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ABSTRAK

Remaja merupakan kelompok usia yang rentan mengalami gangguan tidur akibat berbagai faktor,
salah satunya penggunaan perangkat elektronik atau screen-based activity. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui hubungan antara screen-based activity dengan gangguan tidur pada remaja di
SMAN 02 Bondowoso. Metode penelitian ini adalah kuantitatif dengan pendekatan cross-
sectional. Populasi penelitian adalah siswa kelas X dan XI sebanyak 429 siswa, dengan sampel
sebanyak 221 responden yang diambil menggunakan teknik simple random sampling. Instrumen
penelitian menggunakan kuesioner ASAQ (Adolescent Sedentary Activity Questionnaire) untuk
mengukur aktivitas berbasis layar dan SDSC (Sleep Disturbance Scale for Children) untuk
mengukur gangguan tidur. Analisis data dilakukan menggunakan uji spearman rho. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki tingkat screen-based activity
dalam kategori tinggi dan mayoritas mengalami gangguan tidur. Uji statik menunjukkan nilai p =
0,000 dengan nilai koefisien sebesar 0,911, ada hubungan yang sangat kuat dan signifikan antara
screen-based activity dengan gangguan tidur pada remaja. Sehingga disimpulkan bahwa semakin
tinggi durasi screen based activity, maka semakin besar kemungkinan remaja mengalami gangguan
tidur. Diperlukan edukasi dan pembatasan penggunaan perangkat elektronik terutama menjelang
waktu tidur untuk menjaga kualitas tidur remaja.

Kata Kunci: Remaja, Screen Based Activity, Gangguan Tidur.

ABSTRACT

Adolescents are an age group that is vulnerable to experiencing sleep disorders due to various
factors, one of which is the use of electronic devices or screen-based activity. This study aims to
determine the relationship between screen-based activity and sleep disorders in adolescents at
SMAN 02 Bondowoso. This research method is quantitative with a cross-sectional approach. The
study population was 429 students in grades X and XI, with a sample of 221 respondents taken
using a simple random sampling technique. The research instrument used the ASAQ (Adolescent
Sedentary Activity Questionnaire) questionnaire to measure screen-based activity and SDSC
(Sleep Disturbance Scale for Children) to measure sleep disorders. Data analysis was carried out
using the Spearman rho test. The results showed that most respondents had a high level of screen-
based activity and the majority experienced sleep disorders. The statistical test showed a p value =
0.000 with a coefficient value of 0.911, there is a very strong and significant relationship between
screen-based activity and sleep disorders in adolescents. Therefore, it is concluded that the higher
the duration of screen-based activity, the greater the likelihood of adolescents experiencing sleep
disorders. Education and restrictions on the use of electronic devices are needed, especially before
bedtime, to maintain the quality of adolescent sleep.

Keywords: Teenagers, Screen Based Activity, Sleep Disorders.

PENDAHULUAN

Tidur adalah aspek penting yang mendukung pertumbuhan fisik dan perkembangan
intelektual pada remaja. Tidur memberikan ketenangan, memulihkan energi, serta
memperbaiki fungsi otak dan tubuh, yang penting untuk kelangsungan hidup. Remaja
membutuhkan waktu tidur antara 8 hingga 10 jam setiap malam untuk menghindari
kelelahan yang tidak perlu dan mengurangi risiko infeksi. (Purnama, 2020).
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Remaja cenderung rentan mengalami gangguan tidur, gangguan tidur adalah masalah
pada pola tidur seseorang yang dapat mengakibatkan penurunan kualitas tidur terganggu
akibat berbagai faktor, seperti masalah medis, gaya hidup, dan lingkungan (Farasari et al.,
2022). Gangguan tidur pada remaja dapat terlihat saat mereka bangun, terlihat dari tingkat
aktifitas tubuh, gerakan membuka dan menutup mata, pola pernapasan, respons vokal,
serta reaksi lainnya (Mariyana, 2020). Gangguan tidur pada remaja mencakup berbagai
masalah, seperti kesulitan untuk memulai dan mempertahankan tidur, gangguan
pernapasan saat tidur, gangguan kesadaran selama tidur, gangguan dalam transisi antara
tidur dan bangun, serta keringat berlebihan saat tidur (Purnama, 2020).

