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ABSTRAK 

Latar Belakang: Kecanduan video pendek pada remaja telah menjadi 

fenomena yang semakin berkembang dengan adanya platform media sosial 

yang menyajikan video berdurasi singkat, seperti TikTok dan Instagram 

reels. Penggunaan yang berlebihan terhadap konten ini telah dikaitkan 

dengan gangguan kualitas tidur remaja. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui hubungan antara kecanduan video pendek dengan kualitas tidur 

remaja di SMAN 3 Sumedang. Metode: Metode kuantitatif korelasional 

dengan pendekatan cross-sectional. Sampel penelitian terdiri dari 304 

responden yang dipilih secara acak proporsional. Data dikumpulkan 

menggunakan kuesioner  Short Video Addiction Scale (SVAS) untuk 

mengukur kecanduan video pendek dan Pittsburgh Sleep Quality Index 

(PSQI) untuk menilai kualitas tidur. Hasil: Analisis menunjukkan adanya 

hubungan yang signifikan antara kecanduan video pendek dengan kualitas 

tidur (p-value  0.001), dimana semakin tinggi tingkat kecanduan terhadap 

video pendek, semakin buruk kualitas tidur yang dialami oleh remaja. 

Kesimpulan dari penelitian ini adalah bahwa kecanduan video pendek 

berperan dalam menurunnya kualitas tidur remaja, yang dapat berpengaruh 

pada kesehatan fisik dan mental mereka. Disarankan agar remaja diberikan 

edukasi mengenai dampak negatif penggunaan video pendek pada kualitas 

tidur mereka dan pengelolaan penggunaan media digital secara bijak. 
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ABSTRACT 
Background: Short-form video addiction among adolescents has become an 

increasingly prevalent phenomenon with the rise of social media platforms 

featuring short-form videos, such as TikTok and Instagram Reels. Excessive use of 

this content has been linked to sleep disturbances in adolescents. This study aims to 

investigate the relationship between short-form video addiction and sleep quality 

among adolescents at SMAN 3 Sumedang. Methods: A quantitative correlational 

method with a cross-sectional approach. The study sample consisted of 304 

respondents selected using proportional random sampling. Data were collected 

using the Short Video Addiction Scale (SVAS) questionnaire to measure short video 

addiction and the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) to assess sleep quality.  

Results: The analysis revealed a significant association between short video 

addiction and sleep quality (p-value 0.001), indicating that the higher the level of 

short video addiction, the poorer the sleep quality experienced by adolescents.    

The conclusion of this study is that short video addiction contributes to the decline 

in adolescents’ sleep quality, which can affect their physical and mental health. It is 

recommended that adolescents be educated about the negative impacts of short 

video use on their sleep quality and how to manage digital media use wisely. 
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PENDAHULUAN 

 

Kualitas tidur merupakan aspek 

penting yang berperan besar dalam kesehatan 

fisik dan mental remaja. Selama periode 

remaja, tubuh mengalami banyak perubahan 

fisik, emosional, dan psikologis yang dapat 

mempengaruhi pola tidur. Perubahan pola tidur 

pada remaja, seperti tidur lebih larut, durasi 

tidur yang berkurang, dan perbedaan 

perbedaan jam tidur saat hari sekolah dan akhir 

pekan, dapat menyebabkan menurunnya 

kualitas dan kuantitas tidur (Rini & Tamar, 

2023). Menurut jejak pendapat dari National 

Sleep Foundation (NSF), sebanyak 94% 

remaja secara global terjadi penurunan kualitas 

tidur. Dari jumlah tersebut, 55% merasa waktu 

tidurnya tidak cukup, sementara 44% mengaku 

kekurangan waktu untuk bisa tidur dengan 

baik (National Sleep Foundation, 2022). 

