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relationship between sleep call activities and insomnia tendencies
experienced by adolescents. Methods: The research method used is a
quantitative approach with a cross-sectional design. Respondents were
selected using a random sampling method from December 2024 to
March 2025. Data analysis was carried out using univariate analysis
with the Spearman correlation test. Results: The results showed a
Spearman correlation coefficient value of 0.462, indicating a moderate
and positive relationship between sleep call patterns and insomnia
tendencies. Conclusions: The habit of sleeping with a tendency towards
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ABSTRAK
Latar Belakang: Intensitas penggunaan screen time yang tinggi pada
generasi zoomer seperti sleep call dapat berdampak pada kestabilan
emosi individu serta durasi jam tidur Tujuan: sehingga penelitian ini
bertujuan untuk mengidentifikasi keterkaitan kegiatan sleep call terhadap
kecendrungan insomnia yang dialami oleh remaja. Metode: Metode
penelitian yang digunakan ialah pendekatan kuantitatif dengan design
cross-sectional. Responden dipilih menggunakan metode random
sampling dalam rentang waktu Desember 2024 hingga Maret 2025.
Analisis data dilakukan menggunakan analisis univariat dengan uji
korelasi Spearman. Hasil: Hasil penelitian menunjukkan Nilai koefisien
korelasi Spearman sebesar 0,462 menunjukkan bahwa hubungan antara
pola sleep call dan kecenderungan insomnia berada pada kategori
hubungan sedang dan bersifat positif. Kesimpulan: Kebiasaan sleep call
Kata Kunci dengan kecendrungan insorr'mia} .pada generasi zoomer berpengaruh
Sleep call, dukungan sosial, generasi te.rhadap tumbuh kembang individu dalam beberapa aspek sehingga
zoomer, insomnia, kualitas tidur dianggap perlu untuk dilakukan pencegahan.

Indonesian Health Science Journal
Website: http://ojsjournal.unt.ac.id/

1. Pendahuluan

Perkembangan teknologi komunikasi digital telah mengubah pola interaksi sosial,
khususnya pada generasi Zoomer yang tumbuh bersamaan dengan masifnya penggunaan
smartphone dan media sosial (Siahaan & Juniah, 2023). Salah satu fenomena yang semakin
populer di kalangan generasi ini adalah sleep call, yaitu kebiasaan melakukan panggilan
suara atau video hingga tertidur sebagai bentuk kedekatan emosional dan rasa aman (Olla et
al., 2024). Praktik ini sering dianggap sebagai cara untuk mengurangi kesepian dan
meningkatkan kualitas hubungan interpersonal, terutama pada hubungan romantis atau
pertemanan dekat. Namun, di sisi lain, kebiasaan sleep call berpotensi memengaruhi kualitas
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dan pola tidur (Hale et al., 2019). Paparan layar sebelum tidur (Noyed & Truong, 2025),
stimulasi kognitif akibat percakapan yang berkelanjutan (Nakshine et al., 2022), serta
ketergantungan emosional terhadap kehadiran orang lain saat akan tidur dapat mengganggu
proses relaksasi alami tubuh (Shechter et al., 2019). Kondisi tersebut berisiko menghambat
onset tidur, menurunkan kualitas tidur (Muppalla et al., 2023), dan memicu gangguan tidur
seperti insomnia (Dwiyanti et al., 2023).

Berdasarkan data survei kesehatan nasional, insomnia diperkirakan dialami oleh
sekitar 10% dari total populasi Indonesia, yang berarti sekitar 28 juta orang dari 238 juta
penduduk mengalami masalah tidur seperti insomnia (Noyed & Truong, 2025). Prevalensi
insomnia di kalangan remaja diperkirakan dapat bervariasi antara sekitar 15% sampai lebih
dari 30% tergantung definisi dan metode pengukuran dari total populasi remaja di Indonesia
(Dwiyanti et al., 2023). Insomnia sendiri merupakan masalah kesehatan yang semakin banyak
ditemukan pada generasi muda, termasuk generasi Zoomer (Damaiyanti et al., 2023), yang
ditandai dengan kesulitan memulai tidur (Suwanti et al., 2024), mempertahankan tidur
(Herwawan et al., 2021), atau bangun terlalu dini (Olla et al., 2024). Keterkaitan antara
kebiasaan penggunaan gadget pada kegiatan sleep call dan kecenderungan insomnia pada
generasi zoomer menjadi isu penting untuk dikaji (Noyed & Truong, 2025), mengingat
dampaknya terhadap kesehatan mental (Kurniati et al., 2021), performa akademik (Susanti &
Rusdani, 2023), serta produktivitas sehari-hari (Isnaningsih & Sari, 2022).

