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Abstract 

Smartphone use has become an important part of daily life, including among students, but excessive use can have a 
negative impact on sleep quality. This study aims to analyze the impact of smartphone use on the sleep quality of 
class XI students at SMA Negeri 15 Pekanbaru. The research method used was descriptive quantitative involving 
40 respondents selected through a purposive sampling method. Data was collected through an online survey that 
measured the duration of smartphone use before bed, perceived sleep quality, and its impact on respondents' sleep 
patterns. The research results show that the majority of students use smartphones for 15–30 minutes before going 
to bed (37%), while 30% use more than 60 minutes. The impacts felt include feeling tired when waking up in the 
morning (48%), frequently waking up at night (31%), and difficulty sleeping (21%). As many as 60% of students 
feel they get enough sleep, but the other 40% feel they don't get enough sleep. Most students rated their sleep quality 
as good (49%) or sufficient (33%), but 18% rated their sleep quality as poor. As many as 87% of respondents try to 
reduce smartphone use before bed, reflecting awareness of its impact, but another 13% have not made this effort. 
This research confirms that uncontrolled smartphone use before bed contributes to a decrease in students' sleep 
quality. Therefore, education is needed about healthy digital habits to improve sleep quality, support student health 
and productivity. 
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Abstrak 
Penggunaan smartphone telah menjadi bagian penting dari kehidupan sehari-hari, termasuk di kalangan siswa, 
namun penggunaannya yang berlebihan dapat berdampak negatif pada kualitas tidur. Penelitian ini bertujuan untuk 
menganalisis dampak penggunaan smartphone terhadap kualitas tidur siswa kelas XI SMA Negeri 15 Pekanbaru. 
Metode penelitian yang digunakan adalah kuantitatif deskriptif dengan melibatkan 40 responden yang dipilih 
melalui metode purposive sampling. Data dikumpulkan melalui survei daring yang mengukur durasi penggunaan 
smartphone sebelum tidur, persepsi kualitas tidur, serta dampaknya terhadap pola tidur responden. Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa mayoritas siswa menggunakan smartphone selama 15–30 menit sebelum tidur (37%), 
sedangkan 30% menggunakan lebih dari 60 menit. Dampak yang dirasakan meliputi rasa lelah saat bangun pagi 
(48%), sering terbangun di malam hari (31%), dan kesulitan tidur (21%). Sebanyak 60% siswa merasa cukup tidur, 
tetapi 40% lainnya merasa tidak cukup. Sebagian besar siswa menilai kualitas tidur mereka baik (49%) atau cukup 
(33%), namun terdapat 18% yang menilai kualitas tidurnya buruk. Sebanyak 87% responden mencoba mengurangi 
penggunaan smartphone sebelum tidur, mencerminkan kesadaran akan dampaknya, namun 13% lainnya belum 
melakukan upaya tersebut. Penelitian ini menegaskan bahwa penggunaan smartphone yang tidak terkontrol sebelum 
tidur berkontribusi terhadap penurunan kualitas tidur siswa. Oleh karena itu, diperlukan edukasi tentang kebiasaan 
digital yang sehat untuk meningkatkan kualitas tidur, mendukung kesehatan, dan produktivitas siswa. 
Kata Kunci: Smartphone, kualitas tidur, siswa, penggunaan sebelum tidur 
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PENDAHULUAN 

Smartphone telah menjadi bagian integral dalam kehidupan sehari-hari, termasuk di kalangan 
siswa. Di era modern dan serba praktis ini, banyak siswa SMP dan SMA yang menggunakan smartphone 
dalam kegiatan sehari-hari. Saat ini, dalam dunia pendidikan, smartphone banyak digunakan oleh siswa 
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sebagai alat untuk mendapatkan informasi dan sebagai media pembelajaran (Sembiring & Harahap, 
2021). Smartphone memiliki potensi untuk membantu siswa mencari materi pelajaran yang berhubungan 
dengan apa yang diajarkan guru di sekolah, sehingga meningkatkan kemampuan belajar mereka (Enggong 
et al, 2024). 

