Indonesian Journal of Multidisciplinary on Social and
Technology

Homepage: https://journal.ilmudata.co.id/index.php/ijmst
Vol. 4 No. 3 (2026) pp: 10378-10388

P-ISSN: 2986-6790, e-ISSN: 2986-6782

Estimasi Durasi Scrolling Sebelum Tidur dan Hubungannya dengan
Tingkat Kantuk Mahasiswa Matematika

Angelica Carolina Tambunan, Femi Ezrani Sianturi, Kartini Bago, Muhammad Fazra, Naomi Febrina Sitompul
Matematika, Fakultas Matematika dan Ilmu Pengetahuan Alam, Universitas Negeri Medan
tambunanangelica6@gmail.com, femiezrani@gmail.com”, kartinibago467 @gmail.com, muhammadfazra0@gmail.com,
omifebsl@gmail.com

Abstrak

Penggunaan telepon pintar sebelum tidur dapat mengurangi waktu yang tersedia untuk tidur dan berpotensi berkaitan dengan
rasa kantuk pada siang hari. Penelitian ini bertujuan untuk mengestimasi rata-rata durasi scrolling sebelum tidur serta
menganalisis hubungannya dengan tingkat kantuk mahasiswa matematika setelah memperhitungkan durasi tidur dan konsumsi
kafein setelah pukul 18.00. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain observasional dan data
kuesioner dari 45 mahasiswa matematika Universitas Negeri Medan. Estimasi durasi scrolling dilakukan menggunakan rata-
rata sampel dan interval kepercayaan 95% berdasarkan distribusi t-Student. Hubungan antarvariabel dianalisis menggunakan
regresi linear berganda dengan metode ordinary least squares (OLS), sedangkan tingkat kantuk diukur menggunakan Epworth
Sleepiness Scale (ESS). Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata durasi scrolling sebelum tidur adalah 52,57 menit,
dengan simpangan baku 32,05 menit dan interval kepercayaan 95% sebesar 42,94-62,20 menit. Hasil regresi menunjukkan
bahwa durasi tidur memiliki hubungan parsial negatif yang signifikan dengan tingkat kantuk, sedangkan konsumsi kafein
setelah pukul 18.00 memiliki hubungan parsial positif yang signifikan. Sebaliknya, durasi scrolling tidak menunjukkan
hubungan parsial yang signifikan dengan tingkat kantuk setelah variabel lainnya dikendalikan. Model regresi secara
keseluruhan signifikan, dengan koefisien determinasi ((R"2)) sebesar 0,436 dan koefisien determinasi terkoreksi sebesar 0,395.
Temuan ini menunjukkan bahwa durasi tidur dan konsumsi kafein pada malam hari berhubungan secara signifikan dengan
tingkat kantuk dalam model yang digunakan. Namun, desain observasional dan penggunaan data kuesioner membatasi
penarikan kesimpulan kausal.

Kata kunci: Durasi Scrolling, Kantuk Pada Siang Hari, Estimasi Rata-Rata, Regresi Linear Berganda, Inferensi Statistik.
Abstract

The use of smartphones before bedtime may displace sleep and may be associated with daytime sleepiness. This study aimed
to estimate the mean duration of pre-sleep scrolling and examine its relationship with sleepiness among mathematics students
after accounting for sleep duration and caffeine intake after 6:00 p.m. An observational quantitative design was used with
questionnaire data from 45 mathematics students at Universitas Negeri Medan. Scrolling duration was estimated using the
sample mean and a 95% confidence interval based on the Student’s t distribution. Associations among variables were analyzed
using multiple linear regression estimated by ordinary least squares, while daytime sleepiness was measured using the Epworth
Sleepiness Scale (ESS). The mean pre-sleep scrolling duration was 52.57 minutes, with a standard deviation of 32.05 minutes
and a 95% confidence interval of 42.94-62.20 minutes. Regression results showed that sleep duration had a significant negative
partial association with sleepiness scores, whereas caffeine intake after 6:00 p.m. had a significant positive partial association.
Scrolling duration showed no statistically significant partial association with sleepiness after the other variables were
controlled. The overall regression model was statistically significant, with R2 = 0.436 and adjusted R2 = 0.395. These findings
indicate that sleep duration and evening caffeine intake were significantly associated with sleepiness in the fitted model.
Because the study was observational and based on questionnaire data, the findings do not establish causal relationships.

Keywords: Scrolling Duration, Daytime Sleepiness, Mean Estimation, Multiple Linear Regression, Statistical Inference
1. Pendahuluan

Perkembangan teknologi digital menjadikan smartphone sebagai perangkat yang hampir tidak terpisahkan dari
kehidupan mahasiswa. Perangkat ini digunakan untuk belajar, berkomunikasi, dan berhiburan, termasuk aktivitas
scrolling media sosial serta video pendek yang kerap dilakukan di tempat tidur menjelang waktu tidur. Kebiasaan
tersebut cenderung berlangsung lama karena konten yang disajikan tidak memiliki titik berhenti yang jelas,
sehingga waktu tidur sering tergeser tanpa disadari (Exelmans & Van den Bulck, 2016).
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Tidur yang cukup merupakan kebutuhan dasar bagi dewasa muda. Rekomendasi durasi tidur untuk kelompok usia
ini adalah sekitar 7 hingga 9 jam setiap malam (Hirshkowitz et al., 2015). Ketika kebutuhan tersebut tidak
terpenuhi, dampak yang paling cepat terasa adalah kantuk pada siang hari, yang berpengaruh pada konsentrasi,
daya ingat, dan keterlibatan mahasiswa dalam perkuliahan. Tingkat kantuk siang hari umumnya diukur
menggunakan Epworth Sleepiness Scale (ESS) yang menghasilkan skor total dari delapan situasi sehari-hari.

