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Abstract: The development of technology and information has had an impact on students, especially those who
actively use social media. The busyness and activities of students who are active in using social media, especially
at night, can lead to poor sleep quality. Exposure to unhealthy content such as cyberbullying, body shaming, and
social comparison can affect a person's emotional stability. To determine the relationship between the duration
of social media use, sleep quality, and emotional stability. The sampling technique in this research uses Quota
Sampling, and 122 nursing students out of a total of 175 were obtained. This research uses a quantitative method
with a correlational study type, adopting a Cross-Sectional study approach. Statistical tests using the Chi-Square
test with a sensitivity level of o = 0.05% or 95%. The results of the relationship between the duration of social
media use and sleep quality show a value of p = 0.003 < a = 0.05. Meanwhile, the results of the relationship
between the duration of social media use and emotional stability show a value of p = 0.001 < a = 0.05. There is
a relationship between the duration of social media use, sleep quality, and emotional stability. The higher the use
of social media, the worse the sleep quality and the lower the emotional stability.

Keywords: Duration, emotional stability, social media sleep quality

Abstrak: Perkembangan teknologi dan informasi ini memberikan dampak kepada mahasiswa (khususnya yang
menggunakan media sosial). Kesibukan dan aktivitas mahasiswa yang aktif dalam penggunaan media social
khususnya pada malam hari dapat menyebabkan kualitas tidur yang buruk. Seringnya terpapar konten yang tidak
sehat (seperti, cyberbullying, body shaming, perbandingan sosial) dapat mempengaruhi stabilitas emosi seseorang.
Untuk mengetahui hubungan durasi penggunaan media sosial dengan kualitas tidur dan kestabilan emosi. Teknik
pengambilan sampel pada penelitian ini menggunakan Quota Sampling, dan diproleh 122 mahasiswa dari total
175 mahasiswa keperawatan. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan Jenis penelitian korelasi,
pendekatan Cross Sectional study. Uji statistik menggunakan Chi-Square test dengan tingkat kepekaan a = 0,05%
atau 95%. Hasil hubungan anatara durasi penggunaan media sosial dengan kualitas tidur menujukan nilai p =
0,003 < a = 0,05. Sedangkan hasil hubungan antara durasi penggunaan media sosial dengan kestabilan emaosi
menunjukan nilai p = 0,001 < a = 0,05. Terdapat hubungan antara durasi penggunaan media sosial dengan kualitas
tidur dan kestabilan emosi. Semakin tinggi penggunaan media sosial. Maka, semakin buruk kualitas tidur dan
stabilitas emosi semakin rendah.

Kata Kunci: Durasi, kestabilan emosi, kualitas tidur media sosial

PENDAHULUAN

Media sosial adalah sebuah platform atau aplikasi berbasis internet yang menjadikan
orang dari berbagai banyak negara untuk bisa saling berinteraksi, saling memberikan informasi,
bahkan saling mengirim gambar hingga suara. Media sosial memiliki berbagai situs seperti
blog, jejaring sosial, wiki, forum, dan dunia virtual dapat memberikan kesempatan bagi setiap
orang untuk memiliki halaman web pribadi yang memfasilitasi mereka agar saling

berkomunikasi dengan teman-teman, saling bertukar informasi, hingga memperkuat
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konektivitas dan interaksi (Punkasaningtiyas, 2017). Kini banyak dari berbagai kalangan sudah
bisa menguasai penggunaan media sosial mulai dari generasi baby boomer, hingga generasi z
media sosial sudah menjadi bagian dalam kehidupan sehari-hari.

Diindonesia media sosial adalah aplikasi yang sedang digemari saat ini. Berdasarkan
hasil survei dari APJII (Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia) ditetapkan bahwa pada
januari 2023 ini pengguna internet diindonesia mencapai 215.626.156 Jiwa (78.19 persen) dari
total Populasi 275.773.901 jiwa Penduduk Indonesia pada tahun 2022. (APJII, 2023)