Menurut Organisasi Kesehatan Dunia (WHO), pada tahun 2020 terdapat sekitar 3,9 miliar anak 
prasekolah di seluruh dunia yang menggunakan gadget. Dari data tersebut, Indonesia menempati 
peringkat keempat sebagai salah satu pengguna terbesar di dunia dan dijuluki sebagai raksasa teknologi 
digital di Asia. Hasil survei yang dilakukan oleh Badan Pusat Statistik (BPS) pada tahun 2020 
menunjukkan bahwa sebanyak 47,7% anak-anak prasekolah di Indonesia telah menggunakan gadget 
(Syaifuddin, 2024). 

Berdasarkan data International Cooperation tahun 2013 (Hidayat & Mustikasari, 2014), tingkat 
penggunaan smartphone mencapai 44,6% di 47 negara. Angka ini diperkirakan terus meningkat. Survei 
IDC juga menunjukkan bahwa 4 dari 5 orang memeriksa smartphone mereka sebelum melakukan 
aktivitas, dan hampir 80% memeriksa smartphone dalam 15 menit pertama setelah bangun tidur. Selain 
itu, 70% responden berusia 18-24 tahun menghabiskan banyak waktu dengan smartphone untuk bermain 
game dan menggunakan jejaring sosial (Lubis et al., 2022). 

Smartphone sangat penting untuk berkomunikasi dengan teman atau sekadar mencari informasi 
dan berita di media sosial. Malam hari sering dianggap waktu yang nyaman untuk bersantai dan 
menggunakan smartphone karena minimnya aktivitas di waktu tersebut. Akibatnya, durasi penggunaan 
smartphone pada malam hari cenderung lebih lama, yang secara langsung mengurangi waktu tidur (Lubis 
et al., 2022). 

Hal ini membuat siswa cenderung menyalahgunakan fungsi smartphone (Putra & Wahyuni, 
2021). Penggunaan smartphone yang berlebihan dapat berdampak buruk pada berbagai aspek kehidupan 
seseorang, seperti hubungan sosial yang terganggu, produktivitas terhambat, kesehatan fisik, 
kesejahteraan emosional serta kualitas tidur (Puspitasari 2024). 

Tidur adalah kebutuhan mendasar bagi setiap individu. Tidur yang berkualitas memiliki peran 
penting dalam menjaga kesehatan dan kesejahteraan seseorang, serta turut mendukung peningkatan 
tingkat kesehatan masyarakat. Sebaliknya, kualitas tidur yang buruk dapat memberikan dampak negatif 
bagi tubuh. Menurut Centers for Disease Control and Prevention (CDC, 2017), kurang nya tidur telah 
menjadi salah satu isu kesehatan masyarakat, dengan prevalensi gangguan tidur pada pria mencapai 35,5% 
dan pada wanita sebesar 34,8%. 

Kualitas tidur merupakan kondisi di mana seseorang mendapatkan tidur yang membuatnya 
merasa segar dan bugar saat bangun. Tidur yang optimal dan proses tidur yang baik mencerminkan 
tingginya kualitas tidur individu (Nashori & Wulandari, 2017). Salah satu aspek yang memengaruhi 
kualitas tidur remaja adalah pola hidup (Ningsih, 2020). Saat ini, pola hidup remaja sangat erat kaitannya 
dengan penggunaan smartphone (Woran et al, 2021). 

Kualitas tidur sangat penting untuk menjaga energi, penampilan, dan kesehatan fisik (Siallagan 
et al., 2023). Berdasarkan National Sleep Foundation (P2PTM Kemenkes RI, 2019 dalam Aswar dn 
Erviana, 2020), remaja membutuhkan tidur antara 8 hingga 10 jam untuk mendapatkan istirahat yang 
optimal. Tidur yang sehat penting bagi anak dan remaja untuk mendukung pertumbuhan, perkembangan, 
dan menjaga konsentrasi saat belajar di sekolah. Oleh karena itu, setiap individu perlu memastikan bahwa 
kebutuhan tidurnya sesuai dengan usianya. Salah satu penyebab utama kualitas tidur yang buruk pada 
pelajar adalah penggunaan smartphone (Puspitasari, 2024).  