Menurut data dari National Sleep Foundation, prevalensi gangguan tidur mengalami
peningkatan dari tahun ke tahun. Diperkirakan sekitar 20% hingga 50% orang mengalami
gangguan tidur, dan sekitar 17% di antaranya mengalami gangguan tidur serius. Kondisi
ini disebabkan oleh berbagai faktor, termasuk gaya hidup yang kurang sehat, stres, dan
pola tidur yang tidak teratur (Mariyana, 2020). Di Indonesia, prevalensi gangguan tidur di
kalangan remaja cukup tinggi. Sebanyak 62,9% remaja berusia 12-15 tahun dilaporkan
mengalami gangguan tidur, dengan gangguan transisi bangun-tidur menjadi jenis yang
paling sering terjadi (Luh et al., 2020).

Penggunaan perangkat elektronik telah berkembang pesat seiring dengan kemajuan
teknologi. Aktivitas berbasis layar (screen-based activity) kini menjadi bagian dari gaya
hidup modern yang dipengaruhi oleh perkembangan teknologi. Screen-based activity
merujuk pada berbagai kegiatan yang melibatkan penggunaan media dengan layar, seperti
(televisi, laptop, gadget, dan video game) (Yolanda et al., 2019). Kebiasaan seperti
menonton televisi, bermain video game, atau menggunakan media sosial sebelum tidur
kini telah menjadi hal yang umum dilakukan. seorang anak yang menggunakan
penggunaan media dengan layar, seperti (televisi, laptop, gadget, dan video game) terlalu
lama dan sampai larut malam dapat memberikan dampak kurang fokus dan mengantuk
pada saat pembelajaran. Paparan cahaya biru dari layar perangkat elektronik dapat
menghambat produksi melatonin, hormon yang berfungsi mengatur siklus tidur. Akibatnya,
hal ini dapat menyebabkan kesulitan tidur serta gangguan tidur lainnya (Romadhoni et al.,
2023).

Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang telah dilakukan oleh peneliti pada tanggal
24 Januari 2025 di SMAN 02 Bondowoso ditemukan kasus gangguan tidur pada siswa.
Hal ini didapatkan dari hasil wawancara dan penyebaran kuisioner pada siswa, dari 42
responden yang diberikan kuisioner didapatkan hasil 25 siswa mengalami gangguan tidur.
Hal tersebut disebabkan oleh penggunaan media berbasis layar sebelum tidur yang dapat
mempengaruhi jam tidur efektif pada remaja. Gangguan tidur yang sering dialami oleh
remaja yaitu sering disebut parasomnia yang meliputi mimpi buruk dan gangguan/
perilaku saat tidur REM.

Oleh karna itu, perawat memiliki peran strategis sebagai edukator, fasilitator, dan
advokat kesehatan dengan mengembangkan intervensi promotif dan preventif yang
menekankan pentingnya pengelolaan waktu penggunaan perangkat elektronik, khususnya
menjelang waktu tidur., terutama 1-2 jam sebelum tidur, diharapkan dapat mengurangi
paparan cahaya biru yang menghambat produksi melatonin, hormon yang mengatur siklus
tidur. Paparan cahaya biru dari perangkat elektronik seperti smartphone, laptop, dan
televisi dapat menyebabkan gangguan tidur pada remaja. Oleh karena itu, peneliti tertarik
untuk melakukan penelitian dengan judul "Hubungan Screen-Based Activity dengan
Gangguan Tidur pada Remaja". Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi sejauh
mana screen-based activity mempengaruhi gangguan tidur remaja.
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METODE PENELITIAN

Desain penelitian ini menggunakan desain korelasional dengan pendekatan cross-
sectional, Populasi dalam penelitian ini merupakan semua siswa siswi kelas X dan XI
SMAN 2 Bondowoso yang mana terdapat 429 siswa siswi, dengan menggunakan rumus
slovin didapatkan sampel 221 siswa/siswi. Teknik pengambilan sampel yaitu simple
random sampling dimana teknik pengambilan sampel dari populasi secara acak tanpa
memperhatikan stara yang ada dalam populasi dan setiap anggota populasi memiliki
kesempatan yang sama untuk dijadikan sampel. Tempat pengambilan data untuk penelitian
ini diselenggarakan di SMAN 2 Bondowoso. Alat ukur menggunakan kuesioner The
Adolescent Sedentary Activi Questionnaire (ASAQ) dan Sleep Disturbance Scale for
Children (SDSC). Penelitian ini telah mendapatkan persetujuan etik dari KEPK Fakultas
Ilmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah Jember No. 0147/KEPK/FIKES/VI1/2025.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Tabel 1 Distribusi Frekuensi Jenis Kelamin Di SMAN 02 Bondowoso
Jenis Kelamin Frekuensi (Orang) Persentase (%)
Laki-laki 119 53,8
Perempuan 102 46,2
Total 221 100

Tabel 1 menunjukkan mayoritas responden dalam penelitian ini adalah laki-laki,
yaitu sebanyak 119 orang (53,8%), sedangkan responden perempuan berjumlah 102 orang
(46,2%).

