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ABSTRAK

Latar Belakang: Smartphone merupakan alat atau sarana komunikasi melalui audio, foto, video, sosial media, mengirimkan email bahkan dapat melakukan transaksi perbankan dengan tersedianya koneksi internet. Penggunaan smartphone meningkat sesuai dengan kebutuhan masyarakat terutama pada mahasiswa dalam menyelesaikan tugas akademik. Lama pengunaan smartphone melebihi empat jam 17 menit dalam sehari dapat berdampak pada gangguan tidur yang menyebabkan kualitas tidur terganggu. Metode: Jenis penelitian ini adalah deskriptif analitik dengan pendekatan cross sectional study. Populasi dalam penelitian yaitu mahasiswa-mahasiswi angkatan X  sebanyak 40 orang dengan cara accidental sampling. Data diperoleh menggunakan kuesioner melalui via google form dan dianalisis menggunakan chi-square. 
Hasil waktu penggunaan smartphone pada mahasiswa sebanyak 21 orang (52,5%) dengan kategori buruk dan sebanyak 19 orang (47,5%) kategori baik. Kualitas tidur mahasiswa dengan kategori buruk sebanyak 24 orang (60%) dan kategori baik sebanyak 16 orang (40%). Terdapat hubungan lama waktu penggunaan smartphone dengan kualitas tidur pada mahasiswa S1 Keperawatan Angkatan X STIKES Jayapura (p= 0,012 < 0,05). Simpulan: lama waktu penggunaan smartphone yang buruk berdampak pada kualitas tidur yang buruk.
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PENDAHULUAN