Penelitian sebelumnya oleh Moh. Saifullah (2018) menunjukkan bahwa penggunaan smartphone 
berlebihan menyebabkan penurunan kualitas tidur. Dampaknya, kecanduan smartphone semakin 
meningkat (Siallagan et al, 2023). Menurut Kwon et al (Pebriani & Marleni, 2020), penggunaan 
smartphone berlebihan dapat menyebabkan kualitas tidur yang buruk karena berkurangnya waktu tidur, 
kesulitan tidur nyenyak, kesulitan memulai dan bangun tidur, serta perasaan tidak segar setelah bangun 
tidur.  Penggunaan smartphone juga dapat menyebabkan mimpi buruk. 

Dalam beberapa tahun terakhir, penelitian mengenai dampak penggunaan smartphone terhadap 
kualitas tidur siswa telah berkembang pesat. Temuan ini mengindikasikan bahwa remaja saat ini 
menghadapi masalah penggunaan smartphone yang berlebihan atau problematic smartphone use. Dalam 
penelitian yang juga dilakukan oleh Nuriati (2018) berjudul "Hubungan durasi penggunaan media sosial 
dengan kualitas tidur pada remaja kelas VIII di SMP Muhammadiyah 1 Yogyakarta," (Woran et al., 2021) 
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mayoritas responden merupakan pengguna aktif media sosial. Akibatnya, mereka memerlukan waktu 
lebih lama untuk tertidur dibandingkan biasanya karena kecanggihan yang ditawarkan oleh smartphone 
saat ini, yang menyebabkan remaja mengalami kualitas tidur yang buruk. 

Oleh karena itu, pemahaman yang lebih mendalam mengenai faktor-faktor ini sangat penting 
untuk merancang strategi yang efektif dalam mengatasi masalah tidur di kalangan siswa. Dengan 
demikian, penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan kesadaran tentang dampak penggunaan 
smartphone terhadap kualitas tidur, terutama pada pelajar. Saran yang praktis seperti  menetapkan batas 
waktu penggunaan smartphone, menghindari penggunaan smartphone sebelum tidur, dan 
memprioritaskan kegiatan yang mendukung kesehatan fisik dan mental dapat membantu pelajar 
meningkatkan kualitas tidur mereka. 
 
METODE PENELITIAN  

 Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif deskriptif untuk menggambarkan bagaimana 
penggunaan smartphone memengaruhi kualitas tidur siswa. Sampel penelitian ini terdiri dari 40 siswa 
yang menggunakan metode purposive sampling dari siswa SMA Negeri 15 Pekanbaru, dengan kriteria 
siswa yang aktif menggunakan smartphone setiap hari. Responden dipilih secara sengaja (purposive atau 
judgmental sample), Purposive sampling merupakan sebuah metode sampling non random sampling 
dimana periset memastikan pengutipan ilustrasi melalui metode menentukan identitas spesial yang cocok 
dengan tujuan riset sehingga diharapkan bisa menanggapi kasus riset (Lenaini,2021). 

Data dikumpulkan melalui survei daring yang disebarkan kepada siswa, berisi pertanyaan 
mengenai durasi penggunaan smartphone sebelum tidur, persepsi mereka tentang pengaruhnya terhadap 
tidur, serta penilaian diri tentang kualitas tidur mereka. Setelah data terkumpul, hasil survei akan 
dimasukkan ke dalam Microsoft Excel untuk dianalisis. Dalam analisis ini, dilakukan perhitungan 
distribusi frekuensi untuk mengetahui berapa banyak siswa yang menggunakan smartphone lebih dari dua 
jam sebelum tidur, serta persentase siswa yang melaporkan dampak negatif pada tidur mereka, seperti 
kesulitan tidur, rasa lelah setelah bangun, dan sering terbangun di malam hari. Data juga dianalisis dengan 
menghitung rata-rata durasi penggunaan smartphone dan kualitas tidur siswa. Hasil analisis ini akan 
divisualisasikan dalam bentuk grafik untuk memudahkan pemahaman mengenai hubungan antara 
penggunaan smartphone dan kualitas tidur siswa. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil  