Tidak hanya secara global dan 

nasional, permasalahan kualitas tidur pada 

remaja juga terjadi di tingkat daerah, termasuk 

di Provinsi Jawa Barat. Penelitian di beberapa 

sekolah menunjukkan tingginya angka kualitas 

tidur yang buruk. Di Depok, tercatat bahwa 

58,3% siswa mengalami kualitas tidur yang 

buruk  (E. P. Solehah & Hidayatullah, 2025). 

Di Majalaya, sebanyak 54,1% remaja 

mengalami kondisi serupa (E. Solehah et al., 

2024), sementara di Sumedang, sebanyak 

85,9% santri kelas X juga menunjukkan 

kualitas tidur yang buruk (Rahayuningtyas et 

al., 2024). Sehingga dapat disimpulkan bahwa 

masalah kualitas tidur remaja di Jawa Barat 

cukup memprihatinkan dan penting untuk 

mengkaji faktor penyebabnya. 

Remaja dengan kualitas tidur rendah 

berpotensi mengalami dampak secara langsung 

terhadap aktivitas di sekolah, seperti 

menurunnya konsentrasi saat belajar, mudah 

merasa lelah, serta munculnya gangguan 

kesehatan yang menghambat partisipasi dalam 

kegiatan belajar (Rahma et al., 2023). Selain 

itu, remaja yang mengalami kualitas tidur yang 

buruk dapat memengaruhi kondisi fisik, seperti 

kulit yang tampak kusam, sulit fokus saat 

berkendara, serta meningkatkan risiko 

obesitas. Beberapa efek lain yang sering 

dialami meliputi stres, mudah lupa, hingga 

munculnya gangguan tidur seperti insomnia 

(Salamung et al., 2024). Hal ini menunjukkan 

bahwa tidur dengan kualitas optimal berperan 

penting dalam memelihara kesehatan fisik, 

mental, dan performa belajar remaja secara 

menyeluruh.  

Kualitas tidur remaja dipengaruhi oleh 

banyak faktor, seperti stres, pola makan, 

lingkungan, maupun penggunaan smartphone 

(Pangestika, 2019; Putri, 2018; 

Rahayuningtyas et al., 2024). Meskipun faktor-

faktor tersebut memiliki kontribusi signifikan, 

perkembangan teknologi digital dalam satu 

dekade terakhir telah memunculkan satu faktor 

dominan baru yang secara eksponensial 

mengubah perilaku tidur remaja, yaitu 

konsumsi konten digital sebelum tidur, 

khususnya melalui media sosial dan platform 

video pendek (Zhao & Kou, 2023). Paparan 

cahaya biru dari layar gawai saat menonton 

video juga mengganggu produksi hormon 

melatonin, yang berperan penting dalam 

mengatur ritme tidur (Zhao & Kou, 2023). 

Fenomena ini dikenal dengan istilah bedtime 

procrastination, di mana remaja secara sadar 

menunda waktu tidur mereka untuk terus 

menonton video pendek. 

Data global menunjukkan sekitar 22% 

pengguna aplikasi video pendek menghabiskan 

lebih dari satu jam per hari, sebuah indikasi 

kuat perilaku adiktif (Tian et al., 2023). Hal 

yang lebih mengkhawatirkan, lebih dari 

setengah populasi pengguna tersebut, yaitu 

52,8%, berasal dari kalangan remaja (Chen et 

al., 2020). Fenomena kecanduan video pendek 

seperti TikTok telah menjadi perhatian serius, 

terutama di kalangan remaja. 

Diperkuat oleh laporan media 

pembritabogor.com pada 12 Mei 2025 yang 

menyebutkan bahwa sebanyak 41 pelajar di 

Kabupaten Sumedang harus menjalani 

pembinaan di barak militer karena berbagai 

masalah kedisiplinan. Dalam kunjungannya, 

Gubernur Jawa Barat, Dedi Mulyadi, 

mewawancarai empat siswi, dan salah satunya 

mengaku kerap membolos sekolah karena 

begadang menonton TikTok hingga larut 

malam, sehingga kesulitan bangun pagi dan 

sering tidak masuk sekolah (Rizki, 

2025).Observasi awal terhadap 18 siswa di 
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SMA Negeri 3 Sumedang mengindikasikan 

adanya fenomena yang mengkhawatirkan. 