Secara fisiologis, penggunaan layar menjelang tidur dapat mengganggu tidur melalui beberapa jalur. Paparan
cahaya dari layar pada malam hari menekan sekresi melatonin dan menunda ritme sirkadian, sehingga seseorang
menjadi lebih sulit mengantuk dan lebih waspada ketika semestinya tidur (Chang et al., 2015). Selain itu, konten
yang menstimulasi secara kognitif maupun emosional membuat otak tetap aktif, dan waktu yang dihabiskan di
depan layar menggantikan waktu yang seharusnya dipakai untuk tidur (Cain & Gradisar, 2010; Hale & Guan,
2015). Rangkaian proses ini menjelaskan mengapa semakin lama seseorang menggunakan smartphone sebelum
tidur, semakin besar kemungkinan ia mengalami kantuk keesokan harinya.

Sejumlah penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa penggunaan perangkat elektronik pada malam hari
berkaitan dengan kualitas tidur yang lebih buruk, gangguan tidur, dan keluhan lain seperti gejala depresi (Lemola
etal., 2015; Exelmans & Van den Bulck, 2016; Pham et al., 2021). Tinjauan sistematis juga menyimpulkan bahwa
waktu layar berkaitan dengan durasi tidur yang lebih pendek dan keterlambatan waktu tidur (Hale & Guan, 2015).
Namun, sebagian besar penelitian tersebut menempatkan penggunaan perangkat sebagai variabel kategorik atau
frekuensi penggunaan, berfokus pada kualitas tidur, dan banyak dilakukan pada remaja atau pelajar sekolah.

Bukti yang lebih baru menambah nuansa pada temuan tersebut. Penelitian pada mahasiswa kedokteran di India
melaporkan bahwa waktu layar aktual berkaitan dengan skor kualitas tidur yang lebih buruk setelah beberapa
variabel demografis dikendalikan (Goel et al., 2023; Pham et al., 2021; Uzungakmak et al., 2022). Di Indonesia,
penggunaan smartphone dan kualitas tidur berkaitan dengan kesejahteraan mahasiswa pada masa pandemi
(Marella & Sameve, 2022), sedangkan penelitian pada mahasiswa kedokteran di Serbia menunjukkan bahwa
penggunaan smartphone lebih dari empat jam per hari berkaitan dengan kecanduan smartphone (Nikolic et al.,
2023). Selain itu, tinjauan teoretis terbaru menegaskan bahwa hubungan antara teknologi dan tidur bersifat dua
arah: masalah tidur dapat mendorong penggunaan teknologi menjelang tidur, misalnya sebagai pengisi waktu atau
strategi pengaturan emosi, dan kekuatan hubungannya dipengaruhi oleh faktor moderator (Bauducco et al., 2024;
Cuietal., 2021; Huang et al., 2023). Konsumsi kafein juga perlu diperhitungkan karena meta-analisis dari 24 studi
menunjukkan bahwa kafein memperpendek total waktu tidur sekitar 45 menit dan menurunkan efisiensi tidur
sekitar 7% (Gardiner et al., 2023).

Berdasarkan telaah tersebut, terdapat beberapa celah penelitian. Pertama, durasi scrolling sebelum tidur sebagai
variabel kontinu masih jarang diestimasi secara kuantitatif beserta ketidakpastiannya, padahal besaran durasi inilah
yang diperlukan untuk menentukan batas kebiasaan yang wajar. Kedua, hubungan durasi scrolling dengan kantuk
siang hari pada mahasiswa, khususnya dalam konteks Indonesia, sejauh penelusuran penulis masih terbatas.
Ketiga, banyak studi tidak mengendalikan faktor lain, seperti durasi tidur dan jam tidur, yang juga memengaruhi
kantuk sehingga hubungan yang terlihat dapat menjadi bias.

Kebaruan penelitian ini terletak pada penggabungan dua tahap dalam satu kerangka analisis. Tahap pertama adalah
estimasi durasi scrolling sebelum tidur mahasiswa, berupa estimasi titik dan selang kepercayaan, sehingga
diperoleh gambaran besaran kebiasaan pada populasi yang diteliti. Tahap kedua adalah analisis hubungan durasi
tersebut dengan skor kantuk menggunakan regresi linear berganda, dengan mempertimbangkan variabel lain yang
relevan. Pendekatan ini tidak hanya menjawab apakah hubungan itu ada, tetapi juga seberapa besar perubahan skor
kantuk yang menyertai setiap tambahan durasi scrolling.