Media sosial seakan menjadi bagian yang tak terpisahkan dari rutinitas sehari-hari
banyak orang. Berdasarkan hasil survei dari We Are Social Hootsuite yang diterbitkan pada
Januari 2023. Ditetapkan bahwa terdapat 212,9 juta pengguna media sosial di Indonesia (77,0%
dari total populasi). Itu meningkat sebesar 10 juta lebih banyak dari hasil penelitian
sebelumnya. Dengan 191,4 juta pengguna media sosial di perangkat (sekitar 68,9% dari
populasi). Pada tahun 2021 terdapat 170,0 juta pengguna media sosial, pada tahun 2022
terdapat 191,4 juta pengguna media sosial, sedangkan pada tahun 2023 terdapat 212,9 juta
pengguna media sosial. (Hootsuite, 2023)

Perkembangan teknologi dan informasi memberikan dampak bagi mahasiswa
khususnya yang menggunakan media sosial. Banyak dari mereka aktif diberbagai media sosial
untuk saling komunikasi dan menjalin keakraban dengan orang-orang disekitarnya (Shintia et
al., 2022). Menurut siswoyo dalam Winasty (2021), mahasiswa adalah individu yang sedang
mengejar pendidikan tinggi. Mahasiswa dianggap memiliki tinggat kecerdasan yang tinggi,
kemampuan berpikir kritis, serta kemampuan merencanakan tindakan dengan baik. Berfikir
secara analitis dan bertindak dengan cepat dan tepat adalah sifat-sifat yang umumnya dimiliki
oleh mahasiswa dan sifat-sifat ini saling melengkapi satu sama lain.

Namun, menurut survei asosiasi penyelenggara jasa internet indonesia menyatakan
bahwa penggunaan media sosial yang memiliki intensitas penggunaan yang tinggi dengan
presentase 99.27-98.37% adalah seseorang dengan tingkat pendidikan tinggi (S1, S2 dan S3)
artinya semakin tinggi tingkat pendidikan seseorang maka semakin tinggi juga intensitas
kegiatan mereka dalam mengakses dan menggunakan media sosial (APJII, 2023).

Kesibukan dan aktivitas mahasiswa dalam penggunaan media sosial biasanya membuat
mereka menjadi ketergantungan pada internet dan media sosial (Azka et al., 2018). Oleh karena
itu, mahasiswa cenderung ketergantungan terhadap media sosial dampak menggunakan media
sosial secara berlebihan itu dapat mempengaruhi beberapa aspek yaitu aspek fisik dan aspek

psikologis. Salah satu bagian dari aspek fisik adalah tidur (Espinoza & Juvonen, 2011).
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Tidur merupakan kebutuhan dasar manusia yang harus diperhatikan dalam
pemenuhannya (Hidayat, 2014). Kebanyakan orang cenderung lebih sering tidur larut malam
karena banyak munculnya berbagai jenis media sosial yang membuat kualitas tidurnya menjadi
buruk (Herma Fathun Ainida, Dhian Ririn Lestari, 2020). Oleh karena itu, gangguan pola tidur
inilah yang menyebabkan seseorang sering menunjukkan perasaan lesu, cemas, lelah,
menguap, dan mengantuk. Sistem kekebalan yang melemah, dapat menyebabkan kesulitan
berkonsentrasi, dan juga dapat mempengaruhi kestabilan emosi. Seperti, mudah tersinggung,
agresif, stres, dan depresi selama belajar dan beraktivitas. (Nafiah & Kustiningsih, 2018). Ciri-
ciri tidur yang berkualitas meliputi tidur yang tenang, rasa bugar saat bangun, dan semangat
untuk beraktivitas untuk orang dewasa mulai dari usia 18-40 tahun, danjurkan tidur selama 7-
9jam setiap harinya (Shintia et al., 2022)

Media sosial juga menjadi salah satu dari banyak nya faktor yang mempengaruhi
kestabilan emosi seorang mahasiswa, dari gaya hidup manusia modern yang menjadikan media
sosial bagian dalam kehidupan sehari-hari sehingga memicu gejala depresi yang dikenal
dengan istilah “Depression Facebook”. Fenomena ini terjadi akibat seringnya melihat
postingan yang berisi kebahagiaan seseorang, sehingga membuat orang tersebut kurang
percaya diri karena tidak bernasib sama ini memengaruhi suasana hati seseorang, yang pada
gilirannya memengaruhi stabilitas emosi. Beberapa orang lebih rentan terhadap penularan
emosi dari postingan negatif, menciptakan stabilitas emosi yang tidak menentu (Pamela Felita
etal., 2016).

