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Abstract 

This study aims to determine the relationship between anxiety levels and sleep quality among 
adolescent TikTok users. Intensive use of the TikTok application is suspected to trigger 
psychological and physical conditions that affect sleep health. This study employed a 
quantitative approach with a purposive sampling method. The research sample consisted of 
100 adolescents aged 15 to 17 years in Blitar City who met the criteria of using TikTok for 95 
minutes or more per day and having a sleep duration of less than 6 hours. Data were collected 
using the Generalized Anxiety Disorder-7 (GAD-7) scale and the Pittsburgh Sleep Quality Index 
(PSQI), and then analyzed using the Spearman correlation test. The results showed a 
statistically significant positive relationship of moderate strength between anxiety levels and 
sleep quality (p = .000; r = .392). The higher the anxiety, the worse the participants' sleep 
quality. These findings also indicated that all participants (100%) experienced poor sleep 
quality, while the majority of their anxiety levels fell within the mild category (68%). Additionally, 
it was found that female adolescents experienced higher levels of anxiety. This study confirms 
that anxiety is a significant factor in the decline of sleep quality among adolescents who are 
active on the TikTok application. 
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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara tingkat kecemasan dan kualitas 
tidur pada remaja pengguna aplikasi TikTok. Penggunaan aplikasi TikTok secara intensif 
diduga memicu kondisi psikologis dan fisik yang memengaruhi kesehatan tidur. Penelitian ini 
menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode purposive sampling. Sampel penelitian 
terdiri dari 100 remaja berusia 15 hingga 17 tahun di Kota Blitar yang memenuhi kriteria 
penggunaan TikTok selama 95 menit atau lebih per hari, serta durasi tidur kurang dari 6 horas. 
Data dikumpulkan menggunakan skala Generalized Anxiety Disorder-7 (GAD-7) dan 
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), kemudian dianalisis menggunakan uji korelasi 
Spearman. Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan positif yang signifikan secara 
statistik dengan kekuatan sedang antara tingkat kecemasan dan kualitas tidur (p = 0,000; r = 
0,392). Semakin tinggi kecemasan, maka semakin buruk kualitas tidur partisipan. Hasil 
tersebut juga mengindikasikan bahwa seluruh partisipan (100%) mengalami kualitas tidur yang 
buruk, sementara mayoritas tingkat kecemasan mereka berada dalam kategori ringan (68%). 
Selain itu, ditemukan bahwa remaja perempuan mengalami tingkat kecemasan yang lebih 
tinggi. Penelitian ini menegaskan bahwa kecemasan merupakan faktor penting dalam 
penurunan kualitas tidur pada remaja yang aktif di aplikasi TikTok. 
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Pendahuluan 

Media sosial, khususnya TikTok, telah menjadi bagian integral dari gaya hidup digital 

generasi muda saat ini. Laporan Pew Research Center (2023) menunjukkan bahwa 

mayoritas remaja usia 13–17 tahun aktif menggunakan TikTok (63%), bahkan angka ini 

melonjak pada kelompok usia 15–17 tahun. Intensitas ini diperkuat oleh data Austin 

(2024) yang mencatat rata-rata waktu akses TikTok mencapai 95 menit per hari, jauh 
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melampaui platform lain seperti YouTube dan Instagram. Meskipun TikTok berfungsi 

sebagai sarana hiburan dan kreativitas (Kusuma & Lestari, 2022), tingginya durasi 

penggunaan ini membawa dampak signifikan terhadap kondisi psikologis dan fisik 

penggunanya. 