Smartphone merupakan alat atau sarana komunikasi melalui audio, foto, video, sosial media, mengecek dan mengirimkan email bahkan dapat melakukan transaksi perbankan dengan tersedianya koneksi internet. Smartphone merupakan bagian yang tidak terpisahkan dalam kehidupan sehari–hari (Budiati., dkk, 2018).
Penggunaan smartphone secara global pada tahun 2021 terdapat sebanyak 7,10 miliar (89,76%) meningkat sebanyak 49,4% dari tahun 2016. Berdasarkan survei International Duta Comparation (IDC) tahun 2021, terdapat 80% pengguna smartphone selama 15 menit pertama setelah bangun tidur. Banyaknya penggunaan smartphone dalam kehidupan sehari–hari hanya untuk sekedar bermain game dan mengecek jejaring sosial agar selalu terhubung dengan pengguna lainnya (IDC, 2022). 
Badan Pusat Statistik (BPS) Indonesia mencatat penggunaan telepon seluler sekitar 62,84% atau 355,62 juta pelanggan, terjadi peningkatan dibandingkan tahun 2010 sebesar 38,05% (BPS, 2020). Penggunaan internet melalui smartphone di Indonesia sangat tinggi mencapai 167 juta orang (89%) dari total penduduk Indonesia (Kemenkominfo, 2021).
Faktor yang mempengaruhi terjadinya peningkatan penggunaan smartphone disebabkan oleh pola kecenderungan sebagian besar masyarakat untuk membaca email, jejaring sosial, pesan teks (SMS), chat online, menelepon, bermain game, berfoto, mendengarkan musik dan menonton video. Salah satu kemudahan penggunaan smartphone yang dapat digunakan membuat kecenderungan masyarakat untuk berinteraksi secara intens terhadap smartphone kapanpun dan dimanapun. Penggunaan smartphone berdampak terhadap aktivifitas keseharian dan kebutuhan tidur masyarakat (Risna, 2020). 
Perkembangan smartphone yang pesat membantu mahasiswa dalam menjalankan aktivitasnya sehari–hari. Mahasiswa dapat memperoleh informasi tentang pelajaran kuliah melalui situs–situs yang tersedia di smartphone. Budaya membaca di perpustakaan makin lama semakin hilang dikarenakan adanya teknologi tersebut. Budaya membaca, dalam berperilaku mahasiswa banyak dipengaruhi dengan adanya aplikasi–aplikasi yang tersedia di smartphone. Gaya hidup (lifestyle), fashion dan juga perilaku sosial. Penggunaan smartphone memiliki dampak yang positif dalam membuat tugas akademik, komunikasi, bermain game dan sosial media lainnya. Dampak negatif terutama bila intensitas penggunaanya yang terlalu lama dan kebiasaan ini sering dilakukan pada malam hari sebelum tidur (Dungga, 2021). 
Menurut penelitian dari University of Oxford yang dikutip Hudaya (2018) bahwa durasi ideal untuk melakukan aktifitas online dalam satu hari adalah 257 menit atau sekitar 4 jam 17 menit. Durasi tersebut seseorang yang tidak memiliki kemampuan dalam menggunakan teknologi akan tetap bisa bersosialisasi dengan baik. Smartphone jika digunakan diatas 4 jam 17 menit, barulah smartphone dianggap mengganggu kerja otak remaja. Smartphone digunakan sesuai kadarnya, tidak akan menimbulkan pengaruh dalam kehidupan seseorang. 
Penggunaan smartphone sebelum tidur dapat merangsang fisiologis dan psikologis mempengaruhi kualitas tidur. Cahaya biru pada smartphone merupakan cahaya seperti cahaya siang hari. Cahaya biru menekan melatonin  atau hormon yang mempengaruhi ritme sirkadian dan meningkat ketika seseorang bersiap untuk tidur menyebabkan otak terstimulasi sehingga otak menjadi bingung dan berpikir bahwa matahari sedang keluar, membuatnya semakin sulit untuk tertidur akibatnya kuantitas  dan kualitas tidur berkurang (National Sleep Foundation, 2020).
Kualitas tidur merupakan ukuran seseorang dengan mudah dalam memulai dan mempertahankan tidur digambarkan dengan lama waktu tidur dan keluhan–keluhan yang dirasakan saat tidur ataupun setelah bangun tidur. Kebutuhan tidur yang cukup ditentukan selain oleh faktor jumlah jam tidur (kuantitas tidur), juga oleh faktor kedalaman tidur (kualitas tidur) (Firmansyah, 2019). Kualitas tidur yang buruk menyebabkan seseorang setelah bangun tidur ditandai dengan merasa lelah, mudah terangsang dan gelisah, lesu dan apatis, kehitaman disekitar mata, kelopak mata bengkak, kongjungtiva merah, mata perih, terpecah–pecah, sakit kepala. Aspek kebiasaan tidur seseorang termasuk kualitas tidur, latensi tidur, efesiensi tidur dan gangguan tidur (Ulfa, 2021). 
Hasil penelitian Fitri (2020) bahwa bahaya penggunan smartphone pada malam hari yang dilakukan mahasiswa berhubungan dengan kualitas tidur yang buruk disebabkan adanya stimulus cahaya biru dari smartphone pada otak di malam hari. Penelitan yang dilakukan Muwarni (2021) menilai bahwa terdapat sebanyak 47,5% mahasiswa sering menggunakan internet melalui smartphone lebih dari 2 jam per hari dan 52,5% selama 1 jam. Kualitas tidur ditemukan sebanyak 84,7% dalam kategori buruk yaitu intensitas penggunaan smartphone yang semakin sering menyebabkan kualitas tidur semakin buruk. Hasil penelitian Fitri tahun 2020 menyatakan mahasiswa kedokteran Universitas Andalas yang menggunakan smartphone lebih dari 2 jam sebanyak 64,7%, dengan kualitas tidur buruk sebanyak 88,9%.
Mahasiswa Keperawatan STIKES Jayapura merupakan mahasiswa yang berbasis pendidikan kesehatan dan mahasiswa memiliki beban tugas dalam proses perkuliahan, pembuatan tugas maupun penggunaan akademik, game dan sosial media lainnya. Studi pendahuluan yang dilakukan peneliti pada bulan Januari 2022 terhadap 8 orang S1 Keperawatan Angkatan X STIKES Jayapura dengan jumlah sebanyak 40 orang. 

	Umur
	n
	Persentase (%)

