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Abstract

Introduction: The rapid development of digital technology has increased the use of
smartphones, laptops, and social media among college students. High screen time, especially before
bedtime, is associated with poor sleep quality. Excessive exposure to digital devices may disrupt sleep
patterns through biological and psychological mechanisms, including blue light exposure, Fear of
Missing Out (FOMO), and revenge bedtime procrastination. Methods: This study used a literature
review approach by collecting articles from Google Scholar, PubMed, and ScienceDirect published
between 2021-2026. The keywords used included “screen time,” “sleep quality,” “blue light,”
“smartphone addiction,” “FOMO,” and ‘revenge bedtime procrastination.” Selected articles met
inclusion criteria related to college students and sleep quality. Results: The reviewed studies showed
that excessive screen time was associated with increased sleep latency, insomnia, circadian rhythm
disturbances, reduced sleep duration, and daytime dysfunction among students. Blue light exposure
suppresses melatonin production and interferes with the natural sleep cycle. Discussion:
Psychological factors such as FOMO, smartphone addiction, and revenge bedtime procrastination
contribute to prolonged nighttime device use. Poor sleep quality negatively affects physical health,
mental health, concentration, learning productivity, and academic performance among college
students. Conclusion: Excessive screen time significantly affects sleep quality among college
students. Proper sleep hygiene and better control of digital device usage are important to maintain
students’ health and academic performance.
Keywords: Screen Time, Sleep Quality, Blue Light, Revenge Bedtime Procrastination, Academic
Performance.

Pendahuluan

Perkembangan teknologi informasi dan komunikasi pada era digital membawa
perubahan besar dalam kehidupan mahasiswa. Penggunaan perangkat digital seperti
smartphone, laptop, tablet, dan media sosial telah menjadi bagian yang tidak
terpisahkan dari aktivitas sehari-hari, baik untuk kebutuhan akademik maupun
hiburan.'.2 Kemudahan akses internet menyebabkan mahasiswa menghabiskan waktu
yang cukup lama di depan layar atau yang dikenal dengan istilah screen time.
Berdasarkan berbagai penelitian, rata-rata mahasiswa dapat menggunakan perangkat
digital lebih dari 610 jam per hari untuk belajar, berkomunikasi, mengakses media
sosial, maupun menikmati hiburan digital.?.* Tingginya intensitas penggunaan perangkat
elektronik tersebut menjadi salah satu ciri gaya hidup modern pada kalangan
mahasiswa.
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Meningkatnya screen time diketahui memberikan dampak terhadap kesehatan,
khususnya kualitas tidur mahasiswa.’.® Tidur merupakan kebutuhan biologis penting
yang berfungsi untuk memulihkan kondisi fisik, memperbaiki fungsi otak, menjaga
metabolisme tubuh, serta meningkatkan konsentrasi dan produktivitas belajar.
Mahasiswa dengan kualitas tidur yang buruk cenderung mengalami kelelahan, kesulitan
berkonsentrasi, penurunan prestasi akademik, hingga gangguan kesehatan mental.’.?
Salah satu penyebab utama menurunnya kualitas tidur adalah penggunaan perangkat
digital pada malam hari sebelum tidur. Paparan blue light dari layar perangkat elektronik
dapat menghambat produksi hormon melatonin yang berfungsi mengatur ritme
sirkadian tubuh sehingga mahasiswa mengalami kesulitan untuk tidur tepat waktu.®.*

Selain faktor biologis, penggunaan media sosial yang berlebihan juga
menyebabkan stimulasi mental yang tinggi. Aktivitas seperti scrolling media sosial,
menonton video, bermain game online, dan memeriksa notifikasi hingga larut malam
membuat otak tetap aktif sehingga tubuh sulit memasuki fase relaksasi sebelum tidur."
Kondisi ini diperburuk dengan munculnya fenomena Fear of Missing Out (FOMO) dan
revenge bedtime procrastination yang banyak dialami mahasiswa. Fenomena tersebut
menyebabkan mahasiswa sengaja menunda waktu tidur demi memperoleh hiburan atau
agar tidak tertinggal informasi di media sosial.’2."®* Oleh karena itu, penelitian mengenai
hubungan screen time terhadap kualitas tidur mahasiswa penting dilakukan untuk
memahami dampak penggunaan perangkat digital terhadap kesehatan fisik, kesehatan
mental, dan performa akademik mahasiswa.®. "

Metode

Penelitian ini menggunakan metode literature review dengan pendekatan
deskriptif kualitatif. Metode ini dilakukan dengan cara mengumpulkan, menelaah, dan
menganalisis berbagai sumber literatur ilmiah yang relevan mengenai hubungan screen
time terhadap kualitas tidur mahasiswa. Pencarian artikel dilakukan melalui database
Google Scholar, PubMed, dan ScienceDirect menggunakan kata kunci “screen time
AND sleep quality”, “college students AND blue light’, “smartphone addiction AND
sleep”, “FOMO AND sleep quality’, serta “revenge bedtime procrastination”. Artikel yang
digunakan merupakan publikasi tahun 2021-2026 dan tersedia dalam bentuk full text
serta open access.?.*."