Data khusus menyajikan hasil tabulasi dari tiap-tiap variabel dalam bentuk diagram bulat sebagai 
berikut: 
1. Durasi Penggunaan Smartphone Sebelum Tidur 

 

 
 

Data diatas menunjukkan variasi durasi penggunaan smartphone sebelum tidur di kalangan 
responden. Sebanyak 37% responden melaporkan menggunakan smartphone selama 15-30 menit, 
menjadikannya durasi yang paling umum. Sementara itu, 30% responden menggunakan smartphone lebih 
dari 60 menit, menunjukkan kecenderungan penggunaan yang cukup lama. Responden yang 
menggunakan smartphone kurang dari 15 menit berjumlah 25%, dan hanya 8% yang melaporkan 
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penggunaan selama 30-60 menit. Temuan ini menggambarkan pola durasi penggunaan smartphone yang 
bervariasi, dengan sebagian besar siswa menghabiskan waktu antara 15 menit hingga lebih dari 1 jam 
sebelum tidur. 

 
Berdasarkan hasil survei mengenai waktu penggunaan smartphone pada hari sekolah, terlihat 

bahwa mayoritas responden menghabiskan waktu yang cukup banyak dengan perangkat tersebut. 
Sebanyak 36,67% responden melaporkan bahwa mereka menggunakan smartphone selama 1 hingga 3 
jam setiap harinya pada hari sekolah. Sementara itu, sebagian besar responden, yaitu 63,33%, 
menghabiskan waktu antara 4 hingga 6 jam per hari menggunakan smartphone. Namun, ada juga 
sekelompok responden, sebanyak 33,33%, yang mengaku menghabiskan lebih dari 6 jam setiap harinya 
untuk menggunakan smartphone pada hari sekolah. 

Data ini menunjukkan kecenderungan yang cukup signifikan terhadap penggunaan smartphone 
yang cukup lama di kalangan responden, yang dapat mempengaruhi kualitas waktu belajar dan aktivitas 
lainnya selama hari sekolah. 

 

 
 

Sebagian besar responden, yaitu 37 %, biasanya menggunakan smartphone selama 15-30 menit 
sebelum tidur. Diikuti oleh 30% responden yang menggunakan smartphone lebih dari 60 menit, 
menunjukkan bahwa ada cukup banyak orang yang menghabiskan waktu lama dengan perangkat ini 
sebelum tidur. Sementara itu, 25% responden menggunakan smartphone kurang dari 15 menit, dan hanya 
8% yang menggunakan selama 30-60 menit, menjadikannya kelompok dengan durasi penggunaan 
terkecil. 

Data ini menggambarkan bahwa smartphone telah menjadi bagian dari rutinitas malam hari bagi 
banyak responden. Dengan mayoritas responden menghabiskan waktu lebih dari 15 hingga 30 menit, baik 
dalam durasi sedang maupun panjang, terlihat jelas bahwa aktivitas dengan smartphone sebelum tidur 
menjadi hal yang umum dilakukan di kehidupan sehari-hari. 
 
 
 
 
 
2. Dampak Penggunaan Smartphone terhadap Kualitas Tidur 
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Berdasarkan data yang diperoleh, dampak yang paling banyak dirasakan responden adalah 
bangun tidur dengan kondisi merasa lelah, dengan persentase sebesar 48%. Selain itu, sebanyak 31% 
responden melaporkan sering terbangun di malam hari, sementara 21% responden mengalami kesulitan 
tidur. Data ini menunjukkan bahwa penggunaan smartphone sebelum tidur dapat berdampak pada kualitas 
tidur, baik berupa rasa lelah saat bangun, gangguan tidur di malam hari, maupun kesulitan untuk tidur. 
3. Persepsi Subjektif tentang Kualitas Tidur 

 
 
 

Berdasarkan data yang ada, sebanyak 60% responden merasa cukup tidur saat bangun pagi, 
sedangkan 40% lainnya merasa tidak cukup tidur. Data ini menunjukkan bahwa meskipun sebagian besar 
responden merasa mendapatkan waktu tidur yang cukup, masih terdapat proporsi yang signifikan yang 
mengalami kekurangan tidur, yang dapat memengaruhi aktivitas dan produktivitas mereka sepanjang hari. 

