
 

 

PENDAHULUAN  

Perkembangan teknologi komunikasi membentuk pola kehidupan mahasiswa secara mendasar 

karena smartphone telah menjadi perangkat utama yang mengintegrasikan kebutuhan akademik, sosial, 

dan hiburan dalam satu media yang selalu berada dalam genggaman. Intensitas penggunaan yang tinggi 

memperluas peluang akses informasi sekaligus memperbesar risiko distraksi, di mana Adzkiya (2019) 

menggambarkan bahwa perubahan perilaku akibat teknologi sering kali membentuk konstruksi sosial 

baru yang memengaruhi persepsi diri dan interaksi sehari-hari. Smartphone tidak lagi sekadar alat 

komunikasi, melainkan ruang aktivitas digital yang memediasi pembelajaran, relasi sosial, dan ekspresi 

personal sehingga batas antara kebutuhan produktif dan konsumtif menjadi semakin kabur. Realitas ini 
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Abstract 
The development of information and communication technology has led to an increase in 

smartphone use among students. Smartphones are used not only to support academic activities but 

also for entertainment and social communication. High smartphone usage can impact various 

aspects of student life, including quality of life, encompassing physical, psychological, social, and 

environmental dimensions. This study used a quantitative design with a cross-sectional approach. 

The sample consisted of 100 undergraduate students of the Nursing Study Program, Faculty of 

Nursing, UNISSULA, selected using a stratified random sampling technique. The research 

instruments used were the Smartphone Addiction Scale–Short Version (SAS-SV) and the WHOQOL-

BREF. Data analysis was performed using the Spearman Rank correlation test. The results showed 

that the majority of respondents had a high smartphone usage intensity (63%) and a good quality 

of life (62%). The Spearman Rank test showed a p-value of 0.000 (<0.05) with a correlation 

coefficient of r = 0.751, indicating a significant relationship with a strong correlation between 

smartphone usage intensity and students' quality of life. The conclusion of this study indicates a 

relationship between the intensity of smartphone use and quality of life in college students. 

 

Keywords: Smartphone Usage Intensity, Quality of Life, Students, Psychosocial Well-Being, Digital 

Behavior. 

Abstrak 

Perkembangan teknologi informasi dan komunikasi menyebabkan penggunaan smartphone di 

kalangan mahasiswa semakin meningkat. Smartphone digunakan tidak hanya untuk menunjang 

aktivitas akademik, tetapi juga untuk hiburan dan komunikasi sosial. Intensitas penggunaan 

smartphone yang tinggi dapat memengaruhi berbagai aspek kehidupan mahasiswa, termasuk 

quality of life yang meliputi dimensi fisik, psikologis, sosial, dan lingkungan. Penelitian ini 

menggunakan desain kuantitatif dengan pendekatan cross-sectional. Sampel penelitian berjumlah 

100 mahasiswa Program Studi S1 Keperawatan Fakultas Ilmu Keperawatan UNISSULA yang 

dipilih menggunakan teknik stratified random sampling. Instrumen penelitian menggunakan 

Smartphone Addiction Scale–Short Version (SAS-SV) dan WHOQOL-BREF. Analisis data 

dilakukan menggunakan uji korelasi Spearman Rank. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

sebagian besar responden memiliki intensitas penggunaan smartphone kategori tinggi (63%) dan 

quality of life kategori baik (62%). Hasil uji Spearman Rank menunjukkan nilai p = 0,000 (<0,05) 

dengan koefisien korelasi r = 0,751, yang berarti terdapat hubungan signifikan dengan kekuatan 

korelasi kuat antara intensitas penggunaan smartphone dan quality of life mahasiswa. Kesimpulan 

penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara intensitas penggunaan smartphone 

dengan quality of life pada mahasiswa. 

 

Kata kunci: Intensitas Penggunaan Smartphone, Quality of Life, Mahasiswa, Kesejahteraan 

Psikososial, Perilaku Digital. 
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memperlihatkan bahwa pengalaman mahasiswa di era digital berlangsung dalam tekanan simultan 

antara tuntutan akademik dan paparan teknologi yang terus meningkat. 

Peningkatan intensitas penggunaan smartphone berkaitan erat dengan respons psikologis dan 

fisiologis yang dialami mahasiswa, terutama ketika penggunaan berlangsung tanpa regulasi diri yang 

memadai. Kaparang dan Rachel (2022) menunjukkan bahwa paparan layar yang berkepanjangan dapat 

mengganggu kualitas tidur, sementara Alamsyah et al. (2023) mengaitkan stres akademik dengan pola 

penggunaan smartphone yang berlebihan. Kondisi tersebut menciptakan siklus kelelahan mental yang 

berdampak pada konsentrasi dan kesiapan belajar mahasiswa. Mau dan Gabriela (2021) menegaskan 

bahwa kebiasaan penggunaan gadget yang tidak terkontrol turut membentuk perubahan perilaku yang 

dapat mengurangi kualitas kesejahteraan sehari-hari. 

