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[bookmark: _Hlk109178529]Abstrak
[bookmark: _Hlk108447028][bookmark: _Hlk108446458]Mahasiswa memiliki beberapa kebutuhan yang harus dapat terpenuhi, salah satu kebutuhan yang harus terpenuhi adalah kebutuhan fisiologi yaitu tidur. Jika seseorang mengalami pola tidur yang tidak baik akan menyebabkan seseorang mengalami insomnia.  Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah terdapat hubungan positif antara kecanduan media sosial instagram dengan insomnia pada mahasiswa Universitas Mercu Buana Yogyakarta. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara kecanduan media sosial instagram dengan insomnia pada mahasiswa universitas mercu buana Yogyakarta. Subjek dalam penelitian ini berjumlah 120 mahasiswa dengan kriteria mahasiswa aktif  Universitas Mercu Buana Yogyakarta, berusia 18-25 tahun dan menggunakan media sosial instagram. Metode pengambilan data dalam penelitian ini yaitu menggunakan skala kecanduan media sosial instagram dan skala insomnia. Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini yaitu korelasi product moment (pearson correlation).  Hasil analisis data penelitian diperoleh koefisien korelasi sebesar (rxy) = 0,626  (p = 0,000) menunjukkan adanya hubungan positif antara kecanduan media sosial instagram dengan insomnia pada mahasiswa Universitas Mercu Buana Yogyakarta. Diterimanya hipotesis dalam penelitian ini  menunjukkan koefisien determinasi (R2) sebesar 0,392, hal ini berarti variabel kecanduan media sosial instagram memberikan sumbangan sebesar 39,2% terhadap insomnia. 
Kata kunci: Insomnia, Kecanduan Media Sosial Instagram, Universitas Mercu Buana Yogyakarta
[bookmark: _Toc109169211]Abstract
Students have several needs that must be met, one of the needs that must be met is physiology needs, namely sleep. If someone experiences a bad sleep pattern, it will cause someone to experience insomnia. The hypothesis proposed in this study is that there is a positive relationship between instagram social media addiction and insomnia in students of Mercu Buana University Yogyakarta. This study aims to determine the relationship between instagram social media addiction and insomnia in students of Mercu Buana University Yogyakarta. The subjects in this study amounted to 120 students with the criteria of active students at Mercu Buana University Yogyakarta, aged 18-25 years and using social media instagram. The data collection method in this study was using the instagram social media addiction scale and the insomnia scale. The data analysis technique used in this study is correlation product moment (pearson correlation). The results of the analysis of research data obtained a correlation coefficient of (rxy) = 0.626 (p = 0.000) indicating a positive relationship between instagram social media addiction and insomnia in students of Mercu Buana University Yogyakarta. The acceptance of the hypothesis in this study shows the coefficient of determination (R2) is 0.392, this means that the instagram social media addiction variable contributes 39.2% to insomnia.
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PENDAHULUAN
Mahasiswa merupakan seseorang yang sedang menempuh pendidikan pada suatu perguruan tinggi, baik perguruan tinggi negeri atau swasta maupun lembaga yang setingkat dengan perguruan tinggi. Menurut Hartaji (2012) mahasiswa adalah seseorang yang sedang menjalani pendidikan pada suatu perguruan tinggi yang terdiri dari akademik, universitas, sekolah tinggi, institut dan politeknik. Mahasiswa sedang berada pada fase transisi dari usia remaja menuju usia dewasa awal (emerging adulthood) yang sebagian besar berada dalam tahap perkembangan yaitu dengan rentang usia 18-25 tahun. Pada usia ini mahasiswa dapat dikategorikan dengan usia masa remaja akhir sampai dengan usia masa dewasa awal yang dimana pada tahap ini mahasiswa berada pada pemantapan dalam pendirian hidup. 
Seorang mahasiswa memiliki beberapa kebutuhan yang harus dapat terpenuhi, salah satu kebutuhan yang harus terpenuhi yaitu kebutuhan fisiologi. Dalam hirarki Maslow kebutuhan fisiologi merupakan kebutuhan yang paling mendasar, salah satu kebutuhan fisiologi tersebut adalah tidur (Goble, 1987). Setiap manusia tentunya membutuhkan waktu untuk tidur, karena tidur merupakan suatu kebutuhan yang sangat penting bagi setiap manusia, ketika seseorang tidur maka terjadilah proses pemulihan bagi tubuh manusia setelah seharian melakukan berbagai aktivitas. Kebutuhan tidur pada usia 18 tahun keatas normalnya yaitu sekitar 7-8 jam/hari (Hidayat, 2015). Oleh sebab itu, waktu untuk istirahat dan tidur sangat diperlukan agar tubuh dapat kembali segar bugar dalam melakukan aktivitas keesokan harinya. 