Tabel 2 Distribusi Frekuensi Usia Di SMAN 02 Bondowoso

Usia Frekuensi (Orang) Persentase (%)
15-16 Tahun 85 38,5
17-18 Tahun 136 61,5

Total 221 100

Tabel 2 menunjukkan bahwa mayoritas responden dalam penelitian ini berada pada
rentang usia 17—18 tahun, yaitu sebanyak 136 orang (61,5%).

Tabel 3 Distribusi Frekuensi screen based activity Di SMAN 02 Bondowoso

Screen Based Activity Frekuensi (Orang) Persentase (%)
Rendah 5 2.3
Sedang 36 16,3
Tinggi 180 81,4

Total 221 100

Tabel 3 menunjukkan hasil Screen Based Activity pada remaja memiliki kategori
tinggi yaitu sebanyak 180 orang (81,4%).

Tabel 4 Distribusi Frekuensi Gangguan Tidur Di SMAN 02 Bondowoso.

Gangguan Tidur Frekuensi (Orang) Persentase (%)
Tidak ada gangguan tidur 35 15,8
Ada gangguan tidur 186 84,2
Total 221 100

Tabel 4 menunjukkan bahwa hasil mayoritas remaja mengalami gangguan tidur
yaitu sebanyak 186 orang (84,2%).
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Tabel 5 Distribusi Frekuensi Screen Based Activity dengan Gangguan Tidur pada Remaja
di SMAN 02 Bondowoso

P r
Screen Gangguan Tidur value
Based
Activity
Tidak Ada Total
Ada Gangguan
Gangguan Tidur
Tidur
n % n % n %
Rendah 5 2.3 0 0.0 5 2.3
Sedang 30 13,6 6 2,7 36 16,3 <0,000 0911
Tinggi 0 0.0 180 81,9 180 814

Tabel 5 menunjukkan hasil dari data bivariat pada uji Spearman rho menunjukkan
nilai p value = <0,000 karena nilai tersebut <0,005. Maka HO ditolak dan H1 diterima. Hal
ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan screen based activity dengan gangguan tidur
pada remaja di SMAN 02 Bondowoso. Koefisien korelasi (r)= 0,911 menunjukkan screen
based activity dengan gangguan tidur pada remaja di SMAN 02 Bondowoso memiliki
hubungan positif yang sangat kuat, sehingga semakin rendah screen based activity
semakin tidak ada gangguan tidurnya.

Pembahasan
1. Screen Based Activity

Berdasarkan hasil penelitian di SMAN 02 Bondowoso dari 221 responden pada
bulan Juli 2025, diperoleh pada tabel 5.4 menunjukkan bahwa distribusi screen based
activity termasuk dalam kategori tinggi sebanyak 180 orang (81,4%). Hasil ini
menunjukkan bahwa mayoritas siswa di SMAN 2 Bondowoso menghabiskan waktu rata-
rata >5 jam perhari untuk melakukan aktivitas berbasis layar seperti menonton televisi,
menggunakan komputer, tablet, laptop, gadget, dan lain-lain.

Faktor yang dapat mempengaruhi screen based activity salah satunya yaitu jenis
kelamin. Berdasarkan jenis kelamin dalam penelitian ini menunjukkan bahwa mayoritas
responden laki-laki memiliki screen based activity yang lebih tinggi daripada perempuan
yaitu sebanyak 102 orang (46,2%). Penelitian ini sejalan dengan penelitian
Wahyuningrum (2021) yang menyebutkan bahwa laki-laki cenderung lebih suka bermain
game dari pada anak perempuan yang lebih suka berkomunikasi. Peneliti berpendapat
bahwa remaja laki-laki cenderung memiliki minat yang lebih tinggi terhadap aktivitas
digital yang bersifat rekreatif dan kompetitif, seperti bermain game, yang secara langsung
meningkatkan intensitas dan durasi paparan terhadap layar. Sebaliknya, remaja perempuan
lebih condong pada penggunaan media digital untuk aktivitas sosial dan komunikasi
interpersonal.