Berdasarkan landasan teori dan penelitian terdahulu, durasi scrolling sebelum tidur diduga berkaitan dengan
tingkat kantuk pada siang hari. Namun, hubungan tersebut perlu diuji dengan mempertimbangkan faktor lain yang
relevan, terutama durasi tidur dan konsumsi kafein pada malam hari. Oleh karena itu, penelitian ini mengestimasi
rata-rata durasi scrolling sebelum tidur dan menganalisis hubungan parsialnya dengan tingkat kantuk setelah kedua
variabel tersebut dikendalikan.
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2. Metode Penelitian

Penelitian ini adalah penelitian observasional kuantitatif yang bertujuan untuk memperkirakan rata-rata waktu
scrolling sebelum tidur dan menganalisis hubungannya dengan skor kantuk yang dialami mahasiswa tanpa
memberikan perlakuan khusus kepada peserta penelitian. Responden penelitian ini adalah mahasiswa dari Jurusan
Matematika Universitas Negeri Medan yang masuk angkatan 2023 hingga 2025, dan jumlah mahasiswa yang
digunakan dalam analisis mencapai 45 orang.

Data dikumpulkan melalui kuesioner. Durasi scrolling sebelum tidur (selanjutnya disebut waktu scrolling)
didapatkan dari laporan mandiri responden dalam bentuk kategori durasi, lalu dikodekan menjadi angka dalam
satuan menit dengan menggunakan titik tengah dari setiap kategori. Pengukuran penggunaan layar sebelum tidur
yang menggunakan laporan mandiri dari mahasiswa juga pernah digunakan dalam penelitian sebelumnya
(Huiberts et al., 2022). Karena adanya pengkodean tersebut, waktu scrolling dianggap sebagai perkiraan, bukan
pengukuran waktu yang sangat akurat. Tingkat kantuk siang hari diukur dengan menjumlahkan skor dari delapan
situasi sehari-hari menggunakan Skala Kantuk Epworth (ESS).

Variabel respons (Y) adalah skor kantuk, sedangkan variabel penjelas mencakup waktu scrolling (X1), durasi tidur
(X2), serta konsumsi kafein setelah pukul 18.00 (X3). Waktu tidur dan jumlah kafein yang dikonsumsi dimasukkan
ke dalam model sebagai variabel yang dikendalikan, sehingga hubungan antara lamanya scrolling dan skor kantuk
dapat dianalisis setelah mempertimbangkan kedua faktor tersebut.

Skor ESS berkisar dari 0 sampai 24, dan semakin tinggi skor berarti semakin besar kecenderungan seseorang
mengantuk pada situasi sehari-hari; skor 11 atau lebih umumnya diinterpretasikan sebagai kantuk siang hari
berlebih (Oliveira et al., 2025). Durasi tidur dipilih sebagai variabel kendali karena kebutuhan tidur dewasa muda
sekitar 7 sampai 9 jam per malam (Hirshkowitz et al., 2015) dan kekurangan tidur secara langsung menimbulkan
kantuk, sedangkan konsumsi kafein setelah pukul 18.00 dipilih karena kafein dapat memperpendek dan
menurunkan efisiensi tidur malam berikutnya (Gardiner et al., 2023). Perlu dicatat bahwa seluruh variabel
diperoleh dari laporan mandiri. Meta-analisis menunjukkan bahwa laporan mandiri durasi penggunaan media
digital hanya berkorelasi moderat dengan catatan penggunaan yang direkam perangkat (Parry et al., 2021),
sehingga galat pengukuran pada waktu scrolling perlu diperhitungkan ketika hasil ditafsirkan.

Analisis data dilakukan dalam dua tahap sesuai dengan tujuan penelitian. Langkah pertama adalah memperkirakan
rata-rata waktu scroll dengan menggunakan rata-rata sampel sebagai perkiraan titik dan simpangan baku sampel
sebagai ukuran sebarannya. Selang kepercayaan 95% untuk rata-rata populasi dibuat menggunakan distribusi t
Student karena standar deviasi populasi tidak diketahui. Tahap kedua adalah menganalisis regresi linear berganda
menggunakan metode kuadrat terkecil untuk mengetahui arah serta tingkat hubungan setiap variabel penjelas
terhadap skor kantuk. Uji signifikansi koefisien dilakukan dengan uji t, uji signifikansi model secara bersamaan
menggunakan uji F, serta kemampuan model dalam menjelaskan variasi skor kantuk dilihat dari koefisien
determinasi (R2) dan R2 yang telah dikoreksi.Semua uji dilakukan pada tingkat signifikansi 5% dan dilengkapi
dengan interval kepercayaan 95% untuk setiap koefisien regresi. Karena penelitian ini merupakan penelitian
observasional, hasilnya hanya menunjukkan hubungan statistik, bukan hubungan yang menunjukkan penyebab
dan akibat.

3. Hasil dan Pembahasan
3.1. Estimasi Rata-rata

Teori inferensia statistik digunakan untuk menarik kesimpulan mengenai populasi berdasarkan informasi yang
diperoleh dari sampel. Pada penelitian ini, inferensia digunakan untuk mengestimasi rata-rata waktu scrolling
sebelum tidur serta menguji hubungan antara waktu scrolling, durasi tidur, dan konsumsi kafein dengan tingkat
kantuk mahasiswa pada kelas pagi. Jumlah responden yang dianalisis adalah 45 mahasiswa Jurusan Matematika
Universitas Negeri Medan angkatan 2023-2025.

Salah satu penduga titik untuk rata-rata populasi adalah rata-rata sampel yang dirumuskan sebagai berikut.

n
_ i=1%i
X=—
n
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Dengan X merupakan rata-rata sampel, x; merupakan waktu scrolling responden ke — (i), dan (1) merupakan
jumlah responden. Berdasarkan hasil pengolahan data, diperoleh rata-rata waktu scrolling sebesar 52,57 menit
dengan simpangan baku sampel sebesar 32,05 menit.