  

Penggunaan TikTok yang berlebihan berpotensi memicu kecemasan dan stres akibat 

perbandingan sosial (social comparison) serta standar visual yang tidak realistis 

(Mardiana & Maryana, 2024). Fenomena ini diperparah oleh pola penggunaan gawai 

yang tidak sehat, di mana 63% responden mengakses media sosial sebelum tidur 

(Databoks, 2021). Pola ini mendorong perilaku revenge bedtime procrastination, yaitu 

kebiasaan menunda waktu tidur demi kesenangan digital, yang mengakibatkan 93% 

generasi Z kehilangan waktu tidur malam (American Academy of Sleep Medicine, 2025; 

Sleep Foundation, 2023). Kualitas tidur yang buruk secara fisik dan psikologis (Hidayat, 

2013) terjadi karena paparan cahaya biru layar gawai menghambat produksi hormon 

melatonin (Saifullah, 2018). Akibatnya, gangguan ritme sirkadian ini mengaktivasi sistem 

saraf secara berlebihan dan memicu gejala kecemasan seperti gelisah dan perasaan 

tidak tenang (American Psychological Association, 2013). Hubungan antara kecemasan 

dan gangguan tidur ini pada akhirnya bersifat dua arah (bidirectional) yang saling 

memperburuk satu sama lain (Harvard Medical School, 2009). 

  

Penelitian terdahulu umumnya berfokus pada durasi penggunaan media sosial terhadap 

gangguan tidur pada populasi umum, namun belum mengeksplorasi hubungan langsung 

antara tingkat kecemasan dan kualitas tidur secara spesifik pada pengguna TikTok. 

Padahal, pengguna TikTok memiliki karakteristik perilaku digital yang unik, seperti 

konsumsi konten berulang, paparan konten idealisasi diri, dan penggunaan aplikasi 

hingga larut malam. 

  

Oleh karena itu, penelitian berjudul “Hubungan Tingkat Kecemasan dengan Kualitas 

Tidur pada Pengguna Aplikasi TikTok” ini penting dilakukan untuk mengisi kesenjangan 

tersebut. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran jelas mengenai 

risiko psikologis penggunaan TikTok, sekaligus meningkatkan kesadaran akan 

pentingnya menjaga kesehatan mental dan kualitas tidur di era digital. 

 

Metode 

 Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif melalui metode survei skala Likert 

(Sugiyono, 2023). Fokus kajian diletakkan pada Kecemasan sebagai variabel bebas (X) 

dan Kualitas Tidur sebagai variabel terikat (Y). Untuk menjaring responden yang relevan, 

teknik purposive sampling diterapkan dalam pengambilan sampel. Karena ukuran 

populasi tidak diketahui secara pasti, jumlah sampel minimal ditetapkan sebanyak 100 

orang berdasarkan acuan Hadi (2004) demi menjaga validitas analisis statistik. 

Karakteristik subjek yang dipilih mencakup remaja usia 15–17 tahun, memiliki durasi 

tidur malam di bawah 6 jam, serta aktif mengakses aplikasi TikTok sekurang-kurangnya 

95 menit per hari. 
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Variabel penelitian diukur menggunakan dua instrumen standar internasional yang valid 

dan reliabel. Variabel kecemasan (X) diukur dengan skala GAD-7 (Generalized Anxiety 

Disorder-7) dari Spitzer dkk. (2006), yang memuat 7 item berskala Likert 4 poin (skor 0–

3) untuk mendeteksi gejala kecemasan dua pekan terakhir (Cronbach’s Alpha = 0,92; 

test-retest = 0,83). Sementara itu, kualitas tidur (Y) dievaluasi menggunakan PSQI 

(Pittsburgh Sleep Quality Index) besutan Buysse dkk. (1989). Kuesioner ini 

mengintegrasikan 19 pernyataan ke dalam 7 komponen utama (kualitas subjektif, 

latensi, durasi, efisiensi, gangguan tidur, penggunaan obat, dan hambatan aktivitas 

siang hari) dengan rentang skor per dimensi 0–3. PSQI terbukti sangat layak digunakan 

dengan nilai Cronbach’s Alpha sebesar 0,83 dan reliabilitas tes ulang r = 0,85. 

  

Pengolahan data dilakukan melalui uji korelasi sederhana dengan bantuan perangkat 

lunak SPSS versi 27. Analisis ini diterapkan untuk mengidentifikasi keberadaan 

hubungan, sekaligus mengukur kekuatan dan arah hubungan antara tingkat kecemasan 

selaku variabel bebas dan kualitas tidur sebagai variabel terikat. Fokus analisis ini 

ditujukan secara spesifik pada kelompok populasi yang menggunakan aplikasi TikTok. 