Berdasarkan konteks fisiologis, paparan layar sebelum tidur memengaruhi ritme
sirkadian karena dapat menekan produksi melatonin dan menunda fase tidur (Ayyash et al.,
2026). Dampak ini diperkuat oleh penelitian eksperimental yang menemukan bahwa
penggunaan smartphone sebelum tidur selama beberapa hari berturut-turut dapat menurunkan
kualitas tidur serta berdampak pada performa kognitif dan fisik keesokan harinya (Dridi et
al., 2026). Selain itu, penggunaan layar sebelum tidur juga dikaitkan dengan peningkatan
risiko kualitas tidur yang buruk hingga 33% dibandingkan individu yang tidak menggunakan
perangkat elektronik sebelum tidur (Zhong et al., 2025). Sleep call juga mempengaruhi aspek
perilaku dan psikologis seseorang, dimana aktivitas sleep call dapat meningkatkan stimulasi
kognitif dan emosional, sehingga menghambat proses relaksasi sebelum tidur. Studi terbaru
menunjukkan bahwa aktivitas seperti berbicara, mengirim pesan, atau berinteraksi melalui
perangkat digital sebelum tidur cenderung menyebabkan individu tidur lebih larut dan
memiliki durasi tidur yang lebih pendek (Advisory Board, 2026). Hal ini menunjukkan
bahwa sleep call berpotensi menjadi faktor risiko tambahan dalam gangguan tidur, terutama
jika dilakukan secara terus-menerus.

Dengan demikian, fenomena sleep call pada generasi Zoomer tidak hanya perlu
dipahami sebagai bentuk dukungan sosial, tetapi juga sebagai perilaku digital yang memiliki
implikasi terhadap kesehatan tidur. Di satu sisi, praktik ini dapat memberikan rasa aman dan
mengurangi kesepian, namun di sisi lain berpotensi mengganggu kualitas tidur dan
meningkatkan risiko insomnia. Oleh karena itu, penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk
menganalisis keterkaitan antara kegiatan sleep call dan insomnia pada generasi zoomer
sehingga dapat dilakukan pencegahan yang efektif untuk mengatasi kecendrungan insomnia.

2. Metode

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain analitik
observasional melalui studi potong lintang (cross-sectional) untuk menganalisis dampak
sleep call sebagai social support terhadap kecenderungan insomnia pada generasi Zoomer.
Populasi penelitian ini Adalah seluruh mahasiswa keperawatan tingkat 1 Fakultas IImu
Kesehatan Universitas Nazhatut Thullab Al-Muafa Sampang sebanyak 103 orang. Teknik
pengambilan sampel menggunakan probability sampling dengan metode simple random
sampling. Kriteria inklusi meliputi mahasiswa aktif yang menggunakan smartphone dan
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pernah melakukan sleep call, sedangkan kriteria eksklusi adalah responden yang tidak
mengisi kuesioner secara lengkap. Besar sampel ditentukan berdasarkan total populasi yang
tersedia dengan mempertimbangkan tingkat kepercayaan dan kesalahan penelitian yang dapat
diterima.

Variabel independen dalam penelitian ini adalah kebiasaan sleep call sebagai bentuk
social support yang diukur berdasarkan frekuensi, durasi, dan persepsi dukungan sosial,
sedangkan variabel dependen adalah kecenderungan insomnia yang diukur menggunakan
Insomnia Severity Index (ISI). Pengumpulan data dilakukan melalui kuesioner daring
berbasis skala Likert, dan data dianalisis menggunakan analisis univariat serta uji korelasi
Spearman untuk mengetahui hubungan antarvariabel. Penelitian ini dilaksanakan pada
Desember 2024 hingga Maret 2025 dengan memperhatikan prinsip etika penelitian, termasuk
persetujuan responden dan kerahasiaan data.