[bookmark: _Hlk106407932]Saat ini banyak sekali mahasiswa yang mengalami pola tidur yang  tidak baik. Hal ini, tentunya akan berdampak pada kesehatan dan aktivitas sehari-harinya. Adapun gangguan tidur yang sering di alami manusia yaitu sleep apnea, parasomnia, insomnia dan lain sebagainya (Krisna, 2016). Dari hasil penelitian yang telah dilakukan oleh Gaultney (2015) yang melibatkan sebanyak 1.845 mahasiswa ditemukan sebesar 27% mahasiswa yang setidaknya mengalami satu jenis gangguan tidur. Dari hasil tersebut menunjukkan bahwa pada peringkat pertama gangguan tidur yang sering dialami oleh mahasiswa yaitu insomnia.
Insomnia merupakan ketidakmampuan dalam memenuhi kebutuhan tidurnya, baik secara kualitas maupun kuantitas. Menurut Kaplan & Sadock (1998) Insomnia adalah suatu gejala yang dapat dialami oleh seseorang seperti sering terbangun dari tidur, mengalami kesulitan kronis untuk tidur, dan tidur singkat atau tidur nonrestoratif. Seseorang yang mengalami insomnia biasanya mengalami ngantuk yang berlebihan di siang hari dan kesulitan tidur di malam hari.  Gangguan insomnia dapat memberikan dampak negatif dalam kehidupan sehari-hari yaitu akan berdampak pada daya tahan tubuh seseorang sehingga lebih rentan terhadap munculnya suatu penyakit dan seseorang yang mengalami susah tidur dapat berpengaruh terhadap stabilitas emosi sehingga dapat mempengaruhi aktivitas kehidupan sehari-hari.
Menurut Iskandar dan Setyonegoro (1985) terdapat lima aspek insomnia, yaitu kesulitan untuk masuk tidur, gangguan dari kontinuitas tidur, bangun lebih dini, tidur delta yang kurang, kualitas tidur yang terganggu. Adapun faktor-faktor yang dapat mempengaruhi insomnia menurut Spielman (1987) terdapat tiga faktor yaitu faktor predisposisi, faktor presipitasi, faktor perpetuasi. Faktor perpetuasi menjadi salah satu faktor yang mempengaruhi insomnia dikarenakan faktor ini dapat memperburuk keadaan serta termasuk kebiasaan tidur maladaptif yaitu menghabiskan banyak waktu dalam penggunaan media sosial sehingga sering menunda waktu tidur dan jadwal tidur yang tidak teratur secara terus menerus sehingga seseorang akan mengalami gangguan insomnia.
Di kalangan mahasiswa gangguan insomnia ini biasanya sangat erat dengan perilaku kecanduan media sosial. Seiring dengan perkembangan zaman saat ini, tentunya teknologi dan informasi juga ikut berkembang pesat, serta masyarakat saat ini juga sulit dipisahkan dengan penggunaan internet atau media sosial. Menurut Cahyono (2016) mengatakan bahwa media sosial adalah sebuah media online yang dapat memungkinkan bagi pengunanya untuk berpartisipasi, saling berbagi, dan menciptakan isi di dalamnya. Salah satu media sosial yang saat ini perkembangannya semakin meningkat dan tentunya banyak diminati oleh semua kalangan yaitu media sosial Instagram. 
Menurut Ferlitasari (2018) mengatakan bahwa instagram merupakan suatu aplikasi media sosial yang dapat digunakan untuk mendapatkan informasi melalui foto dan video.  Media sosial instagram banyak diminati oleh semua kalangan khususnya dikalangan mahasiswa dikarenakan instagram memiliki fitur yang sangat menarik bagi penggunanya dan sangat mudah digunakan, serta instagram juga digunakan sebagai media untuk saling berinteraksi dan bersosialisasi dengan banyak orang.