	20 tahun
21 tahun
22 Tahun
23 tahun
	2
14
17
7
	5
35
42,5
17,5

	Total
	40
	100


Hasil wawancara awal pada bulan Januari 2022 sebanyak delapan mahasiswa, terdapat lima mahasiswa menjelaskan bahwa penggunaan smartphone lebih sering digunakan pada malam hari biasanya dari jam 20.00–24.00 WIT dan tiga orang mengatakan dari jam 19.00–02.00 WIT. Penggunaan pada siang hari untuk kepentingan akademik seperti WhatsApp, online meeting yang digunakan hanya sebentar atau ada jeda waktu antara 30 menit sampai 1 jam. Mahasiswa dari jumlah delapan orang tersebut, terdapat enam orang mahasiswa mengatakan sering terlambat bangun pagi hari dan ketika bangun badan terasa berat, mata masih mengantuk, lelah dan badan pegal–pegal. Mereka menggunakan sosial media dan game pada malam hari sekitar 2–4 jam. Sedangkan dua orang lainnya mengatakan bangun pagi tidak pernah terlambat kuliah, tidak mengantuk, tidak pusing karena selesai membuat tugas, mereka menggunakan sosial media sekitar pukul 22.00 sampai dengan 23.00 WIT, kurang lebih satu jam.
Berdasarkan uraian masalah tersebut, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian tentang Hubungan Lama Waktu Penggunaan Smartphone dengan Kualitas Tidur pada Mahasiswa S1 Keperawatan Angkatan X STIKES Jayapura.

Hasil
Karakteristik Responden
1. Umur
Tabel 4.1 Distribusi Frekuensi Berdasarkan Umur
Distribusi responden menurut umur sebanyak 2 orang (5%) berumur 20 tahun, sebanyak 14 orang (35%) berumur 21 tahun, sebanyak 17 orang (42,5%) berumur 22 tahun dan sebanyak 7 orang  (17,5%) berumur 23 tahun. Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar responden berumur 22 tahun.
2. Jenis Kelamin
Tabel 4.2 Distribusi Frekuensi Berdasarkan Jenis Kelamin 

	Jenis Kelamin
	N
	Persentase (%)

	Laki–Laki
Perempuan
	10
30
	25
75

	Total
	40
	100



Distribusi responden menurut jenis kelamin yaitu sebanyak 10 orang (25%) berjenis kelamin laki–laki dan sebanyak 30 orang (75%) berjenis kelamin perempuan. Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar responden berjenis kelamin perempuan.

1.1.1 Waktu penggunaan Smartphone
Tabel 4.3 Distribusi Waktu Penggunaan Smartphone

	Waktu Penggunaan Smartphone
	n
	%

	Pagi Hari
Siang Hari
Sore Hari
Malam Hari
	1
8
1
30
	2,5
20
2,5
75

	Total
	40
	100



Distribusi responden menurut lama waktu penggunaan smartphone pada mahasiswa sebanyak 1 orang (2,5%) pada pagi hari, sebanyak 8 orang (20%) pada siang hari, sebanyak 1 orang (2,5%) pada sore hari dan sebanyak 30 orang (75%) pada malam hari. Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar responden waktu menggunakan smartphone pada malam hari.






1.1.2 Lama Waktu Penggunaan Smartphone
Tabel 4.4 Distribusi Lama Waktu Penggunaan Smartphone

	Lama Waktu Penggunaan Smartphone
	n
	%

	Buruk
Baik
	21
19
	52,5
47,5

	Total
	40
	100


Distribusi menurut lama waktu penggunaan smartphone pada mahasiswa sebanyak 21 (52,5%) responden dengan kategori buruk dan sebanyak 19 (47,5%) responden kategori baik. 

1.1.3 Kualitas Tidur
Tabel 4.5 Distribusi Kualitas Tidur

	Kualitas Tidur
	N
	%

	Buruk
Baik
	24
16
	60
40

	Total
	40
	100


Menurut kualitas tidur pada mahasiswa sebanyak 24 (60%) responden dengan kategori buruk dan sebanyak 16 (40%) responden kategori baik. 

1.1.4 Hubungan Lama Waktu Penggunaan Smartphone dengan Kualitas Tidur 
Tabel 4.6 Hubungan Lama Waktu Penggunaan Smartphone dengan Kualitas Tidur
	Lama Waktu Pengggunaan Smartphone
	Kualitas Tidur
	p–value

	
	Buruk
	Baik
	Jumlah
	

	
	n
	%
	n
	%
	N
	%
	

	Buruk
Baik
	17
7
	81
36,8
	4
12
	19
63,2
	21
19
	100
100
	0,012

	Jumlah
	24
	60
	16
	40
	40
	100
	


[bookmark: _Hlk96247543]Tabel 4.6 diperoleh bahwa lama waktu penggunaan smartphone yang buruk dengan kualitas tidur yang buruk  sebanyak 17 (81%) responden dan lama waktu penggunaan smartphone yang buruk dengan kualitas tidur baik sebanyak 4 (19%) responden.  Lama waktu penggunaan smartphone yang baik dengan kualitas tidur yang buruk sebanyak 7 (36,8%) responden dan lama waktu pengunaan smartphone yang baik dengan kualitas tidur yang baik sebanyak 12 (63,2%) responden. Hasil uji chi-square diperoleh nilai p= 0,012 < 0,05 yang diartikan Ha diterima yang berarti bahwa ada hubungan lama waktu penggunaan smartphone dengan kualitas tidur pada mahasiswa S1 Keperawatan Angkatan X STIKES Jayapura.