Rata-rata sampel tersebut belum memberikan informasi mengenai tingkat ketidakpastian pendugaan rata-rata
populasi. Oleh karena itu, estimasi dapat dilengkapi dengan interval kepercayaan. Karena simpangan baku
populasi tidak diketahui, interval kepercayaan rata-rata dapat dihitung menggunakan distribusi (t) Student dengan
rumus:

_ S
Xt ta/z;n—l =

Vn

Pada tingkat kepercayaan 95%, digunakan a = 0,05, derajat bebas (n — 1 = 44), dan nilai kritis ;2544 =
2,015. Dengan demikian, perhitungannya adalah:

32,05)
V45

52,57 £9,63

52,57 £ 2,015 <

Berdasarkan perhitungan tersebut, diperoleh interval kepercayaan 95% sekitar:
42,94 < u < 62,20

Hasil tersebut menunjukkan bahwa interval estimasi rata-rata waktu scrolling populasi berada pada kisaran 42,94
hingga 62,20 menit berdasarkan pendekatan yang digunakan. Interpretasi ini perlu mempertimbangkan bahwa
waktu scrolling diperoleh melalui pengubahan kategori jawaban kuesioner menjadi angka menggunakan titik
tengah kategori. Oleh sebab itu, interval tersebut merupakan hasil estimasi berdasarkan data yang telah dikodekan,
bukan pengukuran waktu yang sepenuhnya presisi.

3.2. Estimasi Parameter Regresi Linear Berganda

Untuk menguji hubungan antara variabel penelitian, digunakan model regresi linear berganda. Model populasi
secara umum dinyatakan sebagai berikut:

Y; = Bo + B1Xin + BoXiz + B3Xis + &

Dengan Y; merupakan skor kantuk responden ke-(i), X;; merupakan waktu scrolling, X;, merupakan durasi tidur,
X;3 merupakan konsumsi kafein setelah pukul 18.00, dan &; merupakan galat acak. Parameter 8, adalah intersep,
sedangkan (B;, B, B3) menunjukkan koefisien regresi populasi yang akan diestimasi berdasarkan sampel.

Pendugaan parameter regresi dilakukan menggunakan metode kuadrat terkecil. Dalam bentuk matriks, penduga
parameter dituliskan sebagai:

g =XX)XY
Berdasarkan hasil analisis terhadap 45 responden, diperoleh persamaan regresi:
Y =4,7277 + 0,0028X, — 0,3512X, + 0,3299X,

Koefisien regresi menunjukkan arah hubungan setiap variabel dengan skor kantuk ketika variabel lainnya dianggap
tetap. Koefisien waktu scrolling bernilai positif sebesar 0,0028, sedangkan koefisien durasi tidur bernilai negatif
sebesar —0,3512. Koefisien konsumsi kafein bernilai positif sebesar 0,3299. Namun, arah koefisien saja belum
cukup untuk menyimpulkan signifikansi hubungan. Oleh karena itu, dilakukan pengujian hipotesis terhadap
masing-masing parameter regresi.
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3.3. Pengujian Hipotesis Parsial dengan Uji t

Uji (t) digunakan untuk mengetahui apakah setiap koefisien regresi berbeda secara signifikan dari nol setelah
variabel lain dalam model dikendalikan. Untuk masing-masing koefisien, hipotesis yang diuji adalah:

Hy:B; =0
Hy;:B; # 0
Statistik uji yang digunakan dirumuskan sebagai:

t __h

hitung — o~ /,5 ~
7 SEB)

dengan [?j merupakan penduga koefisien regresi dan SE(,[?]-) merupakan galat baku penduga tersebut. Pada taraf

signifikansi 5%, keputusan dapat ditentukan berdasarkan nilai (p), yaitu Tolak H, jika p — value < 0,05

Hasil pengujian menunjukkan bahwa waktu scrolling memiliki nilai t = 0,840 dan p = 0,406. Karena nilai (p)
lebih besar dari 0,05, H, tidak ditolak. Artinya, belum terdapat bukti statistik yang cukup untuk menyatakan
bahwa waktu scrolling memiliki hubungan linear parsial yang signifikan dengan tingkat kantuk setelah durasi tidur
dan konsumsi kafein dikendalikan.

Durasi tidur memperoleh nilai t = —3,218 dengan p = 0,003. Karena nilai (p) lebih kecil dari 0,05, hipotesis nol
ditolak. Koefisien negatif menunjukkan bahwa durasi tidur yang lebih panjang berkaitan dengan skor kantuk yang
lebih rendah ketika variabel lainnya dianggap tetap.

Sementara itu, konsumsi kafein memperoleh nilai t = 2,848 dengan p = 0,007. Hasil tersebut juga menunjukkan
penolakan hipotesis nol pada taraf signifikansi 5%. Koefisien positif mengindikasikan bahwa konsumsi kafein
setelah pukul 18.00 yang lebih tinggi berkaitan dengan skor kantuk yang lebih tinggi setelah variabel lain
dikendalikan. Hubungan ini tidak dapat langsung diartikan sebagai hubungan sebab-akibat karena penelitian
bersifat observasional.

