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Ketergantungan remaja pada smartphone telah menyebabkan mereka 

menggunakan media sosial secara terus-menerus. Penggunaannya yang berlebih 

terutama di malam hari dapat mengganggu kualitas tidur dan menimbulkan 

terjadinya EDS. Excessive Daytime Sleepiness (EDS) adalah kecenderungan 

untuk merasakan kantuk berlebihan saat berada dalam periode terjaga. Ketika 

seseorang tidak cukup tidur sesuai dengan kebutuhan normalnya, tubuh akan 

merespons dengan menghasilkan rasa kantuk yang berlebihan sebagai upaya 

kompensasi. Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mendeskripsikan gambaran 

excessive daytime sleepiness pada remaja SMA yang aktif menggunakan media 

sosial. Penelitian ini merupakan jenis penelitian deskriptif kuantitatif. Sampel 

penelitian ini diambil dengan teknik proportionate random sampling dan 

melibatkan 147 siswa SMA yang aktif menggunakan media sosial. Pengambilan 

data dilakukan dengan menggunakan kuesioner Cleveland Adolescent Sleepiness 

Questionnaire (CASQ). Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar 

responden berjenis kelamin perempuan, mayoritas responden berusia 16 tahun dan 

berada di kelas X serta sebanyak 51,7% mengalami EDS. Hal ini dikarenakan 

remaja banyak memiliki gaya hidup yang kurang baik salah satunya menggunakan 

gawai secara berlebih terutama ketika akan tidur serta kegiatan sekolah yang padat 

yang membuat mereka merasa kelelahan sehingga dapat mempengaruhi kualitas 

tidurnya. Melakukan kebersihan tidur yang baik dengan mengatur waktu tidur dan 

mengurangi aktivitas yang mengganggu tidur dapat menjadi solusi untuk 

mengurangi terjadinya EDS atau kantuk berlebih di siang hari. 

Kata Kunci : Excessive Daytime Sleepiness, Remaja, Media Sosial 

Daftar Pustaka : 95 (2003-2024)  
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Adolescents' dependence on smartphones has led them to use social media 

constantly. Excessive use, especially at night, can disrupt sleep quality and lead to 

EDS. Excessive Daytime Sleepiness (EDS) is the tendency to feel excessive 

sleepiness while in a period of wakefulness. When a person does not get enough 

sleep according to their normal needs, the body will produce excessive sleepiness 

as a compensatory effort. The purpose of this study was to describe the description 

of excessive daytime sleepiness in high school adolescents who actively use social 

media. This research was a type of quantitative descriptive research. The sample 

was taken using a proportionate random sampling technique and involved 147 

high school students using social media. Data were collected using the Cleveland 

Adolescent Sleepiness Questionnaire (CASQ). The results showed that most of 

the respondents were female, the majority of respondents were 16 years old and 

were in class X and 51.7% experienced EDS. This is because many adolescents 

have a bad lifestyle, one of which is using gadgets excessively, especially when 

going to bed and busy school activities that make them feel tired so that it can 

affect the quality of their sleep.Performing good sleep hygiene by setting a 

bedtime and reducing activities that interfere with sleep can be a solution to 

reduce the occurrence of EDS or excessive daytime sleepiness. 
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