
  

  

   

 
 

585 

 
https://jicnusantara.com/index.php/jicn  

Vol : 03 No: 01, Februari – Maret 2026 

E-ISSN : 3046-4560 

 

Hubungan Kecanduan Media Sosial Tiktok dan Mood Swing Dengan Kualitas 

Tidur Pada Siswa/ Siswi SMP Negeri 3 Bojong Picung di Cianjur Tahun 2025 
 

The Relationship Between TikTok Social Media Addiction and Mood Swings with 

Sleep Quality in Students of SMP Negeri 3 Bojong Picung in Cianjur in 2025 
 

Nabila Nurlatifa Zahra1, Nurul Ainul Shifa2, Hari Ghanesia3 

Program Studi Sarjana Keperawatan, Fakultas Ilmu Kesehatan, Universitas Indonesia Maju 
Email : nabilanurlatifazahra27@gmail.com1, shifajars@gmail.com2 

 

Article Info 

 

Article history : 

Received  : 04-03-2026 

Revised    : 06-03-2026 

Accepted  : 08-03-2026 

Pulished   : 10-03-2026 

Abstract 

 

Sleep quality is a crucial aspect in supporting physical growth, cognitive 

development, and emotional stability in adolescents. However, various studies 

show that many adolescents experience decreased sleep quality, characterized 

by reduced sleep duration, difficulty initiating sleep, and daytime fatigue. One 

factor suspected of contributing to this problem is excessive use of social media, 

particularly TikTok, along with emotional instability or mood swings. This 

study aims to determine the relationship between TikTok social media addiction 

and mood swings and sleep quality among students at SMP Negeri 3 Bojong 

Picung in Cianjur in 2025. This study used an observational analytical design 

with a cross-sectional approach. The study population consisted of 215 

students, with a sample of 140 respondents selected using stratified random 

sampling. The instruments used were the TikTok Addiction Scale (TTAS), the 

Affective Lability Scale–Short Form (ALS-18), and the Pittsburgh Sleep Quality 

Index (PSQI). Data analysis was performed using univariate and bivariate 

methods using the Chi-Square test with a significance level of α = 0.05. The 

results showed that most respondents had poor sleep quality, moderate TikTok 

addiction, and moderate mood swings. Chi-square tests showed a significant 

relationship between TikTok addiction and sleep quality (p < 0.05) and 

between mood swings and sleep quality (p < 0.05). The study concluded that 

TikTok social media addiction and mood swings are significantly associated 

with sleep quality in adolescents. 

 

Keywords: TikTok addiction, mood swings, sleep quality. 

 

Abstrak 

 

Kualitas tidur merupakan aspek penting dalam mendukung pertumbuhan fisik, perkembangan kognitif, serta 

kestabilan emosi pada remaja. Namun, berbagai penelitian menunjukkan bahwa banyak remaja mengalami 

penurunan kualitas tidur yang ditandai dengan durasi tidur yang kurang, sulit memulai tidur, dan rasa lelah 

pada siang hari. Salah satu faktor yang diduga berkontribusi terhadap masalah tersebut adalah penggunaan 

media sosial yang berlebihan, khususnya TikTok, serta ketidakstabilan emosi atau mood swing. Penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui hubungan kecanduan media sosial TikTok dan mood swing dengan kualitas 

tidur pada siswa/siswi SMP Negeri 3 Bojong Picung di Cianjur tahun 2025. Penelitian ini menggunakan 

desain analitik observasional dengan pendekatan cross-sectional. Populasi penelitian berjumlah 215 siswa 

dengan sampel sebanyak 140 responden yang dipilih menggunakan teknik stratified random sampling. 

Instrumen yang digunakan yaitu TikTok Addiction Scale (TTAS), Affective Lability Scale–Short Form 

(ALS-18), dan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Analisis data dilakukan secara univariat dan bivariat 

menggunakan uji Chi-Square dengan tingkat signifikansi α = 0,05. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

sebagian besar responden memiliki kualitas tidur buruk, kecanduan TikTok kategori sedang, serta mood 

swing kategori sedang. Hasil uji Chi-Square menunjukkan terdapat hubungan yang signifikan antara 

kecanduan TikTok dengan kualitas tidur (p < 0,05) serta antara mood swing dengan kualitas tidur (p < 0,05). 
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Kesimpulan penelitian ini menunjukkan bahwa kecanduan media sosial TikTok dan mood swing memiliki 

hubungan yang signifikan dengan kualitas tidur pada remaja. 