Responden dengan screen based activity yang tinggi memiliki durasi melakukan
aktivitas berbasis layar lebih dari 5 jam perhari. Mayoritas responden yang melakukan
screen based activity lebih dari 5 jam perhari yaitu pada penggunaan HP/Gadget sebanyak
151 (68,3%). Penelitian ini sejalan dengan penelitian (Ayu & Damayanti, 2021) yang
menyatakan bahwa penggunaan gadget menjadi bentuk aktivitas berbasis layar yang
paling dominan dilakukan oleh remaja. Peneliti berpendapat bahwa penggunaan gadget
pada remaja disebabkan oleh kemajuan teknologi seperti kepemilikan dan penggunaan
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media berbasis layar secara berlebihan sehingga dapat mengganggu gangguan tidur pada
remaja.

Berdasarkan penjelasan diatas, maka menyimpulkan bahwa screen based activity di
SMAN 02 Bondowoso berada pada kategori tinggi, dengan sebagian besar responden
memiliki durasi penggunaan perangkat berbasis layar lebih dari 5 jam perhari. Hal ini
menunjukkan pentingnya upaya pengendalian aktivitas berbasis layar melalui edukasi
penggunaan gadget secara bijak yang disesuaikan dengan usia, kebiasaan belajar, serta
dukungan dari lingkungan keluarga dan sekolah.

2. Gangguan Tidur

Berdasarkan hasil yang telah dilakukan peneliti di SMAN 02 Bondowoso dari 221
responden pada bulan Juli 2025, menunjukkan bahwa distribusi gangguan tidur pada
remaja termasuk dalam kategori siswa yang mengalami gangguan tidur yaitu sebanyak
186 orang (84,2%). Hal ini menunjukkan bahwa gangguan tidur merupakan masalah yang
umum terjadi remaja. Tingginya presentase ini mengindikasikan perlunya perhatian lebih
terhadap kebiasaan tidur siswa.

Berdasarkan kebiasaan tidur siswa atau transisi tidur bangun, yang dimana remaja
mengalami kesulitan memulai dan mempertahankan tidur. Penelitian ini sejalan dengan
Purnama (2022) yang menyatakan bahwa gangguan transisi tidur bangun ditandai dengan
lama tidur di malam hari kurang dari 7-8 jam dan waktu yang dibutuhkan untuk memulai
tidur lebih dari 60 menit. Berdasarkan hasil penelitian sebanyak 156 orang (70,5%) tidur
di malam hari kurang dari 7-8 jam dan sebanyak 113 orang (51,1%) memiliki waktu yang
dibutuhkan untuk tidur lebih dari 60 menit. Peneliti berpendapat bahwa kondisi ini
menunjukkan banyak remaja belum memiliki kebiasaan tidur yang sehat. Kebiasaan tidur
yang buruk, seperti hal diatas dapat mengakibatkan gangguan tidur pada remaja.

Gangguan tidur ini umumnya muncul akibat kebiasaan yang kurang sehat dan
dipengaruhi oleh faktor seperti usia dan pekerjaan orang tua. Berdasarkan usia hasil
penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden berada pada rentang usia 17-18
tahun sebanyak 136 orang (61,5%). Penelitian ini sejalan dengan Rahman (2023) dalam
penelitiannya menjelaskan bahwa rentang usia 17-18 tahun memperoleh skor gangguan
tidur di atas rata-rata. Semakin tinggi skor yang diperoleh, maka semakin besar pula
tingkat gangguan tidur yang dialami. Peneliti berpendapat bahwa usia 17-18 tahun
termasuk dalam tahap remaja pertengahan hingga akhir, di mana siswa mulai menghadapi
tekanan dari tuntutan akademik, emosional. Kondisi ini dapat memicu perubahan dalam
kebiasaan tidur dan meningkatkan kemungkinan terjadinya gangguan tidur seperti sulit
tidur dan waktu tidur yang tidak mencukupi.

Berdasarkan pekerjaan orang tua mayoritas bekerja sebagai wirausaha sebanyak 71
orang (32,1%) penelitian ini sejalan dengan Amartiwi et al (2021), orang tua memiliki
pengaruh besar terhadap kebiasaan tidur remaja. Peneliti berpendapat orang tua dengan
pekerjaan yang menuntut waktu lebih banyak, seperti wirausaha, cenderung memiliki
waktu pengawasan yang terbatas terhadap kebiasaan tidur anak, sehingga berpotensi
menyebabkan gangguan tidur.