Selain pengujian hipotesis, ketidakpastian penduga koefisien dapat diperlihatkan melalui interval kepercayaan.
Secara umum, interval kepercayaan 95% bagi koefisien regresi dirumuskan sebagai:

B; * ta2n-k-1SE(B;))

Dengan (n = 45) dan (k = 3) prediktor, derajat bebas galat adalah (45 — 3 — 1 = 41). Pada tingkat kepercayaan
95%, diperoleh & = 0,05 ,sehingga nilai kritis distribusi ¢t adalah: tp 95,41 = 2,020

Hasil estimasi koefisien beserta statistik uji t, nilai p, dan selang kepercayaan 95% dirangkum pada Tabel 1.

Tabel 1. Estimasi koefisien regresi, statistik uji t, dan selang kepercayaan 95%

Parameter Koefisien t hitung Nilaip  Selang kepercayaan 95%
B1 (waktu scrolling)  0,0028 0,840 0,406 —0,0039 sampai 0,0095
B2 (durasi tidur) -0,3512 -3,218 0,003  —0,5716 sampai —0,1308
B3 (konsumsi kafein)  0,3299 2,848 0,007 0,0959 sampai 0,5639

Catatan: n = 45; derajat bebas galat = 41; nilai kritis t0,025;41 = 2,020. Selang kepercayaan dihitung secara
pendekatan dari koefisien dan statistik t yang telah dibulatkan.
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Berdasarkan Tabel 1, interval untuk waktu scrolling mencakup nol sehingga sejalan dengan hasil uji yang tidak
signifikan. Sebaliknya, interval durasi tidur dan konsumsi kafein tidak mencakup nol, sehingga sejalan dengan
hasil uji () yang signifikan. Karena dihitung dari koefisien dan statistik t yang telah dibulatkan, selang tersebut
bersifat pendekatan.

3.4. Pengujian Hipotesis Simultan dengan Uji F

Berbeda dari uji (t) yang menguji satu koefisien pada satu waktu, uji (F) digunakan untuk menguji signifikansi
model regresi secara keseluruhan. Hipotesis yang digunakan adalah:

Hy:By =B, =P3=0
Hy:minimal terdapat satu f; # 0
Statistik uji (F) dapat dituliskan dalam bentuk koefisien determinasi sebagai berikut:
RZ
k

1— R?
n-k-1)

F =

dengan R? merupakan koefisien determinasi, k adalah jumlah prediktor, dan n adalah jumlah pengamatan.
Berdasarkan hasil penelitian, diperoleh R? = 0,436, k = 3, dan n = 45. Dengan demikian:

0,436
3
1-10,436

(45-3-1)

F =

- 0,1453
~0,01376

F = 10,56

Hasil perhitungan tersebut mendekati nilai F = 10,58 yang diperoleh dari analisis, dengan kemungkinan
perbedaan kecil akibat pembulatan. Nilai signifikansi model dilaporkan sebesar p < 0,001. Karena nilai tersebut
lebih kecil dari 0,05, hipotesis nol ditolak. Dengan demikian, model regresi secara keseluruhan signifikan, yang
berarti setidaknya terdapat satu koefisien prediktor yang berbeda dari nol.

Signifikansi uji (F) tidak berarti bahwa semua prediktor signifikan secara parsial. Hal ini terlihat dari hasil uji (t),
ketika durasi tidur dan konsumsi kafein signifikan, sedangkan waktu scrolling tidak signifikan setelah variabel
lainnya dikendalikan.

3.5. Pengujian Asumsi Regresi Linear Berganda
Pengujian asumsi dilakukan untuk mengevaluasi beberapa aspek kelayakan model regresi linear berganda yang

menghubungkan durasi scrolling, durasi tidur, dan konsumsi kafein setelah pukul 18.00 dengan skor kantuk.
Pengujian dilakukan pada residual model dengan taraf signifikansi 5%. Ringkasan hasil disajikan pada Tabel 2.
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Tabel 2. Hasil Pengujian Asumsi dan Diagnostik Model Regresi Linear Berganda

Pengujian Statistik Nilai p / VIF Interpretasi
Normalitas residual W =0,95439 0,07461 Tidak terdapat bukti yang cukup untuk
(Shapiro-Wilk) menyatakan residual menyimpang dari

normalitas pada o= 0,05.

Homoskedastisitas BP =1,8639; df =3 0,6011 Tidak ditemukan bukti signifikan adanya
(Breusch—Pagan) heteroskedastisitas.

Multikolinearitas (VIF) Scrolling = 1,274; tidur = Semua VIF < Tidak terdapat indikasi multikolinearitas

1,299; kafein = 1,057 5 yang serius antarvariabel prediktor.
Spesifikasi model F =1,6683; dfl =2; df2=0,2018 Tidak ditemukan bukti signifikan adanya
(Ramsey RESET) 39 masalah  spesifikasi ~ bentuk  fungsi

berdasarkan uji RESET.

Berdasarkan uji Shapiro—-Wilk, nilai p sebesar 0,07461 lebih besar dari 0,05. Dengan demikian, tidak terdapat bukti
statistik yang cukup untuk menyatakan bahwa residual menyimpang dari distribusi normal. Hasil uji Breusch—
Pagan juga menunjukkan nilai p sebesar 0,6011, sehingga tidak ditemukan bukti signifikan adanya
heteroskedastisitas. Selanjutnya, seluruh nilai VIF berada di bawah 5, yang menunjukkan bahwa multikolinearitas
tidak menjadi masalah serius dalam model. Uji Ramsey RESET menghasilkan nilai p sebesar 0,2018; hasil ini
tidak menunjukkan bukti signifikan adanya kesalahan spesifikasi bentuk fungsi berdasarkan uji tersebut.

