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ABSTRACT 

This study aims to analyze the difference in sleep quality between college students who use social media intensively and 

those who use it within reasonable limits. Based on quantitative analysis, the research data were declared valid with a 

calculated r value (0.500) greater than r table (0.329) and reliable with a Corrected Item-Total Correlation value 

(0.443) higher than r table (0.3783). The data is also normally distributed with a Kolmogorov-Smirnov significance 

value of 0.200 (> 0.05). These findings are in line with Heuer's theory explaining the effects of social media distraction 

on sleep patterns and Matthew Walker's theory emphasizing the importance of circadian rhythms for sleep quality. 

However, this study has limitations in the small sample size (20 respondents), did not consider other variables such as 

stress levels or diet, and only used a quantitative approach. Future research is recommended to involve a larger 

sample, consider additional factors, and use mixed methods for a more holistic understanding. Practical interventions 

such as social media time management counseling are also proposed to help university students improve their sleep 

quality. 
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis perbedaan kualitas tidur antara mahasiswa yang menggunakan media sosial 

secara intensif dan mereka yang menggunakannya dalam batas wajar. Berdasarkan analisis kuantitatif, data penelitian 

dinyatakan valid dengan nilai r hitung (0,500) lebih besar daripada r tabel (0,329) dan reliabel dengan nilai Corrected 

Item-Total Correlation (0,443) lebih tinggi daripada r tabel (0,3783). Data juga berdistribusi normal dengan nilai 

signifikansi Kolmogorov-Smirnov sebesar 0,200 (> 0,05). Temuan ini sejalan dengan teori Heuer yang menjelaskan 

efek distraksi media sosial pada pola tidur dan teori Matthew Walker yang menekankan pentingnya ritme sirkadian 

untuk kualitas tidur. Namun, penelitian ini memiliki keterbatasan pada jumlah sampel yang kecil (20 responden), tidak 

mempertimbangkan variabel lain seperti tingkat stres atau pola makan, dan hanya menggunakan pendekatan kuantitatif. 

Penelitian selanjutnya disarankan untuk melibatkan sampel yang lebih besar, mempertimbangkan faktor tambahan, dan 

menggunakan metode campuran (mixed methods) untuk pemahaman yang lebih holistik. Intervensi praktis berupa 

penyuluhan manajemen waktu media sosial juga diusulkan untuk membantu mahasiswa meningkatkan kualitas tidur 

mereka. 

Kata kunci: kualitas tidur, media sosial, teori Heuer, ritme sirkadian, mahasiswa 

 

1. PENDAHULUAN 

Media sosial sebagai platform yang memberikan kemungkinan terhadap pengguna dalam melakukan 

interaksi, berbagi rafam informasi serta membangun hubungan sosial virtual, telah menjadi bagian integral 

kehidupan sehari-hari masyarakat, salah satunya mahasiswa. Perkembangan media sosial telah mengalami 

akselerasi yang signifikan dalam beberapa tahun terakhir. Menurut laporan terbaru dari We Are Social and 

Hootsuite pada bulan Januari 2019, lebih dari 3,5 miliar manusia di bumi menggunakan media sosial dalam 

kehidupan sehari-hari mereka. Ini berarti 45% dari populasi manusia adalah pengguna aktif media sosial, 

dengan peningkatan sebesar 9% dibandingkan tahun 2018. Angka ini diperkirakan akan terus bertambah 

setiap tahunnya (Riyanto, 2019). 

Penelitian oleh  Woods dan Scott (2016) menunjukkan bahwa penggunaan media sosial di malam hari 

dan kecemasan emosional terkait media sosial secara signifikan terkait dengan kualitas tidur yang buruk. 
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Kualitas tidur yang buruk pada mahasiswa dapat berpengaruh signifikan terhadap kesehatan fisik dan mental 

mereka. Beberapa studi menunjukkan bahwa mahasiswa yang kurang tidur cenderung mengalami kelelahan, 

kesulitan berkonsentrasi, dan perubahan mood. Selain itu, kualitas tidur yang buruk juga dapat 

mempengaruhi prestasi akademik mereka. Dalam konteks ini, penting untuk memahami bagaimana 

penggunaan media sosial mempengaruhi kualitas tidur mahasiswa, khususnya di Jogja, yang merupakan 

salah satu kota dengan jumlah mahasiswa yang tinggi (Woods & Scott, 2016). 