Penelitian yang dilakukan oleh Zwier, dkk (2011), mendapati bahwa mahasiswa yang
menggunakan media sosial cenderung memperlihatkan self image yang diharapkan daripada
self image yang sebenarnya. Tren ini telah menciptakan fenomena digital self dimana remaja
memiliki identitas digital yang tidak sesuai dengan keadaannya. ldentitas ini ditampilkan
melalui manipulasi kata-kata, foto, simbol, dan tautan tertentu di media sosial untuk
membentuk kesan orang lain tentang dirinya. (Zwier et al., 2011).

Selain itu, kemenkes (kementrian kesehatan) juga memberikan pendapat bahwa
menggunakan media sosial secara berlebihan dapat mempengaruhi kesejahteraan emosional
seorang mahasiswa. Yang sering terpapar dengan konten yang tidak sehat atau negatif di sosial
media seperti body shaming, cyberbullying, atau perbandingan sosial. Hal ini dapat
menyebabkan stres, kecemasan, dan depresi pada remaja (Depkes RI, 2022).

Studi pendahuluan yang dilakukan peneliti pada bulan juli 2023 didapatkan dari hasil
wawancara kepada 10 mahasiswa kesehatan di Universitas Indonesia Maju didapatkan 7 orang

mahasiwa yang durasi penggunaan media sosial nya > 7 jam (setiap saat) menggunakan media
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sosial, 8 orang mengalami gangguan tidur seperti tidur larut malam dengan batas tidur diatas
jam sepuluh malam dan kebutuhan waktu tidur yang kurang dari 7 jam setiap malamnya, dan
6 dari 10 orang mahasiswa mengalami kestabilan emosi yang rendah. Banyak dari mereka saat
terbagun di pagi hari merasakan tubuh terasa tidak segar, sering mengantuk, merasa lemas dan
merasa sangat kurang waktu istirahatnya. Menggunakan media sosial yang berlebihan banyak
dari mereka merasakan aktivitasnya terganggu secara tidak langsung. Dalam kehidupan
seseorang, bermain media sosial dapat membuat kesenangan baginya. Oleh karena itu,
kelebihan durasi penggunaan media sosial dapat menimbulkan perubahan emosi secara
sembarang, seperti sering mengeluh, tiba-tiba mengalami perubahan mood, yang sebelumnya
merasakan senang berubah menjadi sedih, bahkan marah disaat melihat konten-konten yang
disajikan di media sosial.

Oleh karena itu, berlandasan permasalahan tersebut penulis tertarik untuk melakukan
penelitian mengenai “hubungan durasi penggunaan media sosial dengan kualitas tidur dan

kestabilan emosi pada mahasiswa keperawatan (19-21 tahun) di universitas indonesia maju”

METODE PENELITIAN

Jenis penelitan ini menggunakan non-eksperimental dengan pendekatan kuantitatif,
analisi korelasi. Dengan desain Cross Sectional yaitu suatu penelitian yang jenis desain
penelitiannya mengumpulkan data dari individu yang berbeda pada waktu yang bersamaan.
Populasi adalah subjek yang dapat memenuhi kriteria yang telah ditentukan. Populasi dalam
penelitian ini adalah mahasiswa-mahasiswi keperawatan reguler di Universitas Indonesia Maju
Jakarta angkatan 2021-2022 yang berjumlah 175 mahasiswa. Dari perhitungan sampel dengan
menggunakan rumus solvin diatas diperolen besaran sampel sebesar 122 responden.
dilaksanakan di Universitas Indonesia Maju Jakarta. Teknik pengambilan sampel pada
penelitian ini menggunakan quota sampling yaitu suatu teknik untuk menentukan sampel dari

suatu populasi yang mempunyai Kriteria tertentu sampai jumlah kuota yang diinginkan

HASIL

Analisis Univariat
a. Gambaran kejadian durasi penggunaan media sosial pada mahasiswa keperawatan
di Universitas Indonesia Maju

Tabel 1
Gambaran Kejadian Durasi Penggunaan Media Sosial Di Universitas Indonesia Maju
Durasi penggunaan media sosial F (%)
Rendah 18 14,8%
Tinggi 104 85,2%
Total 122 100%