   

Hasil dan Pembahasan 

Jumlah subjek yang berpartisipasi dalam penelitian ini berjumlah 100 responden dengan 

rentan usia 15-17 tahun sekaligus pengguna aplikasi TikTok. Berikut adalah demografi 

subjek penelitian dapat dilihat pada tabel berikut 1: 

 

Tabel 1. Demografi Subjek Penelitian 

Usia 
Jenis Kelamin 

Frekuensi Persentase 
L P 

15 Tahun 4 8 12 12% 

16 Tahun 26 28 54 54% 

17 Tahun 13 21 34 34% 

Total 43 57 100 100% 

 

Data demografi pada Tabel 1 menunjukkan bahwa dari total 100 subjek penelitian (43 

laki-laki dan 57 perempuan berusia 15–17 tahun), proporsi terbesar didominasi oleh 

kelompok usia 16 tahun sebanyak 54% (54 orang). Selanjutnya, subjek berusia 17 tahun 

menyumbang angka 34% (34 orang), dan kelompok usia 15 tahun memiliki jumlah paling 

sedikit, yaitu hanya 12% (12 orang). 

 

Untuk memastikan data setiap variabel berdistribusi normal, dilakukan uji asumsi dasar 

berupa uji normalitas. Pengujian ini sangat krusial dalam analisis korelasi guna 

menentukan ketepatan penggunaan statistik parametrik atau non-parametrik saat 

menguji hipotesis. Metode yang digunakan dalam studi ini adalah uji Kolmogorov-

Smirnov, dengan hasil lengkap yang tertera pada Tabel 2. 
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Tabel 2. Hasil Uji Normalitas 

Variabel 
Kolmogorov-
Smirnov 

Sig. Keterangan 

Kualitas 
Tidur 

0,156 0,001 Tidak berdistribusi normal 

Tingkat 
kecemasan 

0,179 0,001 Tidak berdistribusi normal 

Sumber: Output Statistic Program SPSS 26.0 IBM For Windows 
 

Berdasarkan uji Kolmogorov-Smirnov, nilai signifikansi kedua variabel adalah 0,000 (p < 

0,05), yang berarti data tidak terdistribusi normal. Karena asumsi dasar ini tidak 

terpenuhi, uji hipotesis dalam penelitian ini tidak dapat menggunakan statistik 

parametrik, melainkan harus menggunakan uji non-parametrik. Salah satu faktor 

penyebab data tidak berdistribusi normal karena terlalu banyak nilai rendah pada total 

variabel kualitas tidur dibandingkan nilai pada variabel tingkat kecemasan yang 

cenderung bernilai tinggi.  

 

Untuk menindak lanjuti masalah tersebut peneliti beralih ke korelasi non-parametrik 

menggunakan uji korelasi Spear’man Rho. Uji non-parametrik merupakan uji pengganti 

parametrik, yang dimana dalam penggunaannya peneliti tidak memperhatikan apakah 

uji prasyarat sudah terpenuhi. 

 

Pengukuran kecemasan pada penelitian ini menggunakan skala GAD-7 dengan tiga 

tingkatan, yaitu ringan (skor < 5), sedang (skor < 10), dan berat (skor > 15). Untuk 

kualitas tidur, pengukuran dilakukan dengan instrumen PSQI yang membedakan kondisi 

tidur responden menjadi baik (skor < 5) dan buruk (skor > 5) berdasarkan akumulasi skor 

global. Deskripsi masing-masing variabel tersebut dicantumkan pada Tabel 3 dan Tabel 

4. 