 

Kata kunci: kecanduan TikTok, mood swing, kualitas tidur. 

 

PENDAHULUAN 

Masa remaja merupakan periode transisi dari anak-anak menuju dewasa yang berada pada 

rentang usia 10–19 tahun. Pada masa ini remaja mengalami berbagai perubahan fisik, psikologis, 

dan sosial yang dapat memengaruhi pola perilaku dan kesehatan, termasuk kualitas tidur. Kualitas 

tidur yang baik sangat penting bagi remaja karena berperan dalam mendukung pertumbuhan fisik, 

perkembangan kognitif, serta kestabilan emosi.Namun, berbagai penelitian menunjukkan bahwa 

banyak remaja mengalami gangguan kualitas tidur yang ditandai dengan durasi tidur yang tidak 

cukup, kesulitan memulai tidur, serta rasa lelah pada siang hari. Salah satu faktor yang diduga 

memengaruhi kualitas tidur remaja adalah penggunaan media sosial yang berlebihan, terutama 

TikTok. TikTok merupakan platform media sosial berbasis video pendek yang sangat populer di 

kalangan remaja dan dapat mendorong pengguna untuk menghabiskan waktu yang lama karena 

fitur algoritma dan konten yang menarik. 

Penggunaan TikTok yang berlebihan dapat menyebabkan kecanduan media sosial yang 

ditandai dengan dorongan kuat untuk terus membuka aplikasi, kesulitan menghentikan penggunaan, 

serta mengabaikan aktivitas penting lainnya seperti belajar dan tidur. Selain itu, remaja juga rentan 

mengalami perubahan emosi atau mood swing, yaitu perubahan suasana hati yang cepat dan tidak 

stabil. Kondisi ini dapat memengaruhi proses relaksasi sebelum tidur sehingga menurunkan kualitas 

tidur. Beberapa penelitian sebelumnya menunjukkan adanya hubungan antara penggunaan media 

sosial dengan kualitas tidur serta antara kestabilan emosi dengan kualitas tidur. Namun, penelitian 

yang mengkaji secara bersamaan hubungan kecanduan TikTok, mood swing, dan kualitas tidur pada 

remaja SMP masih terbatas. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan 

kecanduan media sosial TikTok dan mood swing dengan kualitas tidur pada siswa/siswi SMP Negeri 

3 Bojong Picung di Cianjur tahun 2025. 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan desain analitik observasional dengan pendekatan cross-

sectional. Penelitian dilakukan di SMP, Cianjur pada tahun 2025. Populasi dalam penelitian ini 

adalah seluruh siswa kelas VII dan VIII yang berjumlah 215 siswa. Sampel penelitian sebanyak 140 

responden yang dipilih menggunakan teknik stratified random sampling. 

Instrumen penelitian yang digunakan meliputi: 

1. TikTok Addiction Scale (TTAS) untuk mengukur tingkat kecanduan TikTok 

2. Affective Lability Scale – Short Form (ALS-18) untuk mengukur mood swing 

3. Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) untuk mengukur kualitas tidur 

Pengumpulan data dilakukan dengan menyebarkan kuesioner kepada responden. Analisis 

data dilakukan dengan dua tahap, yaitu: 

1. Analisis univariat untuk mengetahui distribusi frekuensi variabel penelitian 
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2. Analisis bivariat menggunakan uji Chi-Square dengan tingkat signifikansi α = 0,05 untuk 

mengetahui hubungan antar variabel penelitian 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Analisa Univariat  

1. Mengidentifikasikan Kecanduan Media sosial TikTok Pada Siswa/Siswi  

Tabel 4. 1 Distribusi Frekuensi Kecanduan Media Sosial TikTok Pada Siswa/Siswi SMP  

N = 140 

Kategori Frekuensi (n) Persentase (%) 

Rendah 36 25,7 

Sedang 45 32,1 

Tinggi 59 42,1 

Total 140 100 

Sumber: Hasil Olah Data SPSS  

Berdasarkan Tabel di atas diperoleh Sebagian besar responden berada pada kategori 

kecanduan media sosial TikTok tinggi, yaitu sebanyak 59 responden (42,1%) dari total 140 

responden, sehingga menunjukkan bahwa mayoritas siswa memiliki tingkat penggunaan TikTok 

yang intens. 