1.2 Pembahasan
1.2.1 Karakteristik Responden
1. Umur 
Hasil penelitian diperoleh distribusi responden sebagian besar berumur 22 tahun dan paling sedikit yang berumur 20 tahun. Tingkatan umur pada mahasiswa selain membedakan tingkatan mahasiswa juga intensitas penggunaan smartphone sesuai kebutuhan.
Hal ini sejalan dengan penelitian Fitri (2020) pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Andalas yang menemukan sebagian besar mahasiswa berumur antara 20–23 tahun menggunakan smartphone terutama dalam pengerjaan tugas akademik, hiburan, penggunaan sosial media dan game.
Menurut Woran (2020) mahasiswa pada rentang umur 20–23 tahun melakukan mencari sumber atau bahan untuk akademik cenderung secara online dan bila dirasa jenuh, mahasiswa melanjutkan aktivitas online dan media sosial untuk menghibur dirinya.
Pada umur mahasiswa yang memiliki banyak kegiatan pembelajaran dan mencari informasi dengan menggunakan smartphone sebagai media atau alat bantu, termasuk juga penggunaan smartphone untuk kegiatan lain seperti mendengarkan musik, browsing, menggunakan media sosial, menonton dan bermain game (Ripa’i, 2019). 

2. Jenis Kelamin Responden
Hasil penelitian diperoleh bahwa sebagian besar (75%) responden adalah  perempuan. Perbedaan jenis kelamin dalam pengggunaan smartphone terutama dalam penggunaan aplikasinya seperti mahasiswa laki–laki cenderung menggunakan smartphone dengan bermain game, sedangkan pada mahasiswa perempuan untuk kegiatan seperti menonton, menggunakan media sosial dan mendengarkan musik.
Penelitian Wijayanto (2021) pada mahasiswa S1 Keperawatan STIKes Surya Global Yogyakarta menemukan sebanyak 83,3% adalah perempuan karena umumnya jurusan keperawatan cenderung lebih banyak diminati oleh kaum perempuan.
Sejalan dengan penelitian Ripa’i (2019) menyatakan bahwa lebih banyak perempuan menggunakan smartphone disebabkan lebih banyak berkomunikasi karena membina hubungan interpersonal melalui internet baik sekedar melakukan panggilan, bermain game atau mencari informasi namun perempuan juga menggunakan smartphone untuk secara teratur memeriksa situs jejaring sosial seperti Instagram dan Facebook. 
Perempuan dalam menghadapi suatu permasalahan lebih banyak menggunakan perasaannya dibandingkan dengan laki–laki sehingga perempuan lebih rentan terkena stress yang berkaitan dengan kesulitan tidur yang dialami (Ardiani, 2021).
Menurut penelitian Balbina (2021) penggunaan smartphone pada laki–laki lebih suka berada di depan layar smartphone dan asik dalam permainan aplikasi game dibandingkan dengan interaksi sosial lainnya karena laki – laki lebih cenderung dan mudah jenuh bila berinteraksi terlalu lama dibandingkan perempuan.
Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Yulianti (2020) menunjukkan bahwa laki–laki lebih banyak digunakan untuk bermain game dan jam tidur mereka kurang terkontrol.

