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ABSTRAK

Mahasiswa Fakultas Kedokteran (FK) memiliki berbagai kegiatan yang perlu ditunjang dengan pemenuhan tidur berkualitas baik. Tidur berkualitas baik membantu menjaga kebugaran fisik, psikis, membantu penyembuhan, restorasi, meningkatkan kemampuan berpikir jernih, bereaksi cepat dan membentuk ingatan. Penggunaan smartphone, terutama sebelum tidur merupakan salah satu faktor yang dapat mempengaruhi kualitas tidur. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan antara penggunaan smartphone sebelum tidur dengan kualitas tidur mahasiswa FK Udayana. Penelitian ini menggunakan metode potong lintang dengan desain penelitian analitik observasional dengan kuesioner “penggunaan smartphone di malam hari untuk mengukur penggunaan smartphone sebelum tidur dan kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) untuk mengukur kualitas tidur.” Uji Mann-Whitney digunakan untuk mengevaluasi hubungan antarvariabel. Penelitian ini mengikutsertakan 284 sampel (61,3% perempuan) berasal dari program studi pendidikan dokter angkatan 2018, 2019, dan 2020. Mayoritas responden termasuk dalam kriteria penggunaan smartphone berlebihan dengan kualitas tidur yang buruk (80,6%). Adanya hubungan antara kedua variabel dibuktikan dengan nilai p sebesar 0,004 (p<0,05). Hal ini dapat disebabkan karena peningkatan latensi tidur, peningkatan gairah sebelum tidur, penekanan sekresi hormon melatonin, dan radiasi. Kesimpulan dari penelitian ini adalah terdapat hubungan antara penggunaan smartphone sebelum tidur dengan kualitas tidur mahasiswa FK Udayana. Namun diperlukan penelitian lebih lanjut dengan kontrol variabel pengganggu.
Kata kunci :  smartphone sebelum tidur, kualitas tidur, Pittsburgh Sleep Quality Index
ABSTRACT

Medical students have various activities that need to be adjusted to good sleep quality. Good sleep quality helps maintain physical and psychological health, the healing process, restoration, improve the ability to think, react quickly, and memory building. One of the factors which could influence sleep quality is smartphone usage, especially before bedtime. The aim of this study is to find the relationship between smartphone usage at bedtime and quality of sleep in Udayana Medical Faculty students. Cross-sectional study by observational analysis was used as the method and the study design in this study. Smartphone usage before bedtime was measured using Nighttime Smartphone Use questionnaire and the sleep quality was measured using Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) questionnaire. The relationship between variables was analyzed using Mann-Whitney test. This study included 284 samples of Doctor of Medicine degree students (61.3% women) from the class of 2018, 2019, and 2020. Based on the results, the majority of the samples have an excessive use of smartphone and poor sleep quality (80,6%). The relationship between the two variables was proved by p-value of i0.004 i(p<0.05). This can be caused by increased sleep latency, increased arousal before bedtime, suppression of the melatonin, and radiation. Based on the study results, “it can be concluded that there is a relationship between” the smartphones usage “before” bedtime and the sleep quality of Udayana Medical Faculty students. However, further research controlling all of the confounding factors is needed.

Keywords : smartphone usage at bedtime, sleep quality, Pittsburgh Sleep Quality Index
1. PENDAHULUAN
Mahasiswa terutama mahasiswa Fakultas Kedokteran (FK) memiliki berbagai kegiatan yang perlu ditunjang dengan pemenuhan kualitas tidur yang baik.1 Tidur adalah keadaan tubuh dalam fase tidak sadar dan otak tidak merespon rangsang eksternal namun lebih merespon rangsang internal.2,3 Siklus tidur dan hubungannya dengan ritme sirkadian dikontrol oleh saraf supreachiasmatic nucleus (SCN) di hipotalamus dan dipengaruhi oleh faktor lain termasuk cahaya, temperatur, aktivitas sosial, dan rutinitas kerja.4 Tidur normal terjadi dalam dua fase yaitu 4 tahapan fase “nonrapid eye movement” (NREM) dan periode “rapid eye movement” (REM).1–3 Normalnya pola tiduri pada dewasa diawali dengan tahapan terjaga (fase nol) yaitu keadaan mengantuk dan mencoba untuk tertidur dalam keadaan tenang mata tertutup selama 10-30 menit. Di tahap ini tampak mayoritas gelombang alfa (8-12,5 hertz), tonus otot tinggi, dan gerakan mata.2,4 