2. Mengidentifikasikan Mood swing Pada Siswa/Siswi SMP  

Tabel 4. 2 Distribusi Frekuensi Mood Swing Pada Siswa/Siswi SMP  

N = 140 

Kategori Mood Swing Frekuensi (f) Persentase (%) 

Rendah 35 25,0 

Sedang 57 40,7 

Tinggi 48 34,3 

Total 140 100,0 

Sumber: Hasil Olah Data SPSS 

Berdasarkan Tabel di atas diperoleh Sebagian besar responden berada pada kategori mood 

swing sedang, yaitu sebanyak 57 responden (40,7%) dari total 140 responden, yang 

menunjukkan bahwa mayoritas siswa mengalami perubahan suasana hati pada tingkat sedang. 

3. Mengidentifikasikan Kualitas Tidur Pada Siswa/Siswi SMP  

Tabel 4. 3 Distribusi Frekuensi Kualitas tidur Pada Siswa/Siswi SMP  

N = 140 

Kualitas Tidur Frekuensi (f) Persentase (%) 

Baik 35 25,0 

Buruk 105 75,0 

Total 140 100,0 

Sumber: Hasil Olah Data SPSS  
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Berdasarkan Tabel di atas diperoleh Sebagian besar responden memiliki kualitas tidur 

buruk, yaitu sebanyak 105 responden (75,0%) dari total 140 responden, yang menunjukkan 

bahwa mayoritas siswa mengalami permasalahan kualitas tidur. 

Analisa Bivariat  

1.  Menganalisis Hubungan Kecanduan Media Sosial TikTok Dengan Kualitas Tidur Pada 

Siswa/Siswi SMP  

Tabel 4. 4 Menganalisis Hubungan Kecanduan Media Sosial TikTok Dengan Kualitas Tidur 

Pada Siswa/Siswi SMP  

N=140 

Tingkat Kecanduan 

TikTok 

Kualitas Tidur 

Baik n (%) 

Kualitas Tidur 

Buruk n (%) 

Total n (%) p-value 

Rendah 35 (97,2%) 1 (2,8%) 36 (100%) 
 

Sedang 0 (0%) 45 (100%) 45 (100%) 
 

Tinggi 0 (0%) 59 (100%) 59 (100%) 
 

Total 35 (25%) 105 (75%) 140 (100%) 0,000 

Sumber: Hasil Olah Data SPSS  

Berdasarkan hasil uji Pearson Chi-Square diperoleh nilai p = 0,000 (p < 0,05), sehingga 

dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara kecanduan media sosial 

TikTok dengan kualitas tidur. Dengan demikian, H₀ ditolak dan H₁ diterima. 

2. Menganalisis Hubungan Mood swing Dengan Kualitas Tidur Pada Siswa/Siswi SMP  

Tabel 4. 5 Menganalisis Hubungan Mood swing Dengan Kualitas Tidur Pada Siswa/Siswi 

SMP N=140 

Tingkat Mood 

Swing 

Kualitas Tidur 

Baik n (%) 

Kualitas Tidur 

Buruk n (%) 

Total n (%) p-value 

Rendah 35 (100%) 0 (0%) 35 (100%) 
 

Sedang 0 (0%) 57 (100%) 57 (100%) 
 

Tinggi 0 (0%) 48 (100%) 48 (100%) 
 

Total 35 (25%) 105 (75%) 140 (100%) 0,000 

Sumber: Hasil Olah Data SPSS  

Berdasarkan hasil uji Pearson Chi-Square diperoleh nilai p = 0,000 (p < 0,05), sehingga 

dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara mood swing dengan kualitas 

tidur pada siswa/siswi SMP Tahun 2025. Dengan demikian, H₀ ditolak dan H₂ diterima. 