Berdasarkan penjelasan di atas, maka peneliti menyimpulkan bahwa gangguan tidur
pada remaja di SMAN 02 Bondowoso tergolong tinggi, dengan sebagian besar responden
mengalami kesulitan memulai tidur dan durasi tidur yang kurang dari kebutuhan normal.
Jika gangguan tidur ini tidak ditangani, dapat berdampak pada penurunan konsentrasi,
prestasi belajar, serta kesehatan fisik dan mental remaja. Oleh karena itu, penting
dilakukan upaya untuk membentuk kebiasaan tidur yang sehat melalui pembatasan
penggunaan perangkat elektronik sebelum tidur, serta dukungan dari orang tua dan
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lingkungan sekolah untuk menciptakan rutinitas tidur yang teratur dan berkualitas.
3. Hubungan Screen Based Activity dengan Gangguan Tidur Pada Remaja

Berdasarkan hasil penelitian menggunakan uji statistik korelasi spearman rho’ pada
221 responden didapatkan P value adalah <0,000 nilai tersebut lebih kecil dari taraf level
of significant yang ditetapkan dalam penelitian yaitu (p<0,005). Dengan demikian dapat
disimpulkan bahwa H1 diterima yang berarti terdapat hubungan screen based activity
dengan gangguan tidur pada remaja di SMAN 02 Bondowoso, dengan nilai koefisien
korelasi sebanyak 0,911 yang artinya hubungan screen based activity dengan gangguan
tidur pada remaja di SMAN 02 Bondowoso berkorelasi positif dan menunjukkan
hubungan yang sangat kuat.

Studi ini menunjukkan hasil bahwa sebagian responden memiliki screen based
activity dalam kategori tinggi dan mengalami gangguan tidur. Namun terdapat beberapa
responden yang memiliki screen based activity dalam kategori sedang, tetapi masih
mengalami gangguan tidur sebanyak 6 orang (2,7%). Hal ini menunjukkan bahwa
gangguan tidur tidak hanya dipengaruhi oleh screen based activity, tetapi juga dipicu oleh
berbagai faktor diluar screen based activity seperti, kebiasaan tidur buruk, lingkungan
yang berisik, stress akademik, dan lain-lain (Indriana et al., 2023, Fadzil, 2021).

Penelitian ini menggunakan Model Adaptasi Roy, teori ini memandang manusia
sebagai sistem biopsikososial yang selalu berinteraksi dengan lingkungan dan berupaya
untuk beradaptasi terhadap stimulus yang datang, baik internal maupun eksternal (Amidos
et al., 2020). Teori ini membagi tiga kategori yaitu input, proses, dan output. Dalam
penelitian ini input yang dimaksud yaitu stimulus external berupa screen based activity,
proses dalam penelitian ini yaitu regulator kimia berupa paparan cahaya biru dari layar
perangkat yang dapat menghambat produksi melatonin sehingga mempengaruhi siklus
tidur, dan output dalam penelitian ini yaitu respon maladaptif berupa gangguan tidur.
Dengan demikian model ini menjelaskan bahwa gangguan tidur adalah hasil dari
kegagalam adaptasi fisiologis terhadap stimulus eksternal berupa aktivitas berbasis layar
yang berlebihan.

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa screen based activity berperan penting
terhadap gangguan tidur remaja. Semakin tinggi durasi screen based activity yang
dilakukan, maka risiko terjadinya gangguan tidur pada remaja juga semakin besar. Namun,
apabila screen based activity tidak dapat dikendalikan, maka kemungkinan remaja
mengalami gangguan tidur akan semakin tinggi. Sebaliknya, jika penggunaan perangkat
berbasis layar dibatasi, maka risiko gangguan tidur dapat diminimalkan.

KESIMPULAN

1. Screen based activity pada remaja di SMAN 02 Bondowoso termasuk dalam kategori
tinggi.

2. Gangguan tidur pada remaja di SMAN 02 Bondowoso termasuk dalam kategori
mengalami gangguan tidur.

3. Ada hubungan antara screen based activity dengan gangguan tidur pada remaja di
SMAN 02 Bondowoso

Saran

1. Responden diharapkan mengurangi penggunaan perangkat elektronik 1-2 jam sebelum
tidur untuk meningkatkan kualitas tidur.

2. Pihak sekolah perlu memberikan edukasi tentang pentingnya tidur dan bahaya
penggunaan gawai berlebihan melalui program promosi kesehatan.

3. Orang tua dianjurkan memantau penggunaan gawai anak, membatasi akses di kamar,
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dan membentuk kebiasaan tidur teratur.
4. Penelitian selanjutnya disarankan mengeksplorasi faktor lain seperti psikologis,
aktivitas fisik, pola makan, dan lingkungan sosial.
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