Namun penggunaan media sosial instagram yang berlebihan dapat mengalami kecanduan media sosial instagram bagi penggunanya. Menurut Kootesh, dkk (2016) Kecanduan media sosial adalah ketidakmampuan seseorang dalam mengontrol penggunaan media sosial yang sangat intensif dan berlebihan sehingga dapat menyebabkan masalah psikologis dan sosial. 
Menurut Sahin (2018), terdapat empat aspek dalam kecanduan media sosial yaitu toleransi virtual (virtual tolerance), komunikasi virtual (virtual communication), masalah virtual (virtual problem), dan informasi virtual (virtual information). Selain itu, terdapat tiga faktor yang dapat mempengaruhi kecanduan media sosial menurut Yahya dan Rahim (2017) yaitu psikologis, sosial dan teknologi.
Media sosial telah memberikan banyak manfaat bagi banyak orang yaitu diantaranya sebagai media informasi dan komunikasi, menjalin relasi, dan sebagainya. Namun disisi lain media sosial memberikan sisi negatif diantaranya yaitu dapat menghabiskan banyak waktu penggunanya, menjadi tidak produktif, dan seseorang menjadi malas sehingga dapat mengganggu akademik mahasiswa. Maka dari itu, peneliti mengajukan rumusan masalah yaitu apakah terdapat hubungan antara kecanduan media sosial instagram dengan insomnia pada mahasiswa Universitas Mercu Buana Yogyakarta?
Secara teoritis, penelitian ini diharapkan dapat dijadikan acuan bagi peneliti sejenis dan bagi peneliti dapat bermanfaat dalam menambah pengetahuan dan wawasan terutama menyangkut hal – hal yang berhubungan dengan kencanduan media sosial instagram dengan insomnia pada mahasiswa, serta diharapkan dapat memberikan sumbangan secara ilmiah bagi ilmu Psikologi. 
Secara praktis, penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat kepada para mahasiswa Universitas Mercu Buana Yogyakarta dalam upaya mengurangi penggunaan media sosial instagram agar tidak mengalami kecanduan media sosial instagram, serta dapat menggunakan media sosial instagram dengan lebih bijak dan dapat mengatur pola tidurnya dengan baik agar tidak mengalami insomnia.
Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah “Terdapat hubungan positif antara kecanduan media sosial instagram dengan insomnia pada mahasiswa Universitas Mercu Buana Yogyakarta”.

METODE 
Pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan metode berupa skala yaitu skala Likert. Skala Likert merupakan skala yang dapat digunakan untuk mengukur sikap, pendapat dan persepsi seseorang atau kelompok orang tentang fenomena sosial (Sugiyono, 2016) . Skala Likert terdiri atas dua macam pernyataan, yaitu favorable dan unfavorable dengan menggunakan empat (4) alternatif jawaban, yaitu Sangat Sesuai (SS), Sesuai (S), Tidak Sesuai (TS), dan Sangat Tidak Sesuai (STS).  Adapun dua jenis skala yang digunakan yaitu Skala Insomnia dan Skala Kecanduan Media Sosial Instagram. Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini yaitu korelasi  (pearson correlation). Analisis korelasi product moment merupakan analisis korelasional yang dapat menguji hubungan antara dua variabel yang masing-masing datanya bersifat interval (Azwar, 2016). Metode analisis data ini dilakukan dengan menggunakan bantuan  Statistical Product and Service Solutions (SPSS) 25 for windows.
HASIL DAN PEMBAHASAN
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada hubungan antara kecanduan media sosial instagram dengan insomnia pada mahasiswa. Berdasarkan hasil analisis data penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang positif antara kecanduan media sosial instagram dan insomnia pada mahasiswa Universitas Mercu Buana Yogyakarta dengan hasil koefisien korelasi (rxy) = 0, 626  dan p = 0,000 (p < 0,050). Hal ini menunjukkan bahwa hipotesis dalam penelitian ini dapat diterima yaitu semakin tinggi kecanduan media sosial instagram maka semakin tinggi insomnia pada mahasiswa. Sebaliknya semakin rendah kecanduan media sosial instagram maka semakin rendah insomnia pada mahasiswa Universitas Mercu Buana Yogyakarta. 