3. Waktu Penggunaan Smartphone
Menurut waktu penggunaan smartphone, responden terbanyak menggunakan smartphone pada malam hari sebanyak 75%.
Penelitian ini sejalan dengan penelitian Firmansyah (2019) yang menyatakan bahwa mahasiswa lebih cenderung menggunakan smartphone pada malam hari. Menurut Muwarni (2021) penggunaan smartphone oleh mahasiswa pada malam hari digunakan untuk bersantai dengan teman–teman, chatting dengan keluarga dan teman yang jauh, mengerjakan tugas dari kampus melalui smartphone dan laptop, bermain sosial media.
Hal ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan Putri (2018) yang mengatakan bahwa penggunaan smartphone yang berlebihan pada malam hari membuat seseorang semakin tinggi kecanduan dan semakin lama menggunakan smartphone. 
Secara fisiologis tubuh tidur diatur di pusat otak dibagian
RAS (Retikular Activating System) dan BSR (Bulbar Synchronizing Region). BSR akan aktif ketika kondisi lingkungan kondusif, sedangkan ketika remaja menggunakan gadget maka sistem RAS akan aktif karena mendapat stimulus eksternal seperti cahaya suara dan getaran dari smartphone, selanjutnya otak mengirimkan sinyal tersebut yang dapat mengaktifkan RAS sehingga menyebabkan remaja tetap terjaga pada malam hari (Jarmi, 2017). 
Penggunaan smartphone yang berlebihan pada malam hari dalam jangka waktu yang lama akan berdampak buruk pada kesehatan, untuk itu seseorang dapat mengurangi aktivitas penggunaan smartphone yang berlebihan terutama pada malam hari karena mengganggu waktu tidur (Dungga, 2021). 
Menurut penelitan Ripa’i (2019) menemukan penggunaan smartphone oleh mahasiswa pada siang dan sore hari merupakan penggunaan smartphone yang singkat dikarenakan jadwal kuliah yang padat sehingga pengguna hanya menggunakan smartphone untuk melihat informasi penting berkaitan dengan akademik, sehingga penggunaannya hanya sebentar. 
Berbeda dengan hasil survei International Duta Comparation (IDC) pengguna smartphone pada pagi hari dilakukan selama 15 menit pertama setelah bangun tidur dengan intensitas lama penggunaan yang rendah (IDC, 2022). 

4. Lama Waktu Penggunaan Smartphone
Distribusi responden menurut lama waktu penggunaan smartphone pada mahasiswa Angkatan X S1 Keperawatan STIKES Jayapura sebanyak 52,5% lama waktu penggunaan smartphone kategori buruk. Rata–rata lama penggunaan smartphone yang buruk oleh mahasiswa S1 Keperawatan angkatan X STIKES Jayapura dilakukan pada malam hari lebih dari 4 jam17 menit sehingga mahasiswa sebelum tidur di tempat tidur mengalami gangguan tidur dan membutuhkan waktu 60 menit atau lebih untuk tertidur.
Hal ini sejalan dengan penelitian Fitri (2020) bahwa sebanyak 88,9% mahasiswa dalam waktu penggunaan smartphone yang buruk dengan durasi lebih dari 4 jam yang dilakukan pada malam hari. Penelitian ini diperkuat oleh penelitian Mawitjere (2017) yang menunjukkan bahwa remaja yang menggunakan smartphone dalam waktu lama menyebabkan remaja tersebut membutuhkan waktu sekitar 60 menit  lebih lama untuk tertidur dari waktu biasanya dan cenderung tidur  terlambat dari biasanya. 
Menurut penelitian Rajkumar (2020) seseorang yang membutuhkan waktu untuk tidur terkait dengan gangguan tidur bisa disebabkan insomnia yang dipengaruhi oleh kecanduan internet. Lama penggunaan smartphone yang ideal untuk melakukan aktifitas online dalam satu hari adalah 257 menit atau sekitar 4 jam 17 menit. Jika digunakan diatas 4 jam 17 menit, barulah smartphone dianggap mengganggu kerja otak remaja dan smartphone yang digunakan sesuai kadarnya tidak akan berpengaruh pada kualitas tidur (Hudaya, 2018).
Penelitian Warella (2021) menyatakan bahwa mahasiswa sulit mengatur waktu tidur karena berbagai macam aktivitas yang dilakukan karena mempunyai kebiasaan menggunakan smartphone untuk bermain game dan sosial media lainnya agar tetap berhubungan dengan pengguna lainnya hingga larut malam.
Penggunana smartphone yang lama disebakan adanya kecanduan pengunaan internet untuk sosial media dan game yang dicirikan waktu penggunaan yang berlebihan atau tidak terkontrol dengan baik (Gupta, 2020). Berkurangnya waktu tidur juga dipengaruhi oleh penggunaan smartphone dalam durasi waktu yang lama (Mawitjere, 2017). 
Mahasiswa beresiko mengalami kecanduan internet karena pesatnya perkembangan teknologi komunikasi dan informasi yang menjadi sangat populer dikalangan anak muda, khususnya mahasiswa sehingga penggunaan smartphone lebih banyak digunakan (Prasetyo, 2021). Penggunaan smartphone membuat hidup lebih nyaman, namun juga memiliki efek negatif pada kesehatan pengguna dan signifikan dengan kecanduan smartphone dan internet (Huang, 2020). 