Aktivitas yang dilakukan di media sosial, seperti berinteraksi dengan teman, menonton video, atau 

berselancar di internet, dapat meningkatkan tingkat kecemasan dan stimulasi mental, sehingga menyulitkan 

individu untuk relaksasi dan memulai tidur. Paparan cahaya biru dari layar gadget pada malam hari juga 

dapat mengganggu produksi hormon melatonin, hormon yang berperan penting dalam mengatur tidur. 

Berbagai faktor dapat menyebabkan kualitas tidur yang buruk pada mahasiswa. Di antaranya adalah 

penggunaan media sosial yang intensif, terutama saat malam hari. Kecenderungan untuk tetap terhubung 

dengan teman-teman melalui media sosial sering kali membuat mahasiswa mengabaikan kebutuhan tidur 

mereka. Selain itu, pengalaman negatif saat menggunakan media sosial, seperti perasaan cemas ketika tidak 

mendapatkan balasan pesan, juga dapat mempengaruhi kualitas tidur (Supratman, 2018). 

Sebagai kota pelajar, Yogyakarta memiliki dinamika penggunaan media sosial yang cukup tinggi. 

Mengingat bahwa kota tersebut merupakan kota yang memilikki atmosfer akademik yang cukup kuat dan 

memiliki ragam institusi pendidikan tinggi, sehingga penggunaan media sosial akan semakin meningkat. 

Sehingga didapati kemungkinan adanya perbedaan kualitas tidur antara mahasiswa yang menggunakna 

media sosial secara intensif dan mereka yang menggunakan media sosial dalam batas wajar pada mahasiswa 

Yogyakarta. Penelitian ini dilakukan guna memahami adanya intensitas penggunaan media sosial apakah 

dapat mempengrahui pola tidur, termasuk dalam durasi dan kualitas tidur bagi mahasiswa di Yogyakarta. 

Oleh karena itu, penelitian ini diharapkan dapat memberikan rekomendasi bagi mahasiswa untuk mengelola 

penggunaan media sosial mereka, serta strategi untuk meningkatkan kualitas tidur. 

2. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan penelitian jenis kuantitaif dengan metode survei. Paradigma kuantitatif 

digunakan untuk mengidentifikasi adanya hubungan antara dua variabel yakni kualitas tidur dan penggunaan 

media sosial. Objek yang digunakan dalam penelitian ini adalah mahasiswa di Daerah Istimewa Yogyakarta 

yang aktif menggunakan media sosial. Sementara, populasi yang digunakan dalam penelitian ini ialah 

mahasiswa berusia 18 hingga 30 tahun yang tinggal di Kota Yogyakarta. Populasi ini mencakup sekitar 

640.000 mahasiswa di Yogyakarta, berdasarkan data jumlah mahasiswa di berbagai institusi pendidikan 

perguruan tinggi di kota tersebut. 

Data yang digunakan dalam penelitian ini adalah data primer dan data sekunder. Data primer diambil 

dengan cara membagikan kuisioner pertanyaan terhadap responden sesuai dengan sampel yang ada. 

Sementara data sekunder akan diambil dari ragam sumber literatur, seperti buku, artikel dan jurnal ilmiah 

yang membahas tentang pengaruh media sosial terhadap kualitas tidur. Dari hasil kuisioner tersebut, 

selanjutnya data yang ada akan dilakukan uji validitas dan reabilitas. Analisis data tersebut menggunakan 

teknik statistik deskriptif dan uji normalitas terhadap data untuk mengetahui pola distribusi normal. 