Secara keseluruhan, hasil pengujian mendukung kelayakan model dari aspek normalitas residual,
homoskedastisitas, multikolinearitas, dan spesifikasi fungsi. Namun, hasil uji tidak membuktikan bahwa model
pasti benar. Grafik diagnostik residual tetap perlu ditinjau untuk menilai pola residual dan kemungkinan pencilan,
sedangkan independensi residual perlu dipertimbangkan berdasarkan desain pengumpulan data. Uji RESET juga
tidak menggantikan pemeriksaan grafik hubungan dan bentuk fungsi secara menyeluruh.

3.6 Koefisien Determinasi dan Interpretasi Inferensia

Besarnya kemampuan model dalam menjelaskan variasi skor kantuk dapat diukur menggunakan koefisien
determinasi:

SSE

2 -q_22"
R=1-5r

dengan (SSE) merupakan jumlah kuadrat galat dan (SST) merupakan jumlah kuadrat total. Hasil analisis
menghasilkan R? = 0,436, yang berarti 43,6% variasi skor kantuk dalam sampel dapat dijelaskan secara bersama-
sama oleh waktu scrolling, durasi tidur, dan konsumsi kafein. Sementara itu, 1 — R? = 1 — 0,436 = 0,564 =
56,4% variasi lainnya belum dijelaskan oleh model.

Nilai koefisien determinasi terkoreksi atau adjusted R? sebesar 0,395. Ukuran ini memperhitungkan jumlah
prediktor dan ukuran sampel, sehingga dapat digunakan sebagai pelengkap dalam menilai kemampuan model.
Nilai adjusted R?yang lebih rendah daripada R? menunjukkan bahwa penilaian kemampuan model setelah
penyesuaian terhadap jumlah prediktor menjadi lebih konservatif.

Nilai tersebut dapat diverifikasi dengan rumus
Riyi=1—-(1—-RH(n — 1)/(n —k — 1) =1 — 0,564 x 44/41 ~ 0,395,
sehingga konsisten dengan keluaran analisis.
Secara keseluruhan, penerapan teori inferensia pada penelitian ini menunjukkan bahwa estimasi rata-rata
memberikan gambaran mengenai waktu scrolling mahasiswa, sedangkan pengujian hipotesis membantu menilai

hubungan variabel dalam model regresi. Hasil uji (t) menunjukkan bahwa durasi tidur dan konsumsi kafein
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memiliki hubungan parsial yang signifikan dengan skor kantuk, sedangkan waktu scrolling belum menunjukkan
hubungan parsial yang signifikan. Uji (F) menunjukkan bahwa model secara keseluruhan signifikan dengan
kemampuan penjelasan sebesar 43,6%.

Kesimpulan tersebut terbatas pada data dan model yang digunakan. Karena responden berjumlah 45 orang dan
data diperoleh melalui kuesioner, hasil penelitian perlu ditafsirkan dengan memperhatikan keterwakilan sampel
serta keterbatasan pengukuran. Selain itu, signifikansi statistik tidak membuktikan sebab-akibat. Dengan
demikian, teori inferensia dalam penelitian ini berfungsi untuk mengukur ketidakpastian estimasi dan mendukung
pengambilan keputusan statistik berdasarkan data sampel.

3.7. Ukuran Efek dan Kontribusi Parsial

Tabel 3. Perubahan skor ESS yang berkaitan dengan setiap variabel dan kontribusi parsialnya

Variabel Koefisien  Perubahan Kontribusi parsial (r?
skor ESS parsial)

Waktu scrolling 0,0028 +0,17 per 60 1,7%
menit

Durasi tidur -0,3512 —0,35 perjam  20,2%

Konsumsi kafein 0,3299 +0,33 per 16,5%
satuan

Tabel 3 menerjemahkan koefisien regresi ke dalam perubahan skor ESS yang lebih mudah ditafsirkan. Karena
skala ESS berkisar dari 0 sampai 24, tambahan 60 menit scrolling yang berkaitan dengan kenaikan skor sebesar
0,17 poin (0,0028 x 60) secara praktis sangat kecil. Selang kepercayaan 95% untuk koefisien scrolling setara
dengan perubahan antara —0,23 dan + 0,57 poin per 60 menit, sehingga bahkan pada batas atasnya tambahan
dua jam scrolling hanya berkaitan dengan kenaikan sekitar 1,14 poin (0,0095 x 120). Sebaliknya, dengan durasi
tidur diukur dalam jam, setiap pengurangan tidur satu jam berkaitan dengan kenaikan skor kantuk sebesar 0,35

poin, yang di dalam model setara dengan sekitar 125 menit scrolling gzz;z ~ 125. Perbandingan ini bersifat
ilustratif karena koefisien scrolling tidak signifikan.

2
Kontribusi parsial dihitung dari statistik t dengan rumus r 3, = tzi—db, dengan db = 41. Setelah dua variabel

lainnya dikendalikan, durasi tidur menjelaskan sekitar 20,2% variasi skor kantuk yang tidak dijelaskan oleh
prediktor lain, konsumsi kafein sekitar 16,5%, dan waktu scrolling hanya sekitar 1,7%. Urutan ini menunjukkan
bahwa dalam model ini durasi tidur dan kafein merupakan penjelas utama kantuk, sedangkan scrolling hampir
tidak menambah daya jelaskan.