Kriteria inklusi penelitian meliputi artikel ilmiah nasional maupun internasional
yang membahas hubungan antara screen time dan kualitas tidur pada mahasiswa serta
menggunakan data empiris baik kuantitatif maupun kualitatif. Artikel duplikat, artikel
yang tidak relevan, editorial, opini, maupun artikel yang tidak tersedia dalam bentuk full
text dieksklusi dari penelitian ini. Proses seleksi literatur dilakukan melalui tahap
identifikasi artikel, penyaringan berdasarkan judul dan abstrak, seleksi full text,
kemudian dilanjutkan dengan analisis dan sintesis data dari artikel yang telah dipilih
untuk menggambarkan pengaruh penggunaan perangkat digital terhadap kualitas tidur
mahasiswa.’.’.?
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Hasil dan Pembahasan

Berdasarkan hasil penelusuran literatur, diperoleh sejumlah artikel yang
membahas hubungan screen time terhadap kualitas tidur mahasiswa dengan variasi
desain penelitian, karakteristik responden, serta fokus pembahasan. Secara umum,
artikel-artikel tersebut dapat dikelompokkan menjadi dua fokus utama, yaitu: (1)
penelitian mengenai pengaruh biologis dan psikologis penggunaan perangkat digital
terhadap kualitas tidur mahasiswa, dan (2) penelitian mengenai dampak kualitas tidur
buruk terhadap kesehatan mental dan performa akademik mahasiswa. Ringkasan

karakteristik seluruh literatur yang dianalisis disajikan pada Tabel 1.

Tabel 1. Ringkasan Literatur Mengenai Hubungan Screen Time dengan Kualitas

Tidur Mahasiswa

No Penulis Tahun Fokus Penelitian Temuan Utama
1 Garcia et al. 2024 Screen time dan Screen time tinggi
kualitas tidur berhubungan
mahasiswa dengan
kualitas tidur buruk
2 Hakim & Yulia 2024 Dampak Teknologi digital
teknologi digital mempengaruhi kesehatan
dan pendidikan
3 Latief 2025 Scrolling culture Scrolling berlebihan
dan kesehatan meningkatkan
mental stimulasi
mental
4 Budiarto et al. 2025 Revenge bedtime = Menunda tidur untuk
procrastination hiburan memperburuk
kualitas tidur
5 Hatimatunnisani 2024 FOMO FOMO meningkatkan
et al. pada penggunaan media sosial
mahasiswa malam hari
6 Adikasa et al. 2025 Penggunaan Smartphone digunakan
smartphone intensif dalam aktivitas
mahasiswa sehari-hari
7 Saputra et al. 2022 Blue light dan tidur  Blue light menghambat
produksi melatonin
8 Baria et al. 2023 Screen time dan Screen time
sleep quality meningkatkan risiko
insomnia
9 Dianah et al. 2024 Dampak screen Screen time menurunkan
time kualitas tidur remaja
10 Fitri et al. 2021 Smartphone Penggunaan smartphone
sebelum tidur malam hari memperburuk
kualitas tidur
1" Ginanjar & 2026 Durasi screen time  Screen time tinggi

Nurhidayatulloh

dan stres

berkaitan dengan stres
mahasiswa
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12 Kamaliati et al. 2024 Screen time dan Kualitas tidur buruk
prestasi akademik  menurunkan performa
akademik
13 Liebig et al. 2023 Screen time Screen time
mahasiswa meningkatkan gangguan
kedokteran tidur
14 Malau & Utami 2026 Waktu layar dan Kualitas tidur buruk
IPK berkaitan dengan
penurunan IPK
15 Pham et al. 2021 Electronic device Penggunaan perangkat
use before elektronik menurunkan
bedtime kualitas tidur
16 Saroh et al. 2025 Screen time Screen time
mahasiswa meningkatkan sleep
keperawatan latency
17 Wang et al. 2023 Mental health, Gangguan tidur
sleep, screen time  meningkatkan stres dan
kecemasan