Sumber : SPSS

84 VITALITAS MEDIS - VOL. 1 NO. 2 APRIL 2024



e-ISSN : 3046-5184, p-ISSN : 3046-5192, Hal 81-94

Berdasarkan tabel diatas, gambaran durasi penggunaan media sosial di Universitas
Indonesia Maju diketahui bahwa gambaran mayoritas dari mahasiswa keperawatan memiliki
durasi penggunaan media sosial yang tinggi sebanyak 104 orang dengan persentase (85,2%).
b. Gambaran kejadian kualitas tidur pada mahasiswa keperawatan di Universitas

Indonesia Maju

Tabel 2
Gambaran Kejadian Kualitas Tidur Di Universitas Indonesia Maju
Kualitas tidur F (%)
Buruk 105 86,1%
Baik 17 13,9%
Total 122 100%

Sumber : SPSS

Berdasarkan tabel diatas, gambaran kualitas tidur di Universitas Indonesia Maju
diketahui bahwa mayoritas dari mahasiswa keperawatan memiliki kualitas tidur yang buruk
sebanyak 105 orang dengan persentase (86,1%).

c. Gambaran kejadian kestabilan emosi pada mahasiswa keperawatan di Universitas

Indonesia Maju

Tabel 3
Gambaran Kejadian Kestabilan Emosi Di Universitas Indonesia Maju
Kestabilan Emosi F (%)
Tinggi 9 7,4%
Sedang 62 50,8%
Rendah 51 41,8%
Total 122 100%

Sumber : SPSS

Berdasarkan tabel diatas, gambaran kestabilan emosi di Universitas Indonesia Maju
diketahui bahwa mayoritas dari mahasiswa keperawatan memiliki kestabilan emosi yang
sedang sebanyak 62 orang dengan persentase (50,8%).

Analisis Bivariat
a. Hubungan durasi penggunaan media sosial dengan kualitas tidur pada mahasiswa
keperawatan di Universitas Indonesia Maju tahun 2024

Tabel 4
Hubungan antara durasi penggunaan media sosial dan kualitas tidur

. . Kualitas Tidur Total
Penggunaan Media Sosial i OR P-Value
Buruk % Baik % T %
Tinggi 94 90,4 10 9,6 104 100,0
Rendah 11 61,1 7 38,9 18 100,0 5981 0,003
Total 105 86,1 17 139 122 100,0

Sumber : SPSS
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Berdasarkan tabel diatas, menunjukan hasil yang di analisi menggunakan uji statistik
chi-square memperoleh hasil dari durasi penggunaan media sosial dengan kualitas tidur
diketahui mayoritas durasi penggunaan media sosial kategori ‘tinggi’ mengalami kualitas tidur
yang ‘buruk’ yaitu sebanyak 94 orang dengan persentase (90,4%).

Berdasarkan tabel 4, memperoleh hasil analisis uji chi-square yang dapat dikatakan
memiliki hubungan jika P-Value < 0,05 dan didapatkan hasil P-Value = 0,003. Nilai p = 0,003
< a 0,05. Maka, menandakan Ha diterima dan Ho ditolak, sehingga dapat dikatakan bahwa
‘ada’ hubungan antara durasi penggunaan media sosial dengan kualitas tidur. Hasil dari analisis
didapatkan nilai OR sebesar 5,981. Maka menandakan responden yang mengalami durasi
penggunaan media sosial yang tinggi berpeluang 5,981 kali lebih besar mengalami kualitas
tidur yang buruk dibanding dengan responden yang mengalami durasi penggunan media sosial
yang rendah.

b. Hubungan durasi penggunaan media sosial dengan kestabilan emosi pada mahasiswa
keperawatan di Universitas Indonesia Maju tahun 2024

Tabel 5
Hubungan Antara Variabel Durasi Penggunaan Media Sosial Dan Kestabilan Emosi

Sumber : SPSS

Berdasarkan tabel diatas, menunjukan hasil yang di analisi menggunakan uji statistik

Penggunaan Media Kestabilan Emosi Total OR VeF:I-ue
Sosial
Tinggi % Sedang % Rendah % M) %
Tinggi 4 6,0 51 49,0 49 47,1 104 100,0
9,615 0,001
Rendah 5 27,8 11 61,1 2 111 18 100,0
Total 9 7,4 62 50,8 51 418 122 100,0

chi-square memperoleh hasil dari durasi penggunaan media sosial dengan kestabilan emosi
diketahui mayoritas durasi penggunaan media sosial kategori ‘tinggi’ mengalami kestabilan
emosi yang ‘sedang’ yaitu sebanyak 51 orang dengan persentase (75,9%).