Fenomena penggunaan smartphone di kalangan mahasiswa semakin kompleks ketika dikaitkan 

dengan konsep adiksi digital dan kontrol diri. Kwon et al. (2013) menjelaskan bahwa kecenderungan 

adiksi smartphone dapat diukur melalui indikator perilaku yang menunjukkan ketergantungan 

emosional dan kesulitan menghentikan penggunaan. Intensitas yang tinggi sering kali disertai dorongan 

kompulsif untuk terus terhubung, yang secara bertahap menggeser prioritas aktivitas akademik dan 

sosial. Geng et al. (2020) mengaitkan emosi negatif akibat paparan digital berlebih dengan penurunan 

kualitas hidup remaja dan dewasa muda, sehingga smartphone menjadi faktor yang tidak dapat 

dipisahkan dari dinamika kesejahteraan psikologis. 

Kualitas hidup mahasiswa mencerminkan keseimbangan antara kondisi fisik, psikologis, sosial, 

dan persepsi makna hidup yang mereka rasakan dalam keseharian. Herawati et al. (2025) 

menggambarkan bahwa peningkatan efikasi diri dan pemahaman kesehatan berkontribusi pada kualitas 

hidup yang lebih baik, yang relevan ketika mahasiswa harus mengelola tekanan akademik dan digital 

secara bersamaan. Intensitas penggunaan smartphone yang tidak terkendali berpotensi mengganggu 

keseimbangan tersebut melalui gangguan tidur, kelelahan mental, dan penurunan produktivitas. Geng 

et al. (2020) memperlihatkan bahwa emosi negatif yang tidak terkelola dapat memperlemah persepsi 

kualitas hidup, terutama pada kelompok usia muda yang sedang berada dalam fase transisi 

perkembangan. 

Interaksi sosial mahasiswa turut mengalami perubahan akibat dominasi komunikasi digital yang 

difasilitasi smartphone. Imasria Wahyuliarmy dan Ayu Kumala Sari (2021) menemukan bahwa 

intensitas penggunaan gadget memiliki hubungan dengan kualitas interaksi sosial, di mana komunikasi 

daring sering menggantikan kedekatan interpersonal langsung. Pola komunikasi ini membentuk 

pengalaman sosial yang lebih cepat namun kurang mendalam, sehingga relasi antarindividu menjadi 

lebih rentan terhadap miskomunikasi. Mau dan Gabriela (2021) menekankan bahwa perubahan perilaku 

sosial akibat gadget dapat memengaruhi pembentukan identitas dan kemampuan adaptasi mahasiswa 

dalam lingkungan akademik. 

Dampak fisiologis penggunaan smartphone berlebih terlihat jelas pada kualitas dan kuantitas 

tidur mahasiswa yang menjadi fondasi kesehatan harian. Dungga dan Dulanimo (2021) menjelaskan 

bahwa durasi penggunaan smartphone yang tinggi berkorelasi dengan gangguan tidur, yang kemudian 

menurunkan energi dan fokus belajar. Kaparang dan Rachel (2022) menambahkan bahwa paparan 

cahaya layar sebelum tidur memperpanjang waktu latensi tidur dan menurunkan kualitas istirahat. 

Gangguan tidur yang berlangsung terus-menerus berkontribusi pada kelelahan kronis dan penurunan 

performa akademik mahasiswa. 

Kondisi psikososial mahasiswa semakin dipengaruhi oleh dinamika penggunaan teknologi yang 

intensif di tengah tuntutan akademik yang tinggi. Alamsyah et al. (2023) mengaitkan stres dengan pola 

penggunaan smartphone yang tidak seimbang, sementara Geng et al. (2020) menunjukkan bahwa emosi 

negatif yang berkepanjangan dapat memperburuk persepsi kualitas hidup. Pengalaman ini 

menempatkan mahasiswa dalam situasi adaptasi yang menuntut pengelolaan waktu, emosi, dan 

teknologi secara simultan. Herawati et al. (2025) menegaskan bahwa intervensi edukatif dapat 

membantu memperkuat kontrol diri dan kesejahteraan individu ketika menghadapi tekanan 

multidimensional. Studi pendahuluan pada mahasiswa fakultas ilmu keperawatan menunjukkan bahwa 

enam dari sepuluh mahasiswa menggunakan smartphone lebih dari enam jam per hari, sementara 

delapan dari sepuluh mahasiswa memperlihatkan kualitas hidup yang kurang optimal. Temuan tersebut 

selaras dengan paparan Dungga dan Dulanimo (2021) yang mengaitkan intensitas penggunaan 