Pengaruh Screen Time terhadap Kualitas Tidur Mahasiswa

Sintesis dari berbagai penelitian menunjukkan bahwa screen time yang tinggi
memiliki hubungan signifikan terhadap penurunan kualitas tidur mahasiswa. Mahasiswa
yang menggunakan smartphone atau perangkat digital dalam durasi panjang, terutama
sebelum tidur, cenderung mengalami peningkatan sleep latency, penurunan durasi tidur,
insomnia, dan gangguan ritme sirkadian.®.**." Penggunaan media sosial seperti TikTok,
Instagram, YouTube, dan X menyebabkan mahasiswa terus menerima stimulasi visual
dan mental sehingga otak tetap aktif meskipun tubuh membutuhkan istirahat.™

Penelitian menunjukkan bahwa penggunaan perangkat elektronik sebelum tidur
meningkatkan risiko gangguan tidur serta menyebabkan rasa kantuk dan kelelahan
pada siang hari.”.>.* Selain itu, kualitas tidur yang buruk akibat screen time tinggi
berdampak terhadap penurunan konsentrasi belajar dan performa akademik
mahasiswa.®. "

Mekanisme Biologis dan Faktor Psikologis

Paparan blue light dari layar perangkat digital diketahui memiliki pengaruh besar
terhadap sistem biologis tubuh manusia. Cahaya biru dapat menekan produksi hormon
melatonin yang berfungsi mengatur siklus tidur dan bangun manusia. Penurunan kadar
melatonin menyebabkan tubuh mengalami gangguan ritme sirkadian sehingga
mahasiswa menjadi sulit tidur pada malam hari. Selain itu, penggunaan perangkat
digital secara terus-menerus menyebabkan overstimulation pada otak sehingga tubuh
sulit memasuki fase relaksasi sebelum tidur.®.*

Selain faktor biologis, aspek psikologis juga berperan penting dalam gangguan
tidur mahasiswa. Fenomena Fear of Missing Out (FOMQO) menyebabkan mahasiswa
merasa takut tertinggal informasi terbaru di media sosial sehingga terus memeriksa
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notifikasi bahkan menjelang tidur. Sementara itu, revenge bedtime procrastination
menyebabkan mahasiswa secara sengaja menunda waktu tidur untuk memperoleh
waktu hiburan pribadi setelah menjalani aktivitas akademik yang padat. Penelitian
menunjukkan bahwa kedua fenomena tersebut memperburuk kualitas tidur mahasiswa
serta meningkatkan risiko stres, kecemasan, dan kelelahan mental.'?."3,’

Analisis Keterbatasan Studi dalam Literatur

Sebagian besar penelitian yang dianalisis menggunakan desain cross-sectional
sehingga hubungan sebab-akibat antara screen time dan kualitas tidur belum dapat
dijelaskan secara pasti.®.”."® Selain itu, sebagian penelitian masih menggunakan jumlah
responden yang terbatas dan hanya dilakukan pada kelompok mahasiswa tertentu
seperti mahasiswa kedokteran atau keperawatan.*.®.' Variasi gaya hidup, konsumsi
kafein, aktivitas fisik, dan kondisi psikologis responden juga belum seluruhnya dianalisis
secara mendalam.”

Heterogenitas metode penelitian dan instrumen pengukuran kualitas tidur
menjadi tantangan dalam melakukan sintesis hasil penelitian. Beberapa artikel juga
belum mengevaluasi dampak jangka panjang penggunaan perangkat digital terhadap
kesehatan fisik dan mental mahasiswa sehingga diperlukan penelitian lanjutan dengan
desain longitudinal dan jumlah sampel yang lebih besar.?.’

Kesimpulan

Berdasarkan hasil literature review, dapat disimpulkan bahwa screen time
memiliki hubungan yang signifikan terhadap kualitas tidur mahasiswa. Penggunaan
perangkat digital secara berlebihan, terutama pada malam hari sebelum tidur, dapat
menyebabkan peningkatan sleep latency, insomnia, gangguan ritme sirkadian,
penurunan durasi tidur, serta daytime dysfunction. Paparan blue light dari layar
perangkat elektronik terbukti menghambat produksi hormon melatonin yang berperan
dalam mengatur siklus tidur. Selain faktor biologis, fenomena Fear of Missing Out
(FOMO), kecanduan media sosial, dan revenge bedtime procrastination turut
memperburuk kualitas tidur mahasiswa. Dampak kualitas tidur yang buruk tidak hanya
mempengaruhi kesehatan fisik dan mental, tetapi juga menurunkan konsentrasi,
produktivitas belajar, dan performa akademik mahasiswa. Oleh karena itu, diperlukan
pengendalian penggunaan perangkat digital serta penerapan sleep hygiene yang baik
untuk menjaga kesehatan dan kualitas tidur mahasiswa.
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