 
 

Berdasarkan data, mayoritas responden menilai kualitas tidur mereka sebagai baik, dengan 
persentase sebesar 49%. Sebanyak 33% responden menilai kualitas tidurnya cukup, sementara 10% 
menganggap kualitas tidurnya buruk. Hanya 8% responden yang menilai kualitas tidur mereka sangat 
baik. Hal ini menunjukkan bahwa meskipun sebagian besar merasa tidurnya baik, masih ada responden 
yang mengalami kualitas tidur yang kurang memuaskan. 
4. Upaya Pengurangan Penggunaan Smartphone Sebelum Tidur 
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Sebagian besar responden, yaitu 87%, mengaku pernah mencoba mengurangi penggunaan 
smartphone sebelum tidur. Hal ini menunjukkan adanya kesadaran yang cukup tinggi terhadap dampak 
yang mungkin ditimbulkan dari kebiasaan tersebut, seperti gangguan tidur atau rasa lelah di pagi hari. 
Upaya untuk mengurangi penggunaan smartphone ini mencerminkan keinginan responden untuk 
meningkatkan kualitas tidur mereka. 

Di sisi lain, 13% responden menyatakan tidak pernah mencoba mengurangi penggunaan 
smartphone sebelum tidur. Persentase ini menggambarkan adanya kelompok yang mungkin belum merasa 
terganggu oleh kebiasaan tersebut atau kurang menyadari dampak negatifnya.  
 
Pembahasan 

Penggunaan smartphone sebelum tidur menjadi salah satu rutinitas umum di kalangan siswa, yang 
berpotensi memengaruhi kualitas tidur mereka. Sebagian besar pengguna gadget berada dalam rentang 
usia 12–24 tahun, dengan proporsi sekitar 31%, terutama di kalangan remaja (Purnamasari, 2020). Survei 
yang dilakukan oleh Asosiasi Jasa Internet Indonesia (2020) mengungkapkan bahwa 95,4% pengguna 
smartphone di Indonesia mengakses internet, yang setara dengan 197,7 juta orang. Sebagian besar 
pengguna menghabiskan lebih dari 8 jam per hari pengguna yang mengakses internet. Di Indonesia, 
kelompok usia 15 hingga 19 tahun merupakan kelompok pengguna smartphone terbesar. Berdasarkan 
data dari 171,17 juta pengguna internet, remaja dan generasi muda tercatat sebagai pengguna internet 
terbanyak. Hal ini menunjukkan bahwa pelajar lebih banyak menggunakan smartphone dibandingkan 
dengan kelompok usia lainnya. 

Berdasarkan data yang diperoleh, mayoritas siswa menghabiskan waktu 15-30 menit untuk 
menggunakan smartphone sebelum tidur, dengan persentase sebesar 37%. Namun, terdapat juga 
kelompok signifikan, yaitu 30%, yang menggunakan smartphone lebih dari 60 menit. Menurut penelitian 
yang dilakukan oleh Mawitjere O.T. (2017), penggunaan smartphone dalam durasi yang panjang 
membuat remaja membutuhkan waktu sekitar 60 menit lebih lama untuk tertidur dibandingkan waktu 
normal. Akibatnya, remaja cenderung tidur lebih larut dari biasanya. Smartphone memancarkan cahaya 
biru dari layarnya yang dapat menghalangi produksi melatonin, sehingga menyebabkan penundaan rasa 
kantuk dan mengganggu sistem pencernaan tubuh (Tarlemba et al, 2018). 