Berdasarkan tabel 5, memperoleh hasil analisis uji chi-square yang dapat dikatakan
memiliki hubungan jika P-Value < 0,05 dan didapatkan hasil P-Value = 0,001. Nilai p = 0,001
< a 0,05. Maka, menandakan Ha diterima dan Ho ditolak, sehingga dapat dikatakan bahwa
‘ada’ hubungan antara durasi penggunaan media sosial dengan kestabilan emosi. Hasil dari
analisis didapatkan nilai OR sebesar 9,615. Maka menandakan responden yang mengalami
durasi penggunaan media sosial yang tinggi berpeluang 9,615 kali lebih besar mengalami
kestabilan emosi yang rendah dibanding dengan responden yang mengalami durasi penggunan

media sosial yang rendah.
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PEMBAHASAN
a. Gambaran Durasi Penggunaan Media Sosial Mahasiswa Keperawatan Di Universitas
Indonesia Maju

Berdasarkan tabel 1, didapatkan bahwa mayoritas mahasiswa keperawatan angkatan
2021-2022 di Universitas Indonesia Maju memiliki durasi penggunaan media sosial kategori
‘tinggi’ sebanyak 104 mahasiswa dengan persentase (85,2%). Dapat disimpulkan bahwa
sebagian besar responden dalam penelitian ini memiliki kecanduan menggunakan media sosial.

Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Shintia et al., (2022),
bahwa intensitas penggunaan media sosial di STIKIM pada mahasiswa keperawatan sebagian
besar kecanduan media sosial yaitu sebanyak 102 orang responden (77,9%) dan 29 responden
(22,1%) mengunakan media sosial dengan normal. Dengan kata lain, penelitian yang
dilakukan kepada semua responden memiliki intensitas penggunaan yang sama-sama tinggi
pada mahasiswa keperawatan.

Menurut teori, manusia adalah makhluk sosial yang hidup untuk bermasyarakat. Lewat
bermedia sosial mereka dapat memenuhi beberapa kebutuhan Maslow. Seperti, rasa nyaman,
penghargaan, dan kasih sayang. Fassa menjelaskan ada terdapat 4 fitur yang memberikan
kebutuhan manusia dalam menggunakan media sosial, yaitu fitur likes yang memberikan
perasaan yang dihargai karena dapat perhatian, lalu fitur lain nya ada filter yang membuat
penggunanya merasa menjadi lebih cantik. Sedangkan, yang ketiga adalah notifikasi yang
memberikan perasaan lebih dibutuhkan dan memberikan perasaan FOMO. Seperti, memiliki
perasaan yang selalu penasaran dengan berita yang terbaru. Dan yang terakhir fitur comment,
yang memberikan perasaan ‘merasa dicintai’ lalu mendapatkan boomerang dan saling
mendapat kan pujian dari sesama penggunaan. (Nurul Namira Zahara & Wisnusakti, 2022)

Asumsi dari peneliti menemukan bahwa sebagian besar responden dalam penelitian ini
memiliki kebiasaan berlama-lama dalam menggunakan media sosial. Ketertarikan seseorang
dengan media sosial menjadikan banyak dari mereka yang kesulitan untuk menghentikan
kebiasaan menggunakan media sosial tersebut. Bahkan sampai mengganggu waktu tidur
dimalam hari. Media sosial yang beraneka macam fungsi tidak hanya dipakai sebagai bertukar
informasi atau berkomunikasi. Berbagai macam fitur yang ada di media sosial membuat setiap
orang tertarik untuk mencoba sehingga menyebabkan penggunaan media sosial menjadi lupa

waktu.
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b. Gambaran Kualitas Tidur Mahasiswa Keperawatan Di Universitas Indonesia Maju

Berdasarkan tabel 2, didapatkan bahwa gambaran mayoritas dari mahasiswa
keperawatan di Universitas Indonesia Maji memiliki kualitas tidur yang buruk sebanyak 105
orang dengan persentase (86,1 %).

Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Anik Supriani, Ella Indah
Safitri, Edy Siswantoro (2022), bahwa sebagian besar reponden yang mengalami kualitas tidur
yang buruk yaitu sebanyak 56 orang responden (84%). Dengan kata lain, penelitian yang
dilakukan kepada semua responden memiliki kualitas tidur yang sama-sama buruk pada
mahasiswa keperawatan. Dan senada dengan penelitian lain yang dilakukan oleh Shintia et al.
(2022), bahwa 64,1% dari mahasiswa keperawatan di STIKIM jakarta tidak dapat tidur dengan
cukup pada malam hari. Karena, penggunaan media sosial yang membuat para mahasiswa
menjadi menunda waktu tidurnya dan tetap terjaga di malam hari.

Menurut teori, kebanyakan mahasiswa cenderung lebih sering tidur larut malam karena
banyak munculnya berbagai jenis media sosial yang membuat kualitas tidurnya menjadi buruk.
Oleh karena itu, Keadaan mahasiswa saat ini mengalami kualitas tidur yang buruk
menyebabkan mereka sering menunjukkan perasaan lesu, cemas, lelah, menguap, dan
mengantuk yang berlebihan. Sistem kekebalan yang melemah dapat menyebabkan kesulitan
dalam berkonsentrasi, dengan keadaan ini sangat jelas dampak negatif yang diberikan kepada
para pengguna media sosial. Yaitu, seharusnya mahasiswa yang setiap saat memerlukan
banyak konsentrasi untuk menjalani perkuliahan dengan baik. Menjadikan terganggu prestasi
akademik dan sosialisasi pada mahasiswa (Paramitha et al., 2022)

Penelitian ini menemukan bahwa sebagian besar responden dalam penelitian ini
memiliki kebiasaan tidur larut malam, dan harus bangun pada pagi hari karena kewajibanya
sebagai seorang pelajar. Peneliti berasumsi bahwa, hal ini dapat menjadi masalah dan sangat
jelas dapat menggangu aktivitas remaja. Sedangkan, kebutuhan tidur pada usia 18-40 tahun
adalah >7-8 jam. Namun, hasil jawaban dari kuesioner yang peneliti peroleh, diketahui bahwa
rata-rata responden setiap harinya tidur tidak lebih dari 7 jam dan rata-rata responden setiap
harinya hanya tidur 6 jam. Bahkan didapati (8,9%) responden tidur kurang dari 5 jam setiap
harinya.

c. Gambaran Kestabilan emosi Mahasiswa Keperawatan Di Universitas Indonesia Maju

Berdasarkan tabel 3, gambaran kestabilan emosi di Universitas Indonesia Maju
diketahui bahwa mayoritas dari mahasiswa keperawatan memiliki kestabilan emosi yang

‘sedang’ sebanyak 62 orang dengan persentase (50,8%).
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Penelitian ini sependapat dengan penelitian yang dilakukan oleh Punkasaningtiyas
(2017), yang menemukan sebagian responden memiliki kestabilan emosi yang sedang yaitu
sebanyak 92 (51,7%). Berbeda dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Nurul Namira
Zahara & Wisnusakti (2022), yang menyatakan bahwa sebagian responden rendah yaitu 66
(76,7%).

Kestabilan emosi merupakan terbebasnya diri dari kebimbangan hati, memiliki emosi
yang stabil dan benar-benar kuat sehingga individu tersebut mampu untuk menghadapi
masalahnya dengan tenang. Hal ini sejalan dengan teori yang dibuktikan oleh Morgan & King,
yang menyatakan bahwa salah satu faktor yang mempengaruhi kestabilan emosi merupakan
suasana hati. Saat suasana hati sudah terpengaruh oleh stimulus emosional dan menjadi buruk,
maka kestabilan emosi pun akan berubah pula. (Nurul Namira Zahara & Wisnusakti, 2022)

Peneliti berasumsi bahwa, seorang mahasiwa mempunyai tingkat emosi yang sangat
labil, dan sulit mengendalikan diri. Saat suasana hati responden lebih berfokus pada hal-hal
yang membuat suasana hatinya menjadi lebih baik, seharusnya responden melakukan kegiatan
yang mereka sukai atau tidur dengan cukup. Tetapi, diperoleh hasil kuesioner banyak
responden yang masih tidur terlarut malam sehingga yang dilakukan oleh responden adalah
berkutat dengan smartphone-nya dan cenderung berfokus pada hal yang menarik di media
sosial.