Dengan diterimanya hipotesis yang telah diajukan dalam penelitian ini maka telah menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang positif antara kecanduan media sosial instagram dengan tingkat insomnia pada mahasiswa. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang telah dilakukan oleh Fatriansari & Afriyani (2021) menunjukkan bahwa ada hubungan yang signifikan antara penggunaan media sosial dan kejadian insomnia pada mahasiswa. Artinya bahwa semakin tinggi tingkat penggunaan media sosial seseorang maka semakin tinggi peluang seseorang itu mengalami insomnia. Selanjutnya dalam penelitian tersebut juga ditemukan bahwa pengguna media sosial dalam kategori tinggi sebagian besar memiliki keluhan insomnia.
Mahasiswa yang menjadi responden pada penelitian ini mayoritas berjenis kelamin perempuan sebesar 60% (72 orang) dan laki-laki sebesar 40% (48 orang). Pada penelitian ini kriteria dengan rentang usia responden yaitu 18-25 tahun. Berdasarkan usia mahasiswa 18 tahun diperoleh sebanyak 1 orang (1%), 19 tahun sebanyak 4 orang (3%), 20 tahun sebanyak 26 orang (22%), 21 tahun sebanyak 40 orang ( 33%), 22 tahun sebanyak 33 orang (28%), 23 tahun sebanyak 12 orang (10%), 24 tahun sebanyak 4 orang ( 3%), 25 tahun sebanyak 0 (0%). Dari hasil tersebut, mayoritas usia mahasiswa yang tertinggi yaitu pada usia 21 tahun.
Dari hasil data yang diperoleh, terdapat 6 Fakultas yang ada di Universitas Mercu Buana Yogyakarta ditemukan bahwa mayoritas mahasiswa yang mengalami insomnia berada dalam kategori tinggi sebesar 53% (63 orang) dari 120 responden. Dari hasil tersebut, mahasiswa yang mengalami insomnia pada peringkat pertama yaitu mahasiswa Fakultas Psikologi sebanyak 18 orang (29%). Kedua, Keguruan & Ilmu Pendidikan sebanyak 11 orang (17%). Ketiga, Fakultas Ilmu Komunikasi & Multimedia sebanyak 10 orang (16%) dan terakhir, Fakultas Agroindustri, Fakultas Ekonomi dan Fakultas Teknologi Informasi masing-masing sebanyak 8 orang (13%).
Berdasarkan hasil data yang diperoleh, mahasiswa Universitas Mercu Buana Yogyakarta dengan durasi tidur dalam sehari yaitu mayoritas <7 jam sebanyak 64 orang. Dari hasil tersebut dapat dikatakan bahwa sebagian besar mahasiswa Universitas Mercu Buana Yogyakarta dalam sehari hanya tidur <7 jam. Sedangkan, menurut Hidayat (2015) mengatakan bahwa kebutuhan tidur pada kelompok usia 18 tahun keatas normalnya adalah sekitar 7-8 jam/hari. Maka dapat dikatakan bahwa sebagian besar mahasiswa Universitas Mercu Buana Yogyakarta banyak yang mengalami kurang tidur.
Dari hasil penelitian, durasi penggunaan media sosial instagram pada mahasiswa Universitas Mercu Buana Yogyakarta sebagian besar yaitu selama >6 jam sebanyak 57 mahasiswa. Berdasarkan penelitian yang dilakukan Surya (2002) yang menyatakan bahwa intensitas penggunaan media sosial dapat digolongkan menjadi 3 tahapan yaitu light users (pengguna ringan) dengan durasi <3 jam, medium users (pengguna sedang), dan heavy users (pengguna berat). Maka dari itu, berdasarkan hasil penelitian ini durasi penggunaan media sosial instagram pada mahasiswa Universitas Mercu Buana Yogyakarta berada pada tahapan hevy users (pengguna berat). 
Dari hasil penelitian, adapun tujuan mahasiswa dalam menggunakan media sosial instagram. Pada urutan pertama yaitu hiburan sebesar 43% (52 orang). Kedua, mencari informasi dan hiburan sebesar 32% (38 orang). Ketiga, mencari informasi, hiburan, keperluan belajar/kuliah sebesar 19% (23 orang). Keempat, Mencari informasi sebesar 4% (5 orang). Kelima, Hiburan, Keperluan belajar/kuliah 1% (1 orang) dan lainnya 1% (1 orang).