Kualitas tidur yaitu keadaan tidur yang dialami seseorang dan dapat menciptakan kepuasan, kesegaran, dan kebugaran pada saat terjaga.5,6,7,8 Tidur yang baik membantu menjaga kesehatan fisik, psikis, proses penyembuhan dan restorasi, penyembuhan dari penyakit, berpikir dengan baik, kecepatan bereaksi yang baik, dan pembentukan ingatan.1,9 “Aspek kualitas tidur” meliputi kualitas tidur subjektif, latensi tidur, gangguan tidur, durasi tidur, efisiensi kebiasaan tidur, penggunaan obat tidur, dan disfungsi waktu di siang hari”.10 Kualitas tidur dapat dipengaruhi oleh faktor medis (menderita penyakit kronis, rasa nyeri dan sakit) dan bukan medis seperti seks, masa puber, rutinitas tidur, lingkungan, olahraga serta kelelahan, konsumsi obat-obatan dan gaya hidup seperti penggunaan smartphone, terutama sebelum tidur.1,
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“Smartphone adalah ponsel yang mempunyai berbagai fungsi menyerupai komputer yang umumnya dilengkapi dengan layer sentuh, layanan internet, serta sistem untuk mengoperasikan aplikasi yang telah diunduh.12 Diketahui pengguna smartphone di tahun 2013 mencapai 1,9 miliar (27% populasi dunia) dan diprediksi pada tahun 2021 akan mencapai 199,18 juta pengguna.13 Dampak penggunaan smartphone sebelum tidur terhadap kualitas tidur dapat disebabkan oleh beberapa mekanisme. Pertama adalah waktu tidur yang digantikan dengan waktu penggunaan smartphone (berkomunikasi, menonton, bermain game, dan lain-lain). Mekanisme selanjutnya adalah meningkatnya keterjagaan karena konten smartphone, kecerahan layar smartphone, emisi cahaya biru dari layar smartphone, radiasi elektromagnetik serta bunyi smartphone yang membuat penggunanya terbangun di malam hari sehingga dapat mengganggu irama sirkadian.6,14
Berdasarkan hal-hal di atas, penggunaan smartphone sangat diperlukan oleh mahasiswa FK namun penggunaan smartphone juga menyebabkan kualitas tidur yang buruk terutama jika digunakan sebelum tidur. Masih banyak studi yang belum meneliti secara khusus mengenai hubungan penggunaan smartphone sebelum tidur dan kualitas tidur mahasiswa. Oleh karena itu, studi ini meneliti lebih lanjut mengenai hubungan penggunaan smartphone sebelum tidur dengan kualitas tidur mahasiswa Fakultas Kedokteran, khususnya Fakultas Kedokteran Universitasi iUdayana.
2. BAHAN DAN METODE 

Lokasi penelitian ini adalah di FK Universitas Udayana dan dilakukan selama bulan Maret 2021-Oktober 2021 dan telah mendapatkan persetujuan Komisii Etiki Penelitiani (KEP) FK Universitas Udayana bernomor 513/UN14.2.2.VII.14/LT/2021. Desain penelitian analitik observasional dan metode potong lintang (cross-sectional study) digunakan dalam penelitian ini. Tidak ada perlakuan atau intervensi yang dilakukan terhadap sampel penelitian. Sebanyak 286 sampel dipilih dari 740 mahasiswa Program Studi Pendidikan Dokter angkatan 2018, 2019, 2020 dengan metode proportionate stratified random sampling. Kriteria inklusi sampel meliputi mahasiswa yang aktif mengikuti kegiatan perkuliahan di kampus FK Universitas Udayana di tahun 2021, berusia 18-24 tahun, sehat secara fisik dan psikologis, memiliki dan menggunakan smartphone sebelum tidur, serta bersedia dan setuju untuk menjadi responden. Kriteria eksklusi meliputi mahasiswa dengan gangguan tidur, menggunakan obat-obatan yang dapat mengganggu tidur, menggunakan aplikasi yang dapat menyaring blue light di malam hari, dan tidur dalam keadaan lampu menyala. Sampel yang tidak mengisi kuesioner sesuai dengan ketentuan akan mengalami drop out.

Penelitian ini menggunakan instrumen berupa kuesioner subjek penelitian, kuesioner ipenggunaan smartphonei dii malami ihari, serta kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) dalam Bahasa Indonesia. Kuesioner didistribusikan dan diisi secara daring menggunakan Google Form. Pengolahan data dilakukan dalam beberapa tahap yaitu pemeriksaan data, pengkodean, memproses data, dan pembersihan data yang kosong dengan bantuan perangkat lunak Statisticaly Packagei ifor they Socialy Sciencei (SPSS)” versi 25.