Pembahasan 

1. Univariat  

a.  Kecanduan Media Sosial TikTok pada Siswa/Siswi  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar siswa memiliki tingkat kecanduan 

media sosial TikTok pada kategori sedang. Kondisi ini menunjukkan bahwa penggunaan 

TikTok sudah menjadi bagian dari aktivitas sehari-hari remaja. Hal tersebut dapat dipengaruhi 

oleh berbagai faktor, seperti kemudahan akses internet, fitur video pendek yang menarik, serta 

algoritma TikTok yang secara otomatis menampilkan konten sesuai minat pengguna. Pada 
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masa remaja, individu memiliki rasa ingin tahu yang tinggi dan cenderung tertarik pada hal-

hal yang bersifat hiburan. TikTok sebagai media sosial berbasis video pendek memberikan 

berbagai konten hiburan yang membuat pengguna merasa senang dan terus ingin mengakses 

aplikasi tersebut. Jika penggunaan ini tidak dikontrol, maka dapat berkembang menjadi 

perilaku adiktif yang menyebabkan remaja sulit mengatur waktu penggunaan media sosial. 

Hal ini sejalan dengan teori behavioral addiction yang menyatakan bahwa aktivitas yang 

memberikan kepuasan instan dan dilakukan secara berulang dapat menimbulkan kecanduan. 

Fitur seperti like, komentar, dan sistem rekomendasi video pada TikTok memberikan reward 

psikologis yang membuat pengguna terdorong untuk terus membuka aplikasi tersebut. 

b.  Mood Swing pada Siswa/Siswi SMP  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar siswa mengalami mood swing 

pada kategori sedang. Kondisi ini menunjukkan bahwa perubahan emosi merupakan hal yang 

cukup umum terjadi pada remaja. Pada masa remaja, terjadi perubahan hormon yang dapat 

memengaruhi kondisi emosional. Selain itu, tekanan akademik, hubungan dengan teman 

sebaya, serta pengaruh lingkungan juga dapat memicu perubahan suasana hati yang cepat. 

Remaja sering mengalami perubahan emosi seperti mudah marah, sedih, atau cemas tanpa 

sebab yang jelas. Menurut teori perkembangan psikologis remaja, kemampuan regulasi emosi 

pada masa ini belum berkembang secara optimal sehingga remaja lebih rentan mengalami 

fluktuasi emosi. Ketidakstabilan emosi ini dapat memengaruhi berbagai aspek kehidupan 

remaja, termasuk aktivitas belajar, hubungan sosial, serta kualitas tidur. 

c. Kualitas Tidur pada Siswa/Siswi SMP  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar siswa memiliki kualitas tidur yang 

buruk. Hal ini menunjukkan bahwa gangguan tidur merupakan masalah yang cukup sering 

terjadi pada remaja. Kualitas tidur yang buruk pada remaja dapat disebabkan oleh berbagai 

faktor, seperti penggunaan gadget sebelum tidur, aktivitas akademik, stres, serta kebiasaan 

tidur yang tidak teratur. Penggunaan smartphone pada malam hari dapat menghambat 

produksi hormon melatonin yang berperan dalam mengatur siklus tidur. Selain itu, aktivitas 

kognitif seperti menonton video atau berinteraksi di media sosial juga dapat membuat otak 

tetap aktif sehingga proses tidur menjadi terganggu. Kualitas tidur yang buruk dapat 

berdampak pada berbagai aspek kesehatan remaja, seperti menurunnya konsentrasi belajar, 

mudah merasa lelah, serta meningkatnya risiko gangguan emosional. 