d. Hubungan Durasi Penggunaan Media Sosial Dengan Kualitas Tidur Pada Mahasiswa
Keperawatan Di Universitas Indonesia Maju

Berdasarkan tabel 4, memperoleh hasil analisis uji chi-square yang dapat dikatakan
memiliki hubungan jika P-Value < 0,05 dan didapatkan hasil P-Value = 0,003. Nilai p = 0,003
<a0,05. Maka, menandakan Ha diterima dan Ho ditolak, sehingga daat dikatakan bahwa ‘ada’
hubungan antara durasi penggunaan media sosial dengan kualitas tidur.

Penelitian ini sejalan dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Shintia et al (2022),
bahwa intensitas penggunaan media sosial dan kualitas tidur terdapat hubungan yang signifikan
antara penggunaan media sosial dengan kualitas tidur. Hasil penelitian menunjukan p-value
sebesar 0,002 < 0,005 yang berarti Ha di terima.

Hal ini sejalan dengan teori yang dikemukakan oleh Potter dan Perry, yang menyatakan
bahwa tidur dapat di pengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk gaya hidup. Gaya hidup remaja
masa kini yang sangat terikat dengan smartphone dan menggunakan nya hingga setiap saat.
Sesuai dengan kuesioner yang diperoleh bahwa hampir semua responden mengatakan
menggunakan media sosial ‘setiap saat’. Menyebabkan proses tidur menjadi terganggu akibat

terus-menerus menggunakan media sosial hingga larut malam (Masdalia, Sri Nengsi, 2023).
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Peneliti berasumsi bahwa, Kebiasaan membawa smartphone ketempat tidur membuat
durasi penggunaan media sosial semakin lama sehinggan menyebabkan terganggunya
pengaturan hormone melantonin dan menyebabkan jam tidur lebih lama sehingga kualitas tidur
menurun, menyebabkan mahasiswa kesulitan dalam tidur dan membuat waktu tidur mereka
menjadi berkurang. Kegiatan ini akan mempengaruhi mereka yang menunda waktu tidurnya
dan akan merasa lelah pada keesokan harinya. Hal yang paling mudah mencapai kualitas tidur
yang baik yaitu, dengan menghilangkan kebiasaan membawa smartphone ketempat tidur
e. Hubungan Durasi Penggunaan Media Sosial Dengan Kestabilan Emosi Pada

Mahasiswa Keperawatan Di Universitas Indonesia Maju

Berdasarkan tabel 5, memperoleh hasil analisis uji chi-square yang dapat dikatakan
memiliki hubungan jika P-Value < 0,05 dan didapatkan hasil P-Value = 0,001. Nilai p = 0,001
< a 0,05. Maka, menandakan Ha diterima dan Ho ditolak, sehingga dapat dikatakan bahwa
‘ada’ hubungan antara durasi penggunaan media sosial dengan kestabilan emosi.

Penelitian ini sejalan dengan Punkasaningtiyas (2017), yang menyatakan bahwa
intensitas penggunaan media sosial yang tinggi bisa menyebabkan kestabilan emosi menjadi
rendah. Emosi merupakan kemampuan seseorang dalam merespon emosi yang tepat sesuai
dengan situasi dan kondisi tertentu saja. Jika individu belum bisa menempatkan emosi sesuai
dengan situasi dan keadaan bisa dikatakan individu tersebut emosinya masih belum stabil,
begitu pun sebaliknya. (Nurul Namira Zahara & Wisnusakti, 2022)

Hal ini sejalan dengan teori yang dibuktikan oleh Morgan & King, yang menyatakan
bahwa salah satu faktor yang mempengaruhi kestabilan emosi merupakan suasana hati. Saat
suasana hati sudah terpengaruh oleh stimulus emosional dan menjadi buruk, maka kestabilan
emosi pun akan berubah pula. (Nurul Namira Zahara & Wisnusakti, 2022)

Turke (2011) menjelaskan dalam bukunya, konten media sosial yang emosional dapat
memberikan efek terhadap emosi apabila konten tersebut diakses secara rutin. Hal ini sejalan
dengan teori mood, menurut Locke (2001) yang mengemukakan bahwa mood seseorang
dipengaruhi oleh situasi yang terus menerus terjadi. Konten yang sering ditemukan di media
sosial dapat menjadi stimulus pemicu perubahan mood. Jika stimulus tersebut diterima dengan
frekuensi yang tinggi, maka dapat memengaruhi kestabilan emosi penggunanya. Dengan kata
lain, media sosial dapat memengaruhi mood dan emosi seseorang.