Ditemukan bahwa kualitas tidur yang buruk 

merupakan masalah serius, di mana 16 dari 18 

siswa mengalaminya. Hal ini terjadi bersamaan 

dengan variabel short-form video addiction 

yang mencapai 16 siswa kecanduan video 

pendek. 

Beberapa penelitian telah menyoroti 

hubungan antara penggunaan media sosial dan 

kualitas tidur, namun kajian yang secara 

khusus membahas kecanduan video pendek 

masih terbatas. Misalnya Jiang & Yoo, (2024) 

(menemukan bahwa kecanduan video pendek 

memiliki pengaruh langsung sebesar 62,4% 

terhadap gangguan tidur pada 1.629 remaja di 

Tiongkok. Sementara itu, penelitian Zhao & 

Kou, (2023) terhadap 337 mahasiswa di Korea 

dan China menunjukkan pengaruh short-form 

video sebesar 45,8% terhadap buruknya 

kualitas tidur. Temuan ini menunjukkan bahwa 

penggunaan video pendek secara berlebihan 

dapat berdampak signifikan terhadap gangguan 

tidur, terutama di kalangan remaja dan 

mahasiswa. 

Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui hubungan antara short-form video 

addiction dengan kualitas tidur pada remaja 

SMAN 3 Sumedang. Dengan menggunakan 

desain penelitian kuantitatif korelasional, 

diharapkan hasil penelitian ini dapat 

memberikan gambaran tentang tingkat 

kecanduan video pendek pada remaja dan 

dampaknya terhadap kualitas tidur mereka. 

Selain itu, penelitian ini juga bertujuan untuk 

memberikan dasar bagi pengembangan 

intervensi yang dapat membantu meningkatkan 

kualitas tidur remaja, serta memberikan 

edukasi tentang pengelolaan penggunaan 

media digital yang sehat. 

 

METODE 

 

Penelitian ini menggunakan metode 

kuantitatif korelasional dengan pendekatan 

cross-sectional. Populasi penelitian adalah 

siswa SMAN 3 Sumedang berjumlah 1.300 

orang, dengan sampel 304 responden yang 

dipilih melalui proportionate random 

sampling. Instrumen yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah Short Video Addiction 

Scale (SVAS) untuk mengukur tingkat 

kecanduan video pendek dan Pittsburgh Sleep 

Quality Index (PSQI) untuk menilai kualitas 

tidur responden. Data yang diperoleh dianalisis 

menggunakan uji korelasi Rank Spearman 

untuk mengidentifikasi hubungan antara short-

form video addiction dengan kualitas tidur. 

Peneliti mendapatkan persetujuan etik dengan 

nomor 020/KEPK/FITKes-Unjani/X/2025.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

 

Analisa Univariat

Tabel 1. Distribusi Karakteristik Responden 

 
Karakteristik Kategori Frekuensi Presentase % 

Remaja Remaja Madya (15 tahun) 70 22.37 

Remaja Akhir (16-19 tahun) 234 77.63 

Jenis kelamin Perempuan 209 68.8 

Laki-laki 95 31.3 

Kelas X 106 34.9 

 XI 100 32.9 

 XII 98 32.2 

 

Karakteristik yang disajikan meliputi usia, 

jenis kelamin, dan kelas. Mayoritas responden 

berasal dari kelompok remaja akhir (16-19 

tahun) dengan persentase 77.63%, sementara 

kelompok remaja madya (15 tahun) hanya 

22.37%.  

 

 

 

 

Dari sisi jenis kelamin, sebagian besar 

responden adalah perempuan (68.8%), 

sementara laki-laki hanya 31.3%. Untuk 

distribusi kelas, responden terbagi cukup 

merata, dengan proporsi terbesar berasal dari 

kelas X (34.9%) diikuti kelas XI (32.9%) dan 

XII (32.2%).  
 