5. Kualitas Tidur
Hasil penelitian diperoleh distribusi responden menurut kualitas tidur pada mahasiswa sebanyak 60% kategori buruk. Penelitian ini mendukung penelitian Fitri (2021) mengungkapkan bahwa sebanyak 62,1% mahasiswa memiliki kualitas tidur yang yang buruk karena mengalami gangguan tidur, durasi tidur yang sedikit serta gangguan fisiologis pada pagi atau siang hari.
Kualitas tidur yang dialami responden dari jawaban kuesioner responden tidak mampu tertidur selama 60 menit sejak berbaring, batuk, ngorok, terasa nyeri dan sering mengantuk ketika melakukan aktifitas disiang hari serta mengatakan kualitas tidur kurang baik.
Menurt Fitri (2021) terjadinya peningkatan waktu penggunaan smartphone sebagai aktivitas pada malam hari oleh remaja yang mulai memberikan efek terhadap pola tidur dan aktivitas di siang hari. Mahasiswa yang menggunakan smartphone pada malam hari dan sebelum tidur bisa mempengaruhi kualitas tidurnya karena stimulus eksternal seperti cahaya suara dan getaran smartphone membuat mahasiswa menunda waktu tidur dan kesulitan untuk memulai tidur kembali (Jarmi, 2017).
Cahaya biru pada smartphone merupakan jenis cahaya yang ditafsirkan oleh otak sebagai cahaya siang hari. Cahaya biru ini dapat menekan melatonin (hormon yang memengaruhi ritme sirkadian dan
seharusnya meningkat ketika seseorang bersiap untuk tidur) sehingga menyebabkan otak terasa terstimulasi karena otak akan menjadi bingung dan berpikir bahwa matahari sedang keluar membuatnya semakin sulit untuk tertidur akibatnya kuantitas tidur berkurang (Nasional Sleep
Foundation, 2020) 
Penelitian Warella (2021) menemukan bahwa selain menggunakan smartphone yang lama juga mempunyai keluhan dalam proses perkuliahan yang membuat mereka sering kewalahan dan stres dengan banyaknya tugas yang mereka dapat sehingga berdampak pada waktu istirahat mereka yang terganggu diantaranya yaitu menjadi sensitif, kurang istirahat, bangun kesiangan dan tidak produktif. 
Menurut penelitian Pavlova (2019) gangguan kualitas tidur yang utama seorang mahasiswa yang sering mengerjakan tugas hingga larut malam dilanjut dengan bermain sosial media dan game sebagai pengganti kejenuhan menyebabkan mahasiswa mahasiswa kekurangan waktu tidur dan terlambat kuliah di pagi hari. 
6. Hubungan Lama Waktu Penggunaan Smartphone Dengan Kualitas Tidur 
Hasil penelitian diperoleh bahwa terdapat hubungan lama waktu penggunaan smartphone dengan kualitas tidur pada mahasiswa S1 Keperawatan Angkatan X STIKES Jayapura. Penggunaan smartphone mahasiswa dengan internet semakin tinggi karena mengerjakan tugas dan eksistensi dalam bersosial media maupun menggunakan aplikasi game yang susah untuk ditinggalkan sehingga menambah lama waktu tidur.
Penelitian ini mendukung penelitian sebelumnya yang dilakukan Fitri (2021) mengungkapkan bahwa penggunana smartphone yang lama berpengaruh buruk terhadap kualitas tidur disebabkan secara fisiologis otak dan tubuh merasa lelah menyebabkan gangguan tidur dan bila dilakukan dalam jangka panjang memperburuk kesehatan.
Mahasiswa S1 Keperawatan Angkatan X STIKES Jayapura dengan lama waktu pengunaan smartphone buruk ditemukan sebanyak 81% kualitas tidur yang buruk. Hal ini disebabkan mahasiswa tidak mampu tertidur lebih dari 60 menit setelah berada di tempat tidur, mengalami rasa nyeri di mata dan sering terbangun untuk buang air kecil, kedinginan atau kepanasan dan sering mengantuk saat beraktivitas di pagi hari.
Penggunaan smartphone lebih dari 4 jam dalam sehari dapat menyebabkan timbulnya gejala fisik seperti sakit kepala, merasa kelelahan, nyeri pada leher, nyeri pada bahu, nyeri pada lengan, nyeri pada punggung atau jari, mata terasa perih dan lain sebagainya (Hernanda, 2017).