3. Hasil dan Pembahasan
Hasil
Distribusi Pola Sleep Call
Berdasarkan hasil analisis univariat menggunakan SPSS pada 98 responden, distribusi
pola sleep call dapat dilihat pada tabel berikut.

Tabel 1. Distribusi Pola Sleep Call

No. Sleep Call Jumlah
N %
1 Tinggi 58 59.2
2 Sedang 30 30.6
3 Rendah 10 10.2
Total 98 100

Responden memiliki pola sleep call dalam kategori tinggi sebanyak 58 mahasiswa
dengan presentase 59,2%, sedangkan kategori rendah sebanyak 10 mahasiswa dengan
presentase 10,2%. Hasil ini menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa keperawatan tingkat 1
memiliki intensitas sleep call yang tinggi sebagai bagian dari interaksi sosial dalam
membangun relasi emosi sebelum tidur dengan individu lain.

Distribusi Kecendrungan Insomnia

Sebanyak 93 responden dengan presentase 94,9% mengalami batasan susah tidur,
5,1% responden dengan kondisi tidur yang baik pada kategori tidak ada insomnia yang
signifikan berjumlah 5 mahasiswa, sedangkan kategori insomnia sedang dan parah berjumlah
0 responden dari total responden. Sebagaimana tabel berikut :

Tabel 2. Distribusi Kecendrungan Insomnia

No. Pola Tidur Hasil
N %

1 Tidak Ada Insomnia 5 5.1
yang Signifikan

2  Batasan Susah Tidur 93 94.9

3  Clinical Insomsia 0 0
(Sedang)

4  Klinis Insomnia 0 0
(Parah)

Total 98 100
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Temuan ini menunjukkan bahwa mayoritas responden memiliki kecenderungan insomnia
yang cukup tinggi pada kategori batasan susah tidur dengan penilaian menggunakan
Insomnia Severity Index (ISI).

Hasil Uji Korelasi
Tabel 3. Hasil Uji Korelasi Spearman antara Pola Sleep Call dan Kecenderungan Insomnia
Variabel r Spearman p-value (Sig. 2-tailed) Keterangan
Pola *Sleep Call* x 0,462 0,000 Bermakna
Insomnia

Berdasarkan hasil uji korelasi Spearman antara pola sleep call dengan kecenderungan
insomnia pada mahasiswa keperawatan tingkat 1 Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas
Nazhatut Thullab Al-Muafa Sampang, diperoleh nilai koefisien korelasi (r) sebesar 0,462
dengan nilai signifikansi (p-value) sebesar 0,000 (p < 0,05). Hasil ini menunjukkan adanya
hubungan yang bermakna secara statistik antara kebiasaan sleep call sebagai bentuk social
support dengan kecenderungan insomnia pada generasi Zoomer. Nilai koefisien korelasi
Spearman sebesar 0,462 menunjukkan bahwa hubungan antara pola sleep call dan
kecenderungan insomnia berada pada kategori hubungan sedang dan bersifat positif. Artinya,
semakin tinggi intensitas sleep call yang dilakukan responden, maka kecenderungan
terjadinya insomnia juga semakin meningkat. Nilai p-value = 0,000 (< 0,05) mengindikasikan
bahwa hubungan tersebut signifikan secara statistik, sehingga hipotesis penelitian yang
menyatakan adanya hubungan antara sleep call sebagai social support dengan kecenderungan
insomnia dapat diterima.

Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki rutinitas
sleep call dalam kategori tinggi (59,2%). Temuan ini mengindikasikan bahwa sleep call telah
menjadi bagian dari kebiasaan interaksi sosial pada generasi Zoomer, khususnya dalam
membangun kedekatan emosional sebelum tidur. Akivitas sleep call pada generasi zoomer
ini, dilakukan sebagai bentuk untuk membangun kedekatan secara personal yang lebih
intensif atau salah satu bukti caring dengan individu lain sehingga muncul rasa aman dan
nyaman untuk memenuhi kebutuhan kasih sayang (Henisaputri, 2022). Perilaku tersebut
dapat meningkatkan durasi screen time sebelum tidur pada remaja (Hale et al., 2019)
sehingga dapat memicu adanya gangguan pola tidur (Mawardi et al., 2024) dan insomnia
(Kurniati et al., 2021). Insomnia ditandai dengan beberapa gejala seperti sulit memulai tidur
(Hidayat et al., 2023), sulit mempertahankan tidur dan sering terbangun saat tidur (Dwiyanti
et al., 2023).