 
 



ISSN 2656-116(Print), ISSN 829-131x (Online)   Jurnal Akademi Keperawatan Bunda Delima                                                                         

Vol.8, No. 3, (April) 2026, pp. 7 – 13           

 

10 

 

 

Tabel 2. Gambaran Short-form Video Addiction

Kategori Short-form Video 

Addiction 

Frekuensi Presentase (%) 

Kecanduan 280 92.1 

Tidak kecanduan 24 7.9 

Total 304 100.0 

Tabel 2. mengenai gambaran short-

form video addiction pada 304 responden, 

diketahui bahwa hampir seluruh responden 

berada dalam kategori kecanduan, yaitu 

sebanyak 280 responden (92.1%). Sementara 

itu, hanya 24 responden (7.9%) yang termasuk 

dalam kategori tidak kecanduan.  

 

Tabel 3. Gambaran Kualitas Tidur 

Kategori Kualitas tidur Frekuensi Presentase (%) 

Baik 57 18.8 

Buruk 247 81.3 

Total 304 100.0 

Tabel 3. mengenai gambaran kualitas 

tidur, diperoleh bahwa dari 304 responden, 

hanya 57 responden (18.8%) yang memiliki 

kualitas tidur baik, sedangkan 247 responden 

(81.3%) memiliki kualitas tidur buruk.  

 

Analisa Bivariat 

Tabel 4. Hubungan antara short-form video addiction dengan kualitas tidur pada remaja 

 
Variabel Uji Hipotesis Hasil Uji 

Short-form Video 

Addiction - Kualitas tidur 

Spearman’s rho 0.355 

p-value  0.001 

 

Tabel 4. menunjukkan hasil uji 

hubungan antara kecanduan short-form video 

addiction dengan kualitas tidur pada remaja. 

Berdasarkan uji korelasi Spearman’s rho, 

diperoleh nilai koefisien korelasi sebesar 0.355 

dengan p-value < 0.001, yang menunjukkan 

adanya hubungan positif antara kedua variabel. 

Nilai koefisien korelasi ini mengindikasikan 

bahwa semakin tinggi tingkat kecanduan 

terhadap video pendek, semakin buruk kualitas 

tidur yang dialami oleh remaja.  

 

PEMBAHASAN 

 

Short-form video addiction pada remaja di 

SMAN 3 Sumedang 

Konten video digital yang durasinya 

singkat, biasanya 15 detik hingga 3 menit, 

dikenal sebagai video pendek atau short-form 

video. Jenis konten ini mudah ditemukan di 

berbagai platform media sosial terkemuka 

seperti TikTok, Instagram Reels, dan YouTube 

Shorts, serta aplikasi sejenis lainnya (Xie et al., 

2023). Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

tingkat short-form video addiction pada remaja 

di SMAN 3 Sumedang berada pada kategori 

yang bervariasi, dengan kecenderungan 

sebagian besar responden berada pada tingkat 

sedang hingga tinggi. Dari total responden, 

92.1% di antaranya (280 responden) 

diklasifikasikan berada dalam kategori 

kecanduan. Sementara itu, tidak kecanduan 

hanya dialami oleh sebagian kecil, yakni 7.9% 

(24 responden).  