2. Bivariat 

a. Hubungan Kecanduan Media Sosial TikTok dengan Kualitas Tidur 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara 

kecanduan media sosial TikTok dengan kualitas tidur pada siswa. Hal ini menunjukkan bahwa 

semakin tinggi tingkat kecanduan TikTok, maka semakin besar kemungkinan siswa 

mengalami kualitas tidur yang buruk.Penggunaan TikTok yang berlebihan, terutama pada 

malam hari, dapat menyebabkan remaja menunda waktu tidur. Aktivitas menonton video 

secara terus-menerus membuat remaja sulit menghentikan penggunaan aplikasi sehingga 

waktu tidur menjadi berkurang. Selain itu, paparan cahaya dari layar smartphone dapat 

menghambat produksi hormon melatonin yang berperan dalam mengatur siklus tidur. 
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Akibatnya, remaja menjadi lebih sulit untuk memulai tidur dan kualitas tidur menjadi 

menurun. Hasil penelitian ini sejalan dengan beberapa penelitian sebelumnya yang 

menunjukkan bahwa penggunaan media sosial secara berlebihan dapat mengganggu pola 

tidur remaja. Oleh karena itu, penting bagi remaja untuk mengatur waktu penggunaan media 

sosial agar tidak mengganggu waktu istirahat. 

b. Hubungan Mood Swing dengan Kualitas Tidur 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara mood 

swing dengan kualitas tidur pada siswa. Remaja yang mengalami perubahan emosi yang tidak 

stabil cenderung memiliki kualitas tidur yang lebih buruk dibandingkan dengan remaja yang 

memiliki emosi lebih stabil. Kondisi emosional yang tidak stabil dapat meningkatkan aktivitas 

kognitif seperti kekhawatiran, stres, atau pikiran yang berulang sehingga membuat remaja 

sulit untuk merasa rileks sebelum tidur. Ketika kondisi emosional tidak stabil, tubuh akan 

mengalami peningkatan aktivitas sistem saraf yang dapat menghambat proses tidur. Selain 

itu, kurangnya kualitas tidur juga dapat memperburuk kondisi emosional remaja sehingga 

terjadi hubungan dua arah antara kualitas tidur dan mood swing. Remaja yang kurang tidur 

cenderung lebih mudah marah, sensitif, dan mengalami perubahan suasana hati. Hasil 

penelitian ini menunjukkan bahwa kestabilan emosi merupakan faktor penting dalam menjaga 

kualitas tidur pada remaja. 

KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian mengenai hubungan kecanduan media sosial TikTok dan mood 

swing dengan kualitas tidur pada siswa/siswi SMP di Cianjur tahun 2025, dapat disimpulkan 

sebagai berikut: 

1. Sebagian besar siswa/siswi SMP memiliki tingkat kecanduan media sosial TikTok pada kategori 

sedang. Hal ini menunjukkan bahwa penggunaan TikTok cukup tinggi di kalangan remaja. 

2. Sebagian besar siswa/siswi SMP mengalami mood swing pada kategori sedang, yang ditandai 

dengan perubahan suasana hati yang cukup sering terjadi pada remaja. 

3. Sebagian besar siswa/siswi SMP memiliki kualitas tidur yang buruk, yang ditandai dengan durasi 

tidur yang kurang, kesulitan memulai tidur, serta rasa lelah pada siang hari. 

4. Terdapat hubungan yang signifikan antara kecanduan media sosial TikTok dengan kualitas tidur 

pada siswa/siswi SMP  

5. Terdapat hubungan yang signifikan antara mood swing dengan kualitas tidur pada siswa/siswi  

Secara keseluruhan, penelitian ini menunjukkan bahwa kecanduan media sosial TikTok dan 

mood swing memiliki hubungan dengan kualitas tidur pada remaja. Oleh karena itu, pengendalian 

penggunaan media sosial serta pengelolaan emosi yang baik perlu dilakukan agar kualitas tidur 

remaja tetap terjaga. 

SARAN 

Remaja diharapkan dapat lebih bijak dalam menggunakan media sosial, khususnya TikTok, 

dengan membatasi durasi penggunaan dan membiasakan pola tidur yang teratur agar kualitas tidur 

tetap terjaga. Sekolah dan orang tua diharapkan dapat memberikan edukasi serta pengawasan 
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terhadap penggunaan gawai pada remaja, sekaligus membantu remaja dalam mengelola emosi 

dengan baik. Selain itu, penelitian selanjutnya disarankan untuk menambahkan variabel lain yang 

berkaitan dengan kualitas tidur serta memperluas jumlah responden dan lokasi penelitian agar hasil 

penelitian dapat digeneralisasikan secara lebih luas. 
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