Peneliti berasumsi bahwa meskipun terdapat hubungan signifikan antara durasi
penggunaan media sosial dan kestabilan, namun hal ini masih perlu dipertimbangkan dengan
faktor lain. Seperti, keadaan stres, masalah, beban tugas, dan beban hidup. Mayoritas

responden menggunakan media sosial dalam intensitas dan durasi yang tinggi, sehingga
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menerima banyak stimulus. Hal ini menyebabkan para responden rentan mengalami perubahan
suasana hati, akibat seringnya berinteraksi dengan media sosial. Penggunaan media sosial dapat
memengaruhi suasana hati responden karena terdapat fitur-fitur menarik yang dapat membuat
penggunaannya merasa senang dan rela menghabiskan waktu lama di media sosial sehingga
merubah suasana hati menjadi positif kembali. Selain menggunakan media sosial, responden

laki-laki juga mengakses game online saat mengalami perubahan suasana hati.

KESIMPULAN DAN SARAN
Kesimpulan
Dari hasil penelitian yang dilakukan oleh peneliti terhadap 122 reponden yang berjudul
hubungan durasi penggunaan media sosial dengan kualitas tidur dan kestabilan emosi pada
mahasiswa keperawatan di Universitas Indonesia maju Tahun 2023, maka dapat disimpulkan
bahwa:
1. Gambaran ketergantunga penggunaan media sosial pada penelitian ini mayoritas memiliki
durasi penggunaan media sosial yang tinggi.
2. Gambaran kualitas tidur pada penelitian ini mayoritas memiliki kualitas tidur yang buruk.
3. Gambaran kestabilan emosi pada penelitian ini mayoritas memiliki kestabilan emosi yang
sedang.
4. Adanya hubungan durasi penggunaan media sosial dan kualitas tidur pada mahasiswa
keperawatan di universitas indonesia maju dengan nilai P-value = 0,003 < « 0,05
5. Adanya hubungan durasi penggunaan media sosial dan kestabilan emosi pada mahasiswa
keperawatan di universitas indonesia maju dengan nilai P-value = 0,001 < « 0,05
Saran
Bagi Mahasiswa Keperawatan
Memberikan informasi kepada remaja akhir dan dewasa awal (mahasiswa) tentang
ketergantungan penggunaan media sosial. Agar mampu mengontrol diri sendiri dengan
memanajemen waktu penggunaan media sosial, menjaga kualitas tidur dengan menjauhkan
smartphone saat sudah berbaring ditempat tidur dan mengontrol agar emosi dapat stabil demi
kesehatan dimasa depan.
Diharapkan untuk para mahasiswa agar guna memanfaatkan waktu dengan lebih
produktif, positif dan lebih bijak dalam menggunakan media sosial dengan menyaring konten-
konten yang ada di media sosial yang berisikan dengan konten-konten yang positif yang

mendidik. Seperti, konten tentang pendidikan ataupun tentang kesehatan.
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Bagi institusi

Memberikan edukasi kepada mahasiswa keperawatan UIMA ataupun mahasiswa prodi
lain. Terkait pentingnya memantau tentang ketergantungan penggunaan media sosial pada
mahasiswa di Universitas Indonesia Maju.
Bagi Peneliti Selanjutnya

Penelitian ini merupakan penelitian cross sectional antara durasi penggunaan media
sosial dengan kualitas tidur dan kestabilan emosi. Untuk peneliti selanjutnya diharapkan dapat
melakukan penelitian terkait variabel-variabel tersebut tidak sebatas penelitian cross sectinal
namun lebih diperdalam dengan menggunakan studi eksperimental sehingga penelitian ini

dapat dikaji lebih dalam.
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