Temuan ini mengindikasikan bahwa 

penggunaan platform video berdurasi pendek, 

seperti TikTok, Instagram Reels, dan YouTube 

Shorts, telah menjadi bagian penting dari 

aktivitas harian remaja. Intensitas penggunaan 

yang tinggi tersebut sejalan dengan 

karakteristik perkembangan remaja yang 

cenderung mencari hiburan cepat, interaksi 

sosial daring, serta konten yang bersifat instan 

dan mudah diakses. 
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 Temuan tersebut sejalan dengan 

perkembangan karakteristik remaja yang 

cenderung mencari hiburan cepat, aktualisasi 

diri, interaksi sosial daring, serta konten yang 

mudah diakses dan dikonsumsi. Menurut Jiang 

& Yoo, (2024), remaja merupakan kelompok 

usia yang paling rentan terhadap kecanduan 

video pendek karena tingginya kebutuhan akan 

stimulasi cepat serta pengaruh algoritma yang 

secara terus menerus menampilkan konten 

sesuai preferensi pengguna. Hal serupa juga 

diungkapkan oleh Rusman et al., (2024) yang 

menjelaskan bahwa kepuasan pengguna 

terhadap video pendek dipengaruhi oleh 

kebutuhan hiburan, interaksi sosial, dan instant 

gratification, sehingga meningkatkan risiko 

penggunaan berlebihan. 

 

Kualitas tidur pada remaja SMAN 3 

Sumedang 

Kualitas tidur merupakan salah satu 

aspek penting dalam kesehatan remaja, karena 

tidur yang cukup dan berkualitas berperan 

dalam proses pemulihan fisik, regulasi emosi, 

serta konsolidasi memori yang berdampak 

pada kemampuan belajar dan fungsi kognitif 

sehari-hari. Kualitas tidur dapat dinilai melalui 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

Instrumen ini banyak digunakan pada 

penelitian remaja karena memiliki validitas 

tinggi dalam mengidentifikasi kualitas tidur 

yang buruk. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

kualitas tidur remaja di SMAN 3 Sumedang 

didominasi oleh kategori kualitas tidur buruk, 

dengan proporsi 90.5% (275 responden), 

sedangkan hanya 9.5% (29 responden) yang 

memiliki kualitas tidur baik. Proporsi yang 

sangat besar pada kategori buruk ini 

mengindikasikan adanya kecenderungan 

masalah tidur yang cukup signifikan pada 

populasi remaja di sekolah tersebut. Temuan 

ini selaras dengan penelitian global yang 

melaporkan bahwa remaja merupakan 

kelompok dengan prevalensi gangguan tidur 

tertinggi akibat perubahan biologis, tuntutan 

akademik, serta peningkatan paparan teknologi 

digital di malam hari (Lo et al., 2016). 

Selain itu, studi oleh  Jiang & Yoo, 

(2024) menunjukkan bahwa remaja rentan 

mengalami kualitas tidur buruk karena 

meningkatnya penggunaan gawai, terutama 

konsumsi konten video pendek sebelum tidur. 

Paparan cahaya biru (blue light) dan stimulasi 

kognitif yang berlebihan dapat menurunkan 

produksi melatonin sehingga memperpanjang 

latensi tidur dan mengganggu ritme sirkadian. 

Hal serupa juga diungkapkan oleh Lemola et 

al., (2015) yang menemukan bahwa 

penggunaan media sosial pada malam hari 

berhubungan dengan meningkatnya gangguan 

tidur dan kelelahan di pagi hari pada remaja. 

 

Hubungan antara short-form video addiction 

dengan kualitas tidur pada remaja  

Berdasarkan hasil uji korelasi 

Spearman’s rho, diperoleh koefisien korelasi 

sebesar 0,355 dengan nilai signifikansi p value 

0.001. Nilai p yang lebih kecil dari 0.05 

menunjukkan bahwa hipotesis nol (H₀) ditolak 

(Ha) diterima, sehingga terdapat hubungan 

yang antara short-form video addiction dengan 

kualitas tidur pada remaja. Koefisien korelasi 

positif sebesar 0.355 mengindikasikan bahwa 

hubungan kedua variabel berada pada kategori 

hubungan lemah hingga sedang, namun tetap 

signifikan secara statistik.  

Arah korelasi yang positif bermakna 

bahwa semakin tinggi tingkat short-form video 

addiction, maka semakin meningkat pula 

gangguan kualitas tidur pada remaja atau 

semakin buruk kualitas tidurnya. Dengan 

demikian, data penelitian mengonfirmasi 

bahwa paparan video berdurasi pendek yang 

berlebihan berkontribusi terhadap timbulnya 

masalah tidur. 