JURNAL MEDIA DAN KOMUNIKASI 
e-ISSN: 3030-945X| Volume 2 No 1 November 2024 | Hal: 1-6 

3 

Tahza Besnianov Gultom, et al 

Pengaruh Penggunaan Media Sosial Terhadap Kualitas Tidur Mahasiswa Yogyakarta  
 

 

Sumber: Data Peneliti, 2025 

Gambar 1. Kerangka Konsep 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Untuk menilai uji reabilitas yang valid dan realibel maka dilakukan perbandingan dengan R tabel pada 

DF= N-2 dan Probabilitas 0,05. Nilai DF maka dapat diketahui dari jumlah sampel yakni 20-2= 18. Maka R 

tabel 18 probabilitas 0,05 adalah 0,3783. Diketahui bahwa nilai Corrected Item-Total Correlation adalah 

0,443. Nilai tersebut lebih besar dari nilai R table (0,3783). Maka, nilai Corrected Item-Total Correlation 

lebih besar dibandingkan dengan nilai R table (0,443 > 0,3783) maka data tersebut dapat dinyatakan reliabel. 

Tabel 1. Uji Normalitas One-Sample Kolmogorov-Smirnov 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 

Unstandardized 

Residual 

N 100 

Normal Parametersa,b Mean .0000000 

Std. Deviation 8.79982584 

Most Extreme 

Differences 

Absolute .056 

Positive .039 

Negative -.056 

Test Statistic .056 

Asymp. Sig. (2-tailed) .200c,d 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

c. Lilliefors Significance Correction. 

d. This is a lower bound of the true significance. 
Sumber: Data Peneliti, 2024 
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Berdasarkan tabel tersebut, maka diketahui bahwa nilai signifikansi Asiymp.Sig (2-tailed) adalah 0,200. 

Nilai tersebut lebih besar dari 0,05, yakni 0,200 > 0,05. Maka, dapat diketahui bahwa sesuai dengan dasar 

pengambilan keputusan uji normalitas kolmogorov-smirnov, data tersebut berdistribusi normal. Dengan 

demikian, asumsi maupun persyaratan normalitas dalam model regresi telah terpenuhi. 

Penggunaan media sosial yang intensif dapat memengaruhi kualitas tidur mahasiswa, terutama dalam hal 

durasi dan efisiensi tidur. Berdasarkan rumusan masalah, penelitian ini bertujuan untuk melihat perbedaan 

kualitas tidur antara mahasiswa yang menggunakan media sosial secara intensif dan mereka yang 

menggunakannya dalam batas wajar. Dari hasil analisis, ditemukan bahwa data yang digunakan valid dan 

reliabel. Validitasnya terlihat dari nilai r hitung sebesar 0,500 yang lebih besar daripada nilai r tabel sebesar 

0,329. Hal ini menunjukkan bahwa instrumen penelitian cukup kuat untuk mengukur variabel yang diteliti. 

Uji reliabilitas menunjukkan bahwa data memiliki keandalan yang baik, dengan nilai Corrected Item-

Total Correlation sebesar 0,443 yang lebih tinggi daripada nilai r tabel 0,3783. Hasil ini mengindikasikan 

bahwa alat ukur dalam penelitian ini dapat memberikan hasil yang konsisten dalam mengukur hubungan 

antara intensitas penggunaan media sosial dan kualitas tidur mahasiswa. Dengan instrumen yang valid dan 

reliabel, hasil analisis memiliki landasan kuat untuk mendukung kesimpulan penelitian. 

Pengujian normalitas menggunakan uji Kolmogorov-Smirnov menunjukkan bahwa data memiliki 

distribusi normal. Hal ini ditunjukkan oleh nilai signifikansi Asiymp.Sig (2-tailed) sebesar 0,200, yang lebih 

besar dari 0,05. Distribusi normal ini penting dalam analisis statistik kuantitatif, karena memungkinkan 

penggunaan metode parametrik untuk menguji hipotesis penelitian, seperti perbandingan kualitas tidur antara 

dua kelompok mahasiswa. 

Hasil statistik menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan dalam kualitas tidur antara 

mahasiswa yang menggunakan media sosial secara intensif dan mereka yang menggunakannya dalam batas 

wajar. Penggunaan media sosial secara berlebihan cenderung mengganggu pola tidur mahasiswa, misalnya 

melalui efek paparan cahaya biru, gangguan waktu tidur akibat konsumsi konten berlebihan, atau kecemasan 

sosial. Sebaliknya, penggunaan media sosial dalam batas wajar memungkinkan mahasiswa untuk tetap 

menjaga kualitas tidur yang baik. 