Terdapat dua teknik analisis yang dilakukan dalam penelitian ini yaitu univariat dan bivariat. Frekuensi dan persentase setiap variabel penelitian didapatkan dari analisis univariat. Analisis bivariat dilakukan untuk melihat distribusi penggunaan smartphone di malam hari menurut jenis kelamin dan untuk menentukan hubungan penggunaan smartphone sebelum tidur dengan kualitas tidur yang disajikan dalam tabulasi silang dan dianalisis dengan uji Mann-Whitney.
3. HASIL 

 Sebanyak 287 responden terlibat dalam penelitian ini namun 3 sampel mengalami dropout karena pengisian kuesioner yang salah sehingga sampel akhir yang digunakan berjumlah 284. Berdasarkan analisis univariat, diketahui bahwa mayoritas responden berusia 19 tahun (33,8%), berjenis kelamin perempuan (61,3%), termasuk dalam kriteria penggunaan smartphone “berlebihan” (75%), dan banyak menggunakan aplikasi Instagram (25,1%), Line (24,4%), dan YouTube (15,1%), serta memiliki tidur berkualitas buruk (63,4%).

“Analisis bivariat menunjukkan bahwa penggunaan smartphone pada malam hari lebih banyak dilakukan oleh responden berjenis kelamin perempuan dengan kategori penggunaan “berlebihan” atau 74,7% dari 174 responden perempuan.” Di sisi lain pengguna smartphone yang paling sedikit adalah responden laki-laki dan perempuan dengan kategori penggunaan smartphone “kurang” yang masing-masing berjumlah 2 orang (1,8% dari keseluruhan responden laki-laki; 1,1% dari keseluruhan responden perempuan) yang dapat dicermati lebih lanjut dalam Tabel 1. 

Berdasarkan Tabel 2, diketahui bahwa responden dengan klasifikasi penggunaan smartphone di malam hari yang berlebihan merupakan yang terbanyak dengan jumlah 213 responden. Sejumlah 145 responden (80,6%) dari klasifikasi penggunaan smartphone berlebihan memiliki kualitas tidur yang buruk. Hubungan signifikan antara penggunaan smartphone di malam hari dengan kualitas tidur dibuktikan dengan nilai p pada uji Mann-Whitney sebesar 0,004 (p<0,05).

4. PEMBAHASAN

Adanya asosiasi antara pemakaian smartphone sebelum tidur dengan kualitas tidur dapat disebabkan oleh berbagai hal. Beberapa teori diantaranya adalah adanya peningkatan latensi tidur, pengurangan lama tidur, tidur yang tidak efisien, peningkatan gangguan tidur di siang hari, dan postur berbaring saat menggunakan smartphone.10
 Penggunaan smartphone tidak memiliki waktu mulai dan selesai yang jelas maka dapat  menggantikan waktu luang dan waktu tidur.6 Pengguna smartphone biasanya cenderung untuk menggunakan smartphone tanpa memperhatikan waktu dan menyebabkan pengguna lupa terhadap jam tidurnya, secara langsung latensi tidur akan meningkat, waktu tidur berkurang dan mempengaruhi kualitas tidur.

Penelitian ini tidak membatasi jenis konten yang ditonton, dibicarakan, dilihat, maupun

	Tabel 1. Penggunaan Smartphone di Malam Hari Menurut Jenis Kelamin Responden

	 
	Penggunaan smartphone
	Total

	
	Kurangi
	Sedangi
	Berlebihani
	

	Jenisi Kelamini
	Laki-lakii
	2(1,8%)
	25(22,7%)
	83(75,5%)
	110

	
	Perempuan
	2(1,1%)
	42(24,1%)
	130(74,7%)
	174

	Jumlah
	4(1,4%)
	67(23,6%)
	213(75%)
	284


	Tabel 2. Pengaruh Penggunaani Smartphonei dii Malami Harii dengani Kualitas Tiduri Responden

	Parameter
	Penggunaani smartphonei
	p

	
	Kurang
	Sedang
	Berlebihan
	

	Kualitas tidur
	Baik
	3(2,9%)
	33(31,7%)
	68 (65,4%)
	0,004*

	
	Buruk
	2(1,1%)
	33(18,3%)
	145(80,6%)
	

	*p<0,05 (Uji Mann-Whitney)


didengar oleh responden. Secara tidak langsung hal ini dapat menjadi faktor penyebab variasi hasil penelitian. Oleh karena itu, hubungan penggunaan smartphone sebelum tidur dengan kualitas tidur dapat dijelaskan dengan mekanisme peningkatan gairah secara mental, emosional, atau fisiologi. Berinteraksi dengan konten yang mengasyikkan dapat menyebabkan peningkatan latensi tidur dan denyut jantung sehingga dapat menurunkan rasa kantuk. Selain itu, menonton konten yang mengandung kekerasan dapat menyebabkan respons otonom yang berlebihan. Peningkatan respons neuroendokrin seperti sekresi kortisol yang disebabkan oleh interaksi dengan konten juga dapat terjadi namun diperlukan penelitian lebih lanjut terkait hal ini.