Sarip, H. (2014) juga menyebutkan bahwa kecanggihan teknologi yang ditawarkan smartphone 
saat ini membuat banyak orang terjebak dalam aktivitas yang terus-menerus menggunakan 
perangkat tersebut. 

Berdasarkan Organisasi Kesehatan Dunia (WHO), paparan radiasi dari sinyal smartphone dapat 
meningkatkan risiko kanker otak pada manusia. Selain itu, menurut Umamy et al. (2021), penggunaan 
smartphone dalam waktu yang cukup lama dapat menyebabkan seseorang membutuhkan waktu tambahan 
hingga 60 menit untuk bisa tertidur dibandingkan biasanya. Pola penggunaan ini menunjukkan bahwa 
smartphone telah menjadi bagian integral dari rutinitas malam hari siswa. 

Berdasarkan data yang didapatkan peneliti, responden menggunakan smartphone untuk berbagai 
keperluan, seperti berkomunikasi, mencari informasi atau berita, mengerjakan tugas sekolah, mengakses 
media sosial, bermain game, serta menonton video, film, atau drama. Dari berbagai fungsi tersebut, 
aktivitas mengakses media sosial merupakan yang paling banyak di kalangan responden. Hal ini sejalan 
dengan penelitian Muflih dkk. (2017) di SMAN 1 Kalasan Sleman Yogyakarta juga menunjukkan bahwa 
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remaja lebih sering menggunakan smartphone untuk media sosial dan bermain game, selain 
memanfaatkannya untuk mencari informasi dan belajar. Secara umum, fungsi smartphone yang paling 
disukai oleh remaja cenderung serupa, dan menurut berbagai sumber, media sosial menjadi fitur yang 
paling menarik perhatian mereka. 

Berdasarkan Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI), durasi diartikan sebagai rentang waktu atau 
lamanya suatu kegiatan atau peristiwa terjadi. Dengan demikian, durasi penggunaan smartphone merujuk 
pada lamanya waktu yang dihabiskan seseorang untuk menggunakan smartphone. Saat ini, smartphone 
telah menjadi bagian penting dari kehidupan sehari-hari remaja. Perangkat ini menyediakan berbagai 
kebutuhan yang dicari oleh remaja, memungkinkan mereka untuk menggunakannya kapan saja dan di 
mana saja (Dungga & Dulanimo, 2021). 

Durasi penggunaan smartphone sebelum tidur dapat berdampak pada kualitas tidur siswa, 
sebagaimana tercermin dalam hasil survei. Sebanyak 48% responden melaporkan merasa lelah saat 
bangun pagi, sedangkan 31% sering terbangun di malam hari, dan 21% mengalami kesulitan tidur. Hal 
ini menunjukkan adanya hubungan langsung antara durasi penggunaan smartphone dan gangguan tidur, 
yang dapat memengaruhi kesejahteraan fisik dan mental siswa. Penelitian ini sejalan dengan teori yang 
disampaikan oleh Mawitjere (2017) mengenai hubungan antara durasi penggunaan gadget dan kejadian 
insomnia. Mawitjere menjelaskan bahwa penggunaan gadget secara berlebihan sering menyebabkan 
remaja mengalami kurangnya waktu tidur. Bahkan aktivitas sederhana seperti mengakses media sosial, 
bermain game, atau berinteraksi dengan orang lain sebelum waktu tidur dapat mengganggu pola 
tidur yang sehat. 

Meskipun sebagian besar responden, yaitu 60%, merasa mendapatkan waktu tidur yang cukup, 
masih ada 40% yang merasa tidak cukup tidur. Selain itu, kualitas tidur yang dirasakan mayoritas 
responden dinilai baik (49%) atau cukup (33%), namun terdapat 18% responden yang menganggap 
kualitas tidur mereka buruk atau sangat baik. Sesuai dengan temuan penelitian Putri (2018), yang 
mengungkapkan bahwa di antara siswa pengguna smartphone, persentase yang memiliki kualitas tidur 
baik (51%) lebih tinggi dibandingkan dengan yang memiliki kualitas tidur buruk (49%). Peneliti 
menyatakan bahwa perbedaan ini dipengaruhi oleh karakteristik responden yang bervariasi serta faktor-
faktor lain yang dapat memengaruhi kualitas tidur seseorang. Data ini mengindikasikan bahwa meskipun 
beberapa siswa dapat mempertahankan kualitas tidur yang memadai, sebagian lainnya mengalami 
gangguan yang dapat mengurangi produktivitas mereka. 