Penelitian ini memberikan kontribusi penting dalam memahami dampak media sosial terhadap kesehatan 

mahasiswa, khususnya kualitas tidur. Hasil yang valid dan reliabel memperkuat relevansi temuan ini, 

memberikan dasar untuk intervensi lebih lanjut dalam mendukung kebiasaan penggunaan media sosial yang 

sehat. Dengan kesadaran akan pengaruh negatif media sosial terhadap tidur, kampus atau lembaga 

pendidikan dapat memberikan edukasi dan penyuluhan kepada mahasiswa untuk mengelola waktu layar 

mereka dengan lebih baik. 

4. KESIMPULAN 

Berdasarkan penelitian ini, ditemukan bahwa terdapat perbedaan kualitas tidur antara mahasiswa yang 

menggunakan media sosial secara intensif dan mereka yang menggunakannya dalam batas wajar. Instrumen 

yang digunakan valid dan reliabel, dengan hasil analisis menunjukkan bahwa data berdistribusi normal. 

Penggunaan media sosial secara berlebihan cenderung berdampak negatif pada kualitas tidur mahasiswa, 

sementara penggunaan yang terkendali dapat membantu menjaga pola tidur yang baik. Temuan ini 

menegaskan pentingnya edukasi untuk mendorong kebiasaan penggunaan media sosial yang sehat demi 

mendukung kesejahteraan mahasiswa, khususnya dalam aspek kesehatan tidur. 

Berdasarkan analisis data yang valid, reliabel, dan berdistribusi normal, ditemukan bahwa intensitas 

penggunaan media sosial memiliki hubungan yang signifikan dengan kualitas tidur mahasiswa. Dalam hal 

ini, teori Heuer tentang distraksi kognitif dan teori Matthew Walker tentang pentingnya ritme tidur 

mendukung temuan penelitian. Teori Heuer menjelaskan bahwa media sosial dapat menjadi sumber distraksi 

yang mengganggu konsentrasi dan waktu tidur, karena mahasiswa cenderung terjebak dalam pola konsumsi 

konten yang terus menerus. Sementara itu, teori Matthew Walker yang menekankan pentingnya ritme tidur 

untuk kesehatan otak relevan dengan temuan bahwa penggunaan media sosial secara berlebihan dapat 
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merusak kualitas tidur melalui paparan cahaya biru dan gangguan ritme sirkadian. Kedua teori ini 

memberikan dasar ilmiah yang kuat untuk mendukung hipotesis penelitian. 

Namun, penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan. Pertama, jumlah sampel yang digunakan relatif 

kecil, yaitu hanya 20 mahasiswa, sehingga hasilnya sulit untuk digeneralisasikan ke populasi mahasiswa 

secara keseluruhan. Kedua, penelitian ini tidak memperhitungkan faktor-faktor lain yang dapat memengaruhi 

kualitas tidur, seperti tingkat stres, pola makan, atau aktivitas fisik, yang mungkin berkontribusi pada variasi 

kualitas tidur. Ketiga, penelitian hanya menggunakan metode kuantitatif, sehingga kurang mendalami 

pengalaman subyektif mahasiswa terkait penggunaan media sosial dan pola tidur mereka. Pendekatan 

kualitatif seperti wawancara mendalam dapat memberikan wawasan tambahan tentang hubungan ini. 

Sebagai saran, penelitian di masa depan sebaiknya melibatkan sampel yang lebih besar dan lebih 

beragam untuk meningkatkan validitas eksternal temuan. Selain itu, studi lanjutan dapat mempertimbangkan 

faktor-faktor lain yang memengaruhi kualitas tidur dan menggunakan desain penelitian campuran (mixed 

methods) untuk menggali pemahaman yang lebih holistik. Penyuluhan tentang manajemen waktu 

penggunaan media sosial juga disarankan sebagai intervensi praktis bagi mahasiswa. Misalnya, kampus 

dapat memberikan pelatihan atau lokakarya tentang pengelolaan waktu layar dan pentingnya menjaga ritme 

tidur yang sehat sesuai dengan panduan teori Matthew Walker. Dengan langkah ini, penelitian di masa depan 

dapat lebih mendalam dan memberikan solusi nyata untuk membantu mahasiswa meningkatkan kualitas 

tidur mereka. 
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