[bookmark: _Hlk108445873]Berdasarkan hasil analisis data menunjukkan R = 0,626 dengan koefisien determinasi (R2) yang diperoleh sebesar 0,392 yang berarti menunjukkan bahwa sumbangan variabel kecanduan media sosial instagram terhadap insomnia hanya sebesar 39,2% dan sisanya  60,8% dipengaruhi oleh faktor lain yang dapat memepengaruhi insomnia yang dikemukakan Spielman (1987) seperti faktor predisposisi yaitu faktor yang dapat meningkatkan resiko terjadinya insomnia dan faktor perpetuasi yaitu meliputi keadaan situasional, faktor lingkungan, dan faktor medis.
Tabel 1. Kategorisasi Insomnia
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[bookmark: _Hlk106671751]Berdasarkan tabel di atas, hasil kategorisasi yang diperoleh dari skala Insomnia menunjukkan bahwa subjek yang berada pada kategori tinggi diperoleh hasil sebesar 53% (63 subjek), kategori sedang sebesar 45% (54 subjek) dan kategori rendah sebesar 3% (3 subjek). Berdasarkan hasil kategori yang diperoleh maka dapat disimpulkan bahwa sebagian besar subjek yang mengalami insomnia berada dalam kategori tinggi. 
[bookmark: _Toc108445186][bookmark: _Toc108445187]Tabel 2. Kategorisasi Kecanduan Media Sosial Instagram
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[bookmark: _Hlk106671783]Berdasarkan tabel di atas, hasil kategorisasi yang diperoleh dari skala kecanduan media sosial instagram menunjukkan bahwa subjek yang berada pada kategori tinggi diperoleh hasil sebesar 36% (43 subjek), kategori sedang sebesar 56% (67 subjek) dan kategori rendah sebesar 8% (10 subjek). Berdasarkan hasil kategori yang diperoleh maka dapat disimpulkan bahwa sebagian besar subjek yang mengalami kecanduan media sosial instagram berada dalam kategori sedang.
KESIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan dalam penelitian ini maka dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan positif antara kecanduan media sosial instagram dengan insomnia pada mahasiswa Universitas Mercu Buana Yogyakarta. Adanya korelasi tersebut membuktikan bahwa kecanduan media sosial instagram merupakan variabel yang memiliki pengaruh terhadap insomnia pada mahasiswa Universitas Mercu Buana Yogyakarta. Semakin tinggi kecanduan media sosial instagram maka semakin tinggi tingkat insomnia pada mahasiswa Universitas Mercu Buana Yogyakarta. Sebaliknya, semakin rendah kecanduan media sosial instagram maka semakin rendah tingkat insomnia pada mahasiswa Universitas Mercu Buana Yogyakarta. Adapun sumbangan yang diberikan kecanduan media sosial instagram yaitu sebesar 39,2% terhadap insomnia dan sisanya  60,8% dipengaruhi oleh faktor lain seperti faktor predisposisi dan faktor perpetuasi.
Adapun saran yang dapat diberikan untuk mahasiswa disarankan untuk dapat mengatur waktu dan pola tidurnya agar tidak mengalami insomnia, serta dapat mengatur waktu untuk mengakses media sosial instagramnya agar tidak mengalami kecanduan media sosial instagram. Bagi peneliti selanjutnya jika ingin melakukan penelitian sejenis atau mengembangkan penelitian ini disarankan untuk dapat meneliti dari subjek lain dan dapat meneliti dari faktor-faktor lain dari insomnia seperti faktor predisposisi dan faktor perpetuasi. 
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kategori yaitu tinggi, sedang, dan rendah. Seperti pada tabel 7 dibawah

Tabel 7. Kategorisasi Insomnia

Kategori Pedoman Skor N Persentase
Tinggi X>u+lo X >3l 63 33%
Sedang (u-l.o<X<(u+1.0) s4<X<sl 54 45% n
Rendah X<u-lo X <54 3 3%
Jumlah 120 100%
Keterangan :
X = Skor subjek
4 =Rerata (Mean) hipotetik
o = Standar Deviasi Hipotetik
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Tabel 8. Kategorisasi Kecanduan Media Sosial Instagram
Kategori Pedoman Skor N Persentase
5
Tinggi X>u+lo X >63 43 36%
5
Sedang (u-l.o<X<(u+1.0) £2<X<63 67 36% n
5
Rendah X<u-lo X<42 10 8%
5
Jumlah 120 100%
Keterangan: 0
X = Skor subjek
4 =Rerata (Mean) hipotetik
o = Standar Deviasi Hipotetik
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