Upaya untuk mengurangi penggunaan smartphone sebelum tidur menunjukkan adanya kesadaran 
siswa terhadap dampak kebiasaan ini. Sebanyak 87% responden pernah mencoba mengurangi 
penggunaan smartphone sebelum tidur. Hal ini mencerminkan keinginan untuk meningkatkan kualitas 
tidur, meskipun masih ada 13% yang belum melakukan upaya tersebut. Kelompok ini mungkin kurang 
menyadari dampak negatif penggunaan smartphone terhadap tidur atau merasa kebiasaan tersebut tidak 
memberikan gangguan yang signifikan. 

Berdasarkan temuan ini, penggunaan smartphone sebelum tidur terbukti memiliki dampak yang 
cukup signifikan terhadap kualitas tidur siswa. Durasi penggunaan yang lama cenderung meningkatkan 
risiko gangguan tidur, seperti sulit tidur, terbangun di malam hari, dan merasa lelah di pagi hari. Oleh 
karena itu, diperlukan edukasi dan intervensi untuk membantu siswa mengelola waktu penggunaan 
smartphone, terutama sebelum tidur, demi meningkatkan kualitas tidur mereka. Pendekatan yang dapat 
diambil meliputi penerapan kebiasaan digital hygiene, seperti menetapkan waktu berhenti menggunakan 
smartphone, serta mendorong kesadaran akan pentingnya tidur yang berkualitas bagi kesehatan dan 
kinerja akademik siswa. 
 
KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian penelitian mengenai dampak penggunaan smartphone terhadap 
kualitas tidur siswa kelas XI SMA Negeri 15 Pekanbaru, dapat disimpulkan sebagai berikut: 

1. Penelitian ini menunjukkan bahwa penggunaan smartphone sebelum tidur memengaruhi kualitas 
tidur siswa kelas XI SMA Negeri 15 Pekanbaru. Siswa menggunakan smartphone selama 15-30 
menit sebelum tidur. Dampaknya, mereka sering merasa lelah saat bangun pagi, terbangun di 
malam hari, dan mengalami kesulitan tidur. 

2. Meskipun mayoritas siswa merasa memiliki kualitas tidur yang cukup baik, terdapat sejumlah 
siswa yang melaporkan kualitas tidur yang buruk. Hal ini menunjukkan bahwa penggunaan 
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smartphone sebelum tidur dapat memengaruhi kesejahteraan fisik dan mental siswa, terutama jika 
digunakan dalam durasi yang lama. 

3. Sebagian besar siswa menunjukkan kesadaran akan dampak penggunaan smartphone dengan 
mencoba mengurangi penggunaannya sebelum tidur. Namun, masih ada siswa yang belum 
melakukan upaya tersebut, yang kemungkinan disebabkan oleh kurangnya kesadaran akan 
dampak negatifnya atau kebiasaan yang telah terbentuk. 

Saran 
Secara keseluruhan, durasi penggunaan smartphone yang lama sebelum tidur berdampak negatif 

pada kualitas tidur siswa. Penelitian ini juga menegaskan perlunya pengelolaan penggunaan smartphone, 
khususnya pada malam hari. Guna mendapatkan istirahat yang optimal dan membatasi penggunaan 
gadget, terutama pada waktu tidur. Hal ini penting karena penggunaan gadget saat jam tidur dapat 
berdampak negatif bagi kesehatan, seperti menyebabkan mata kering dan gangguan tidur. Edukasi 
mengenai pengelolaan penggunaan smartphone dan penerapan kebiasaan tidur yang sehat penting untuk 
meningkatkan kualitas tidur dan produktivitas siswa. 
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