Hal yang serupa dengan interaksi pengguna dan konten smartphone juga dapat terjadi pada penggunaan smartphone sebagai media komunikasi. Hal yang dibicarakan yang bersifat meningkatkan gairah, mengasyikkan, ataupun menegangkan dapat berpengaruh terhadap kondisi mental, emosional, atau fisiologi. Selain itu, pembicaraan yang terlalu lama juga berpengaruh terhadap peningkatan latensi tidur dan penurunan waktu tidur kemudian menyebabkan buruknya kualitas tidur.
Tidur yang berkualitas buruk pada penggunaan smartphone dapat disebabkan oleh mekanisme lain seperti emisi cahaya yang bersumber dari smartphone. Melatonin adalah hormon yang disekresikan oleh tubuh agar seseorang dapat tertidur. Sekresi hormon ini sangat dipengaruhi oleh adanya cahaya bahkan dalam intensitas yang rendah. Cahaya yang diemisikan oleh smartphone berkisar antara 460 nm (blue light), hal ini dapat menyebabkan penekanan sekresi melatonin di malam hari sehingga mengurangi rasa kantuk.6 Oleh karena itu, diperlukan kesadaran pengguna smartphone terutama sebelum tidur untuk mengaktifkan fitur night shift mode yang bertujuan untuk memperkecil intensitas cahaya yang dipancarkan oleh layer smartphone ke tingkat di bawah ambang batas terjadinya supresi melatonin.

Mekanisme lain yang dapat menyebabkan penggunaan smartphone sebelum tidur berpengaruh terhadap kualitas tidur adalah radiasi smartphone dapat menyebabkan gangguan tidur terutama dengan menurunkan latensi tidur dalam fase REM. Penelitian lebih lanjut masih diperlukan untuk mengetahui lebih lanjut mengenai mekanisme ini.
Mahasiswa kedokteran yang memiliki beban kuliah secara fisik maupun psikologis yang berat. Oleh karena itu, penggunaan smartphone yang menggantikan waktu tidur menjadi mekanisme yang paling sering menyebabkan kualitas tidur yang buruk. Tidur yang tidak adekuat (<6-7 jam per hari) dapat menyebabkan ketidakmampuan menjalani aktivitas dengan maksimal di siang hari, penurunan fungsi kognitif dan psikomotor yang kemudian dapat menyebabkan penurunan prestasi akademik. Oleh karena itu, sangat dibutuhkan penerapan sleep hygiene pada mahasiswa kedokteran.

Selain teori-teori yang telah dijelaskan sebelumnya, beberapa variabel perancu seperti suhu, kebisingan, dan kenyamanan saat tidur; konten smartphone yang mempengaruhi suasana hati yang telah dijelaskan sebelumnya; diet; kebiasaan olah raga; gaya hidup; dan genetika juga berpengaruh terhadap asosiasi antara kedua variabel yang diteliti. Perubahan suhu menyebabkan perasaan tidak nyaman saat tidur seperti kedinginan atau kepanasan dan menyebabkan seseorang dapat terjaga. Kebisingan dapat meningkatkan rangsang pendengaran yang akan diterima oleh otak dan menyebabkan seseorang terjaga. Ketidaknyamanan dapat menyebabkan ketidakpuasan seseorang saat terbangun. Faktor diet juga dapat mempengaruhi kualitas tidur seseorang, contohnya konsumsi kafein yang dapat menurunkan rasa kantuk. Seseorang dengan aktivitas yang berat dan dalam kondisi kelelahan cenderung untuk mudah tertidur. Genetika juga dapat berpengaruh terhadap irama sirkadian serta berkaitan dengan beberapa gangguan tidur seperti insomnia, restless leg syndrome, dan obstructive sleep apnea yang berpengaruh terhadap kualitas tidur.

5. SIMPULAN DAN SARAN

Terdapati hubungani yangi isignifikan iantara penggunaani ismartphone sebelum tidur dengan ikualitas tiduri mahasiswai FK Universitas Udayana. Terdapat teori yang dapat menjelaskan hal ini, diantaranya adalah (1) peningkatan latensi tidur dan pengurangan lama tidur; (2) konten smartphone yang dapat menyebabkan perubahan kondisi mental, emosional, dan fisiologi; (3) emisi cahaya smartphone yang menekan sekresi melatonin; (4) radiasi smartphone menurunkan latensi tidur fase REM.

Saran untuk penelitian selanjutnya adalah menerapkan kontrol terhadap keseluruhan faktor pengganggu seperti jenis konten smartphone serta berfokus dalam meneliti satu mekanisme. Selanjutnya juga dapat dilakukan penelitian yang menilai hubungan antara jenis kelamin dan penggunaan smartphone sebelum tidur. Secara praktis, saran penelitian ini adalah masyarakat khususnya mahasiswa Fakultas Kedokteran (FK) diharapkan agar mengurangi penggunaan smartphone sebelum tidur dan selalu menerapkan sleep hygiene. 
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