Pada distribusi kecenderungan insomnia, hasil penelitian menunjukkan bahwa
sebagian besar responden (94,9%) berada pada kategori batasan susah tidur. Hal ini
menandakan adanya kecenderungan insomnia ringan pada mayoritas responden. Gejala
insomnia dalam kategori batasan susah tidur yaitu seperti ketidakstabilan mood di siang hari,
ketidak puasan tidur dan bangun terlalu pagi (Nasution et al., 2022). Gejala tersebut
disebabkan oleh berbagai perilaku screen time berupa sleep call menjelang waktu tidur
(Nakshine et al., 2022). Generasi zoomer dengan intensitas screen time yang tinggi dapat
mengalami penurunan fungsi kognitif (Dwiyanti et al., 2023), gangguan pola tidur (Kurniati
et al., 2021), ketergantungan terhadap kehadiran individu lain (Susanti & Rusdani, 2023)
serta kecendrungan insomnia (Shechter et al., 2019). Hal tersebut menunjukkan bahwa
terdapat keterkaitan antara kebiasaan sleep call dengan kecendrungan insomnia.
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Hasil uji korelasi menunjukkan adanya hubungan yang bermakna antara pola sleep
call dengan kecenderungan insomnia (r = 0,462; p < 0,05) dengan kekuatan hubungan sedang
dan arah positif. Artinya, semakin tinggi intensitas sleep call, maka semakin tinggi pula
kecenderungan insomnia pada responden. Temuan ini memperkuat hasil penelitian
sebelumnya yang menyatakan bahwa aktivitas komunikasi digital sebelum tidur dapat
meningkatkan stimulasi kognitif dan emosional, sehingga menghambat proses relaksasi yang
dibutuhkan untuk memulai tidur. Selain itu, keterlibatan emosional dalam sleep call juga
dapat menyebabkan individu menjadi lebih terjaga (alert), sehingga memperpanjang waktu
terjaga di malam hari (Izquierdo-condoy et al., 2025).

Di sisi lain, sleep call sebagai bentuk social support memang memiliki manfaat
psikologis, seperti memberikan rasa aman, mengurangi kecemasan, dan meningkatkan
kualitas hubungan interpersonal (Keles et al., 2020). Namun, jika dilakukan secara berlebihan
dan tidak terkontrol, praktik ini dapat berkembang menjadi ketergantungan emosional
terhadap kehadiran orang lain saat akan tidur (Hananta & Syamzaimar, 2025).
Ketergantungan ini berpotensi mengganggu kemandirian individu dalam mengatur pola
tidurnya, sehingga meningkatkan risiko gangguan tidur dalam jangka panjang. Penelitian
terbaru juga menunjukkan bahwa kebiasaan bedtime digital interaction yang berlebihan
berkaitan dengan penurunan fungsi kognitif, gangguan konsentrasi, serta penurunan
produktivitas pada generasi muda (Shalash et al., 2024).

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa fenomena sleep call pada generasi Zoomer
memiliki dua sisi, yaitu sebagai bentuk social support yang memberikan manfaat emosional,
namun juga sebagai faktor risiko terhadap gangguan tidur, khususnya insomnia. Tingginya
prevalensi kecenderungan insomnia pada responden menunjukkan perlunya perhatian
terhadap pola penggunaan teknologi sebelum tidur. Oleh karena itu, diperlukan upaya
edukasi terkait sleep hygiene, pembatasan penggunaan smartphone sebelum tidur, serta
pengelolaan social support yang lebih adaptif agar tidak berdampak negatif terhadap
kesehatan tidur (Ayyash et al., 2026).

4. Kesimpulan

Kecendrungan insomnia yang ditunjukkan oleh responden dalam penelitian ini
memiliki keterkaitan yang kuat dengan kebiasaan sleep call, sebagai aplikasi dari penggunaan
screen time yang tinggi sehingga membutuhkan penanganan dan pencegahan secara efektif
seperti manajemen pola tidur dan terapi komplementer
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