Hasil tidak signifikan pada scrolling perlu dibaca bersama presisi estimasinya. Galat baku koefisien scrolling

adalah sekitar 0,0033 poin per menit 00'0804208. Dengan galat baku tersebut dan n = 45, perubahan sekitar 0,0096 poin

per menit (sekitar 0,57 poin per jam scrolling) baru dapat dideteksi dengan daya uji kurang lebih 80% pada taraf
5%. Dengan demikian, ketiadaan signifikansi bukan bukti bahwa hubungan itu tidak ada; hasil ini lebih tepat
dimaknai bahwa data belum cukup untuk mendeteksi hubungan yang kecil.

3.8. Pembahasan Temuan dalam Kaitannya dengan Penelitian Terdahulu

Hasil penelitian menunjukkan bahwa durasi scrolling sebelum tidur tidak memiliki hubungan parsial yang
signifikan dengan skor kantuk setelah durasi tidur dan konsumsi kafein setelah pukul 18.00 dikendalikan t =
0,840; p = 0,406. Temuan ini menunjukkan bahwa bukti statistik yang diperoleh belum cukup untuk
menyatakan adanya hubungan parsial yang signifikan antara durasi scrolling dan tingkat kantuk pada sampel
penelitian. Namun, hasil tersebut tidak serta-merta membuktikan bahwa scrolling sama sekali tidak berkaitan
dengan kantuk. Hubungan yang teramati dapat dipengaruhi oleh ukuran sampel, ketepatan pengukuran durasi
scrolling, serta faktor lain yang belum dimasukkan ke dalam model. Kemungkinan bahwa scrolling berkaitan
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dengan kantuk melalui perubahan durasi tidur masih merupakan penjelasan teoretis yang perlu diuji melalui
penelitian lanjutan, karena penelitian ini tidak melakukan pengujian mediasi.

Hasil tersebut perlu ditafsirkan dengan mempertimbangkan perbedaan variabel yang diukur dalam penelitian
terdahulu. Sejumlah penelitian melaporkan adanya hubungan antara penggunaan smartphone dan kualitas tidur
mahasiswa (Goel et al., 2023; Marella & Sameve, 2022; Nikolic et al., 2023). Akan tetapi, penelitian-penelitian
tersebut menggunakan indikator seperti kualitas tidur atau kecanduan smartphone, sedangkan penelitian ini
berfokus pada durasi scrolling sebelum tidur dan skor kantuk siang hari yang diukur menggunakan Epworth
Sleepiness Scale (ESS). Perbedaan indikator dan operasionalisasi variabel tersebut menyebabkan hasil penelitian
ini tidak dapat dibandingkan secara langsung dengan penelitian terdahulu. Dengan demikian, tidak ditemukannya
hubungan parsial yang signifikan dalam penelitian ini tidak secara otomatis bertentangan dengan temuan penelitian
sebelumnya.

Berbeda dengan durasi scrolling, durasi tidur menunjukkan hubungan parsial negatif yang signifikan dengan skor
kantuk t = —3,218; p = 0,003. Artinya, setelah variabel lain dalam model dikendalikan, durasi tidur yang
lebih panjang berkaitan dengan skor kantuk yang lebih rendah. Temuan ini sejalan dengan penelitian yang
membahas keterkaitan waktu tidur, durasi tidur, dan kantuk pada mahasiswa (Oliveira et al., 2025), serta penelitian
mengenai hubungan waktu tidur yang terlambat dengan durasi tidur (Grummon et al., 2021). Hasil ini memperkuat
pentingnya mempertimbangkan durasi tidur ketika menganalisis tingkat kantuk mahasiswa. Meskipun demikian,
karena penelitian ini bersifat observasional, hubungan tersebut tidak dapat langsung ditafsirkan sebagai hubungan
sebab-akibat.

Konsumsi kafein setelah pukul 18.00 menunjukkan hubungan parsial positif yang signifikan dengan skor kantuk
t = 2,848; p = 0,007. Dengan demikian, berdasarkan pengodean variabel yang digunakan dalam penelitian
ini, nilai konsumsi kafein yang lebih tinggi berkaitan dengan skor kantuk yang lebih tinggi setelah variabel lain
dikendalikan. Temuan ini perlu ditafsirkan secara hati-hati karena pola konsumsi kafein dapat berkaitan dengan
kebiasaan tidur dan tingkat kantuk sebelumnya. Meta-analisis Gardiner et al. (2023) menunjukkan bahwa
konsumsi kafein dapat mengganggu sejumlah aspek tidur, sehingga kafein relevan untuk dipertimbangkan dalam
penelitian mengenai tidur. Namun, hasil penelitian ini sendiri tidak membuktikan bahwa konsumsi kafein setelah
pukul 18.00 menyebabkan peningkatan kantuk.