 

Tabel 3. Kategorisasi Tingkat Kecemasan 

Kategori 
Usia 

15 Tahun 16 Tahun 17 Tahun 

  L P L P L P 

Ringan 3 4 20 16 10 15 

Sedang 1 4 5 9 2 4 

Berat 0 0 1 3 1 2 

Total 4 8 26 28 13 21 

Sumber: Output Statistic Program SPSS 26.0 IBM For Windows 

 

Berdasarkan tabel 3 tingkat kecemasan ringan di dominasi oleh remaja berusia 16 tahun, 

dengan frekuensi tertinggi pada kelompok laki-laki (20 responden). Pada kategori tingkat 

kecemasan sedang, usia 16 tahun juga mencatat jumlah tertinggi yaitu 5 responden laki-

laki dan 9 responden perempuan. Sedangkan pada tingkat kecemasan berat hanya 

ditemukan pada kelompok usia 16 tahun (1 laki-laki dan 3 perempuan) dan 17 tahun (1 

laki-laki dan 2 perempuan). 
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Tabel 4. Kategorisasi Kualitas Tidur 

Kategori 
Usia 

15 Tahun 16 Tahun 17 Tahun 

  L P L P L P 

Buruk 0 0 0 0 0 0 

Baik 4 8 26 28 13 21 

Total 4 8 26 28 13 21 

Sumber: Output Statistic Program SPSS 26.0 IBM For Windows 
 

Tabel 5 menunjukkan bahwa seluruh responden (usia 15–17 tahun) mengalami kualitas 

tidur yang buruk. Profil responden didominasi oleh remaja usia 16 tahun sebanyak 54 

orang (26 laki-laki, 28 perempuan), diikuti usia 17 tahun sebanyak 34 orang (13 laki-laki, 

21 perempuan), dan usia 15 tahun sebanyak 12 orang (4 laki-laki, 8 perempuan). Data 

ini membuktikan bahwa gangguan kualitas tidur terjadi secara menyeluruh pada sampel 

remaja akhir ini tanpa memandang perbedaan usia yang spesifik. 

 

Berdasarkan hasil analisis korelasi diketahui terdapat hubungan yang signifikan antara 

kualitas tidur dengan tingkat kecemasan. Berikut adalah tabel analisis korelasi: 

 

Tabel 5. Hasil Uji Korelasi Spear’man Rho 

Correlations 

Spearman's 
rho 

Tingkat 
kecemasan dan 
Kualitas Tidur 

Correlation Coefficient 0,392 

Sig. (2-tailed) 0,000 

Sumber: Output Statistic Program SPSS 26.0 IBM For Windows 

  

Merujuk pada hasil analisis korelasi Spearman’s Rho yang disajikan dalam Tabel 5, 

ditemukan nilai signifikansi (p-value) sebesar 0,000. Karena nilai tersebut berada di 

bawah ambang batas 0,05, maka hipotesis pertama (H1) dinyatakan diterima. Hal ini 

membuktikan adanya hubungan yang signifikan antara tingkat kecemasan dan kualitas 

tidur responden. Lebih lanjut, koefisien korelasi sebesar 0,392 mengindikasikan bahwa 

kekuatan hubungan antarvariabel tergolong dalam kategori sedang dengan arah 

korelasi positif. 

 

Temuan melalui uji korelasi Spearman’s Rho mengonfirmasi diterimanya hipotesis 

pertama (H1), yang mengindikasikan adanya keterkaitan antara level kecemasan 

dengan mutu tidur pengguna aplikasi TikTok. Hasil ini selaras dengan studi yang 

dilakukan oleh Novita (2024), di mana ditemukan korelasi bermakna antara lamanya 

waktu penggunaan TikTok dan tingkat ansietas pada kelompok remaja. Selain itu, Sri 

Wahyuni dkk. (2025) mengungkapkan bahwa individu yang menghabiskan waktu tinggi 

di platform tersebut berisiko lebih besar mengalami permasalahan tidur serta kesehatan 

mental. Sejalan dengan temuan tersebut, penelitian Putri dan Rahman (2023) di SMA 

Negeri 21 Makassar juga membuktikan bahwa intensitas akses media sosial berbanding 

lurus dengan rendahnya kualitas istirahat malam. Hal ini sering dikaitkan dengan 

fenomena revenge bedtime procrastination, yaitu kecenderungan menunda waktu 

istirahat demi mencari kepuasan psikologis melalui media sosial secara temporer. 
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Penggunaan media sosial merupakan salah satu faktor determinan individu mengalami 

kecemasan. Hal ini disebabkan karena intensitas penggunaan media sosial yang tinggi 

secara tidak langsung akan terpapar cahaya biru dari ponsel. Secara biologis, paparan 

sinar biru dari layar smartphone saat membuka media sosial dapat menghambat sintesis 

melatonin, yakni hormon penanggung jawab regulasi ritme sirkadian dan pemberi sinyal 

kantuk (DM & Mardiana, 2024). 