Penelitian ini sejalan dengan penelitian (Wulandari, 2017) pada mahasiswa semester akhir diketahui memiliki proporsi yang lebih tinggi mengalami kualitas tidur buruk dibandingkan dengan mahasiswa semester lainnya dikarenakan beban tugas akhir yang dialami sehingga intensitas mahasiswa menggunakan smartphone sebagai tugas akademik dan hiburan sehingga rentan mengalami gangguan tidur.
Penggunana smartphone yang lama bisa menyebabkan kualitas tidur yang buruk karena waktu jatuh tidur yang lebih lama, durasi tidur yang berkurang serta adanya gangguan ketika tidur yang terjadi paling tidak satu kali dalam seminggu. Gangguan tidur yang terjadi karena mimpi buruk, terbangun tengah malam, terbangun untuk ke kamar mandi dan kepanasan/kedinginan. Selain itu juga terjadi gangguan aktivitas atau disfungsi pada siang hari satu hingga 2 kali dalam seminggu dikarenakan rasa kantuk (Fitri, 2020).
Seperti penelitian yang telah dilakukan oleh Lin (2019) bahwa durasi mahasiswa yang bermain internet melalui smartphone berhubungan dengan baik atau tidaknya kualitas tidur, semakin lama durasi bermain internet yang menyebabkan mahasiswa melupakan waktu tidur sehingga kualitas tidur buruk.
Salah satu faktor penyebab pola tidur terganggu adalah pengaruh cahaya. Cahaya yang ditampilkan gadget memancarkan cahaya biru sehingga dapat mengganggu jam biologis manusia dan mengganggu produksi hormon melatonin (hormon yang mengeluarkan keinginan untuk tidur) dan membuat tidak mengantuk. Ketika mata mengindera cahaya, ia akan mengirim sinyal ke otak untuk tetap terjaga dan jam tidur tertunda (Maulida & Sari, 2017).
Dari hasil penelitian diperoleh mahasiswa yang lama waktu pengunaan smartphone buruk terdapat 19% mahasiswa memiliki kualitas tidur yang baik karena responden waktu menggunakan smaprtphone membatasi waktu hingga jam 10 malam dan walaupun tidur > 60 menit namun lama tidur lebih dari 7 jam dan tidak mengalami ganguan tidur.
Kebutuhan dan pola tidur normal usia dewasa muda membutuhkan waktu tidur 7–8 jam perhari. Individu yang nyenyak dalam tidur, tidak mengalami gangguan–gangguan internal maupun eksternal yang menjadikan tidurnya tidak nyenyak. Hal ini berarti individu yang memiliki kualitas tidur yang baik tidak akan mengalami gangguan–gangguan selama tidur baik gangguan internal maupun eksternal (Meirianto, 2018).
Dari hasil penelitian diperoleh responden dengan lama waktu pengunaan smartphone yang baik terdapat 36,8% responden memiliki kualitas tidur yang buruk. Menurut Jarmi (2017) ketika remaja menggunakan smartphone pada malam hari dan sebelum tidur bisa mempengaruhi kualitas tidurnya, hal tersebut dikarenakan bisa membuat remaja menunda waktu tidur dan kesulitan untuk memulai tidur kembali. Penggunaan smartphone pada malam hari menyebabkan banyak gangguan terutama insomnia, perilaku, kognitif, emosional dan genetik serta mengantuk di siang hari (Prasetyo, 2020).

Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian disimpulkan bahwa terdapat hubungan lama waktu penggunaan smartphone dengan kualitas tidur pada mahasiswa S1 Keperawatan Angkatan X STIKES Jayapura (p= 0,012 < 0,05). Sebagian besar mahasiswa S1 Keperawatan Angkatan X STIKES Jayapura dengan lama penggunaan smartphone yang buruk > 4 jam 17 menit yang intensitas lebih tinggi digunakan pada malam hari dan sebagian besar mengalami kualitas tidur yang buruk. Kualitas tidur yang dialami yaitu mahasiswa tidur lebih dari 60 menit saat berada di tempat tidur dan mengalami ganguan lainnya seperti kepanasan, rasa nyeri di kepala dan mengantuk ketika melakukan aktifitas di siang hari.
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