Sesuai dengan hasil penelitian 

terhadap 304 responden, terlihat bahwa tingkat 

penggunaan short-form video berada pada 

kategori yang sangat mengkhawatirkan. 

Sebanyak 280 responden (92,1%) termasuk 

dalam kategori kecanduan, sedangkan hanya 

24 responden (7,9%) yang tidak menunjukkan 

perilaku adiktif. Data ini mencerminkan bahwa 

sebagian besar remaja telah menggunakan 

platform video pendek secara berlebihan 

hingga masuk dalam pola penggunaan yang 

destruktif. Di sisi lain, hasil penilaian kualitas 

tidur menunjukkan pola yang serupa. Dari total 

304 responden, hanya 57 responden (18,8%) 

yang memiliki kualitas tidur baik. Sebaliknya, 

mayoritas, yaitu 247 responden (81,3%), 

mengalami kualitas tidur buruk berdasarkan 

skor PSQI. Proporsi ini menunjukkan bahwa 

gangguan tidur merupakan masalah yang 

cukup menonjol pada remaja dalam penelitian 

ini. 

Temuan penelitian ini konsisten 

dengan penelitian Lemola et al., (2015) yang 

menunjukkan bahwa penggunaan media 
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elektronik sebelum tidur berkorelasi dengan 

peningkatan gangguan tidur dan rasa kantuk di 

siang hari pada remaja. Hal serupa juga 

diungkapkan oleh (Ulag et al., 2022) yang 

menemukan bahwa penggunaan media sosial 

secara intens berkaitan dengan kualitas tidur 

yang lebih buruk. Mekanisme ini sering 

dikaitkan dengan keterpaparan cahaya biru 

yang menekan hormon melatonin serta 

overstimulasi kognitif akibat konten yang 

cepat dan menarik. 

Selain itu, penelitian dari Chang et al., 

2015) menjelaskan bahwa paparan cahaya dari 

perangkat elektronik pada malam hari dapat 

memperlambat onset tidur dan mengganggu 

ritme sirkadian. Sementara itu, Menurut   

Rogowska & Cincio, (2024) menyatakan 

bahwa konten video pendek memiliki 

karakteristik yang sangat adiktif karena 

sifatnya yang cepat, ringkas, dan memberikan 

gratifikasi instan, sehingga meningkatkan 

risiko bedtime procrastination. Kondisi ini 

sangat relevan dengan hasil penelitian ini, di 

mana sebagian besar responden menghabiskan 

waktu di malam hari untuk menonton video 

pendek, sehingga pada akhirnya mengganggu 

durasi dan kualitas tidur. 

 

KESIMPULAN 

 

Penelitian ini menunjukkan bahwa 

terdapat hubungan signifikan antara kecanduan 

video pendek dengan kualitas tidur pada 

remaja di SMAN 3 Sumedang, dimana 

semakin tinggi kecanduan terhadap video 

pendek, semakin buruk kualitas tidur yang 

dialami. Hal ini menegaskan pentingnya 

pengelolaan penggunaan media digital 

terutama video pendek di kalangan remaja 

untuk menjaga kualitas tidur mereka. Oleh 

karena itu, disarankan agar pihak sekolah dan 

orang tua memberikan edukasi tentang dampak 

negatif penggunaan video pendek terhadap 

kesehatan tidur, serta mengatur durasi 

penggunaan gawai pada malam hari. Penelitian 

selanjutnya bisa dilakukan dengan mix method 

untuk menggali lebih dalam mengenai faktor-

faktor psikologis dan sosial yang memengaruhi 

kualitas tidur, serta untuk memperoleh data 

yang lebih mendalam mengenai pengalaman 

pribadi remaja terkait penggunaan video 

pendek. 
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