Secara keseluruhan, model regresi linear berganda menunjukkan bahwa durasi tidur dan konsumsi kafein setelah
pukul 18.00 memiliki hubungan parsial yang signifikan dengan skor kantuk, sedangkan durasi scrolling tidak
menunjukkan hubungan parsial yang signifikan setelah kedua variabel tersebut dikendalikan. Nilai koefisien
determinasi ((R"2)) sebesar 0,436 menunjukkan bahwa model menjelaskan 43,6% variasi skor kantuk pada data
yang dianalisis, sedangkan sisanya berkaitan dengan faktor lain yang tidak dijelaskan oleh model. Oleh karena itu,
temuan penelitian ini menekankan pentingnya menafsirkan hubungan scrolling dan kantuk dengan
mempertimbangkan durasi tidur, konsumsi kafein, keterbatasan pengukuran, serta desain penelitian observasional.
Penelitian selanjutnya dapat menggunakan sampel yang lebih besar, pengukuran durasi scrolling yang lebih
objektif, dan rancangan longitudinal untuk mengkaji hubungan antarvariabel secara lebih mendalam.

3.9. Implikasi Praktis

Penelitian ini tidak menguji intervensi, sehingga saran berikut diturunkan dari hasil penelitian dan literatur yang
dirujuk. Pertama, upaya edukasi kebiasaan tidur di lingkungan kampus sebaiknya memprioritaskan perlindungan
durasi tidur sekitar 7 sampai 9 jam per malam (Hirshkowitz et al., 2015), karena variabel inilah yang paling kuat
berhubungan dengan kantuk dalam model, alih-alih hanya melarang scrolling. Kedua, pembatasan kafein pada
sore hingga malam hari merupakan langkah yang realistis. Berdasarkan meta-analisis, kopi (107 mg per 250 mL)
sebaiknya dikonsumsi paling lambat sekitar 8,8 jam sebelum waktu tidur (Gardiner et al., 2023); bagi mahasiswa
yang tidur pukul 23.00, artinya kopi terakhir diminum sekitar pukul 14.00. Ketiga, mahasiswa dapat memantau
durasi scrolling mereka, bukan karena durasi tersebut terbukti menjadi penyebab utama kantuk, melainkan karena
aktivitas itu dapat menggeser waktu tidur.

3.10. Keterbatasan Penelitian

Beberapa keterbatasan perlu diperhatikan. Pertama, ukuran sampel yang kecil (n = 45) membuat penelitian ini
hanya mampu mendeteksi hubungan scrolling yang relatif besar, sebagaimana diuraikan pada Subbab 3.7. Kedua,
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seluruh variabel berasal dari laporan mandiri, dan durasi scrolling dikodekan menggunakan titik tengah kategori.
Laporan mandiri penggunaan media digital hanya berkorelasi moderat dengan catatan penggunaan yang direkam
perangkat (Parry et al., 2021); galat pengukuran pada variabel penjelas cenderung melemahkan koefisien regresi
sehingga hubungan yang sebenarnya dapat lebih besar daripada yang teramati. Ketiga, desain potong lintang tidak
dapat membedakan sebab dari akibat, terlebih karena hubungan teknologi dan tidur bersifat dua arah (Bauducco
et al., 2024). Keempat, responden hanya berasal dari satu jurusan di satu universitas sehingga hasil tidak dapat
digeneralisasi ke mahasiswa lain. Kelima, beberapa faktor yang berpotensi memengaruhi kantuk, seperti waktu
tidur, beban perkuliahan, dan jenis konten yang diakses, tidak dikendalikan. Keenam, pengujian asumsi yang
dilakukan mencakup normalitas residual, homoskedastisitas, multikolinearitas, dan spesifikasi model melalui uji
RESET. Pemeriksaan ini belum mencakup seluruh aspek diagnostik secara menyeluruh; karena itu, pola residual,
kemungkinan pencilan, dan independensi residual tetap perlu dipertimbangkan. Penelitian lanjutan disarankan
menggunakan sampel yang lebih besar, data penggunaan smartphone yang direkam perangkat, serta desain
longitudinal atau eksperimen.

4. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian terhadap 45 mahasiswa Jurusan Matematika Universitas Negeri Medan angkatan
2023-2025, diperoleh rata-rata durasi scrolling sebelum tidur sebesar 52,57 menit dengan selang kepercayaan 95%
antara 42,94 hingga 62,20 menit. Hasil analisis regresi linear berganda menunjukkan bahwa durasi scrolling belum
memiliki hubungan parsial yang signifikan dengan tingkat kantuk setelah durasi tidur dan konsumsi kafein setelah
pukul 18.00 dikendalikan. Sebaliknya, durasi tidur memiliki hubungan parsial negatif yang signifikan, sedangkan
konsumsi kafein setelah pukul 18.00 memiliki hubungan parsial positif yang signifikan dengan skor kantuk. Secara
simultan, model regresi signifikan dan mampu menjelaskan 43,6% variasi skor kantuk, dengan adjusted R2 sebesar
39,5%. Dengan demikian, tujuan penelitian untuk mengestimasi rata-rata durasi scrolling dan menganalisis
hubungannya dengan tingkat kantuk telah dijawab melalui penerapan estimasi interval dan regresi linear berganda.
Namun, karena penelitian bersifat observasional dan menggunakan data kuesioner dari 45 responden, hasil
penelitian tidak dapat digunakan untuk menyimpulkan hubungan sebab-akibat. Penelitian selanjutnya disarankan
melibatkan jumlah responden yang lebih besar, cakupan mahasiswa yang lebih luas, serta pengukuran durasi
scrolling yang lebih akurat untuk memperoleh hasil estimasi yang lebih representatif. Secara praktis, upaya edukasi
kebiasaan tidur sebaiknya memprioritaskan perlindungan durasi tidur dan pembatasan kafein pada sore hingga
malam hari.
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