 

Selain itu, produksi hormon melatonin yang terhambat dapat berdampak pada kualitas 

tidur yang dimana hal ini dapat menyebabkan masalah-masalah psikologis, seperti 

gelisah, kecemasan, stress, depresi, dan masalah-masalah kesehatan mental lainnya 

(Ulfadilah & Nurpratiwi, 2022). Diperkuat oleh penelitian sebelumnya oleh Budury yang 

menyatakan bahwa individu dengan durasi penggunaan media sosial yang tinggi rentan 

mengalamai gangguan psikologis, seperti kecemasan, depresi, dan stress (Budury dkk., 

2019). 

 

Berdasarkan data kategori tingkat kecemasan, rata-rata remaja memiliki tingkat 

kecemasan ringan, hal ini mengindikasikan bahwa penggunaan media sosial TikTok 

memiliki dampak kecemasan yang ringan pada remaja. Meskipun demikian, secara 

kategori tingkat kecemasan remaja perempuan berada pada jumlah paling banyak 

dibandingkan remaja laki-laki. Hal ini mengindikasikan remaja perempuan rentan 

mengalami kecemasan. 

 

Temuan yang serupa Mariyam dan Kurniawan, (2008) serta Monifa dkk., (2022) bahwa 

remaja perempuan rentan mengalami kecemasan pada konteks penggunaan media 

sosial TikTok. Kondisi ini disebabkan karena seorang perempuan memiliki kepekaan 

yang lebih besar dalam berbagai aspek kehidupan (Monifa dkk., 2022). 

 

Berdasarkan data kategori kualitas tidur, seluruh subjek penelitian tanpa membedakan 

gender mayoritas berada pada kelompok yang buruk. Oleh karena itu, dapat disimpulkan 

bahwa intensitas dalam mengakses aplikasi TikTok mempunyai hubungan yang erat 

dengan terganggunya pola tidur malam para remaja. Beberapa kajian mengungkapkan 

bahwa penggunaan media sosial yang berlebihan dapat menganggu hormon melatonin 

sehingga berdampak pada kualitas tidur yang buruk. Gangguan pertumbuhan hormon 

melatonin sendiri dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor, seperti cahaya, suara, dan 

medan elektromagnetik, yang dimana semua faktor tersebut dapat ditemukan di gadget 

(Nafiah & Kustiningsih, 2018; Putri dkk., 2026). 

 

Penelitian ini tentu tidaklah sempurna karena memiliki beberapa keterbatasan, di 

antaranya pada proses penerjemahan alat ukur yang memungkinkan adanya perbedaan 

pemahaman makna antar subjek serta penggunaan kuesioner yang rentan terhadap 

bias subjektivitas dan faktor kejujuran responden. Selain itu, fokus penelitian yang hanya 

terbatas pada aplikasi TikTok membuat temuan dalam studi ini belum tentu dapat 

digeneralisasikan pada pengguna media sosial lainnya seperti Instagram atau Twitter. 
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Simpulan 

  Analisis data terhadap 100 responden remaja di Kota Blitar menggunakan 

bantuan software SPSS 25.0 menunjukkan hasil yang signifikan. Ditemukan adanya 

hubungan positif antara tingkat kecemasan dengan kualitas tidur. Temuan ini 

menegaskan bahwa semakin tinggi kecemasan remaja, maka akan semakin tinggi pula 

gangguan pada kualitas tidur mereka. Hasil penelitian membuktikan bahwa remaja yang 

mengakses TikTok secara intensif cenderung mengalami penurunan kualitas tidur. 

Temuan ini didukung oleh hasil analisis deskriptif, di mana secara keseluruhan, sebagian 

besar remaja yang menjadi sampel dalam studi ini teridentifikasi memiliki kualitas tidur 

malam yang buruk. 
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