smartphone dengan gangguan kesehatan harian, serta dengan analisis Kwon et al. (2013) mengenai 

kecenderungan adiksi digital. 
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Data awal ini memperlihatkan pola risiko yang nyata terhadap keseimbangan fisik dan psikologis 

mahasiswa. Rumusan masalah penelitian diarahkan untuk menguji hubungan antara intensitas 

penggunaan smartphone dan quality of life mahasiswa di Semarang sebagai langkah memahami 

dinamika kesejahteraan mahasiswa di era digital. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain survei analitik cross-sectional 

untuk menilai hubungan antara intensitas penggunaan smartphone sebagai variabel independen dan 

quality of life mahasiswa sebagai variabel dependen. Populasi penelitian mencakup 133 mahasiswa 

angkatan 2024 Program Studi S1 Keperawatan FIK UNISSULA, dengan sampel sebanyak 100 

responden yang dihitung menggunakan rumus Slovin dan dipilih melalui teknik stratified random 

sampling agar representasi tiap kelompok tetap proporsional. Variabel intensitas penggunaan 

smartphone diukur menggunakan Smartphone Addiction Scale–Short Version (SAS-SV) dengan 12 

item skala Likert, sedangkan kualitas hidup diukur menggunakan WHOQOL-BREF yang mencakup 

domain fisik, psikologis, sosial, dan lingkungan. Kedua instrumen telah melalui uji validitas dan 

reliabilitas dengan hasil konsistensi internal tinggi, sehingga layak digunakan untuk pengukuran 

konstruk penelitian. 

Pengumpulan data dilakukan secara daring melalui kuesioner tertutup yang diisi mandiri oleh 

responden, meliputi data demografis, tingkat penggunaan smartphone, dan persepsi kualitas hidup 

selama empat minggu terakhir. Validitas instrumen diuji menggunakan korelasi Pearson, sedangkan 

reliabilitas dinilai dengan Cronbach’s Alpha yang menunjukkan tingkat konsistensi tinggi pada kedua 

alat ukur. Analisis data dilakukan melalui analisis univariat untuk menggambarkan distribusi 

karakteristik responden serta kategori masing-masing variabel, dan analisis bivariat menggunakan uji 

Spearman Rank Correlation untuk menilai hubungan antara intensitas penggunaan smartphone dan 

kualitas hidup. Nilai signifikansi ditetapkan pada p < 0,05 untuk menentukan kebermaknaan statistik 

hubungan kedua variabel tersebut. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Jumlah sampel dalam penelitian ini ditentukan menggunakan rumus Slovin, sehingga diperoleh 

total 100 responden. Responden dalam penelitian ini merupakan mahasiswa angkatan 2024 Program 

Studi S1 Keperawatan Fakultas Ilmu Keperawatan Universitas Islam Sultan Agung. Desain penelitian 

yang digunakan adalah analitik korelatif dengan pendekatan cross sectional. Analisis data dilakukan 

secara univariat untuk menggambarkan distribusi karakteristik responden dan masing-masing variabel, 

serta bivariat untuk mengetahui hubungan antara intensitas penggunaan smartphone dengan quality of 

life pada mahasiswa. Uji statistik yang digunakan adalah Spearman Rank. 

 

Karakteristik Responden 

 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Umur (n=100) 

 

Karakteristik Umur Frekuensi (f) Presentase (%) 

19 70 70.0 

20 21 21.0 

21 7 7.0 

22 2 2.0 

Total 100 100 

Sumber: Data Olahan Peneliti, 2026. 

 

Berdasarkan Tabel 1 dapat diketahui bahwa dari total 100 responden, mayoritas berada pada usia 

19 tahun yaitu sebanyak 70 responden (70,0%). Selanjutnya, responden berusia 20 tahun berjumlah 21 

orang (21,0%), kemudian 21 tahun sebanyak 7 orang (7,0%), dan yang paling sedikit adalah responden 

berusia 22 tahun yaitu 2 orang (2,0%). 
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Tabel 2. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin (n=100) 

 

Jenis Kelamin Frekuensi (f) Presentase (%) 

Perempuan 85 85.0 

Laki-laki 15 15.0 

Total 100 100 

Sumber: Data Olahan Peneliti, 2026. 

 

Berdasarkan Tabel 2 dapat diketahui bahwa dari total 100 responden, mayoritas berjenis kelamin 

perempuan yaitu sebanyak 85 responden (85,0%), sedangkan responden laki-laki berjumlah 15 

responden (15,0%). 

 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Durasi Penggunaan Smartphone dan Media Sosial yang sering 

digunakan Responden (n=100) 

 

Karakteristik Kategori Frekuensi (f) Presentase (%) 

Durasi Penggunaan 

Smartphone 

<8 jam 5 5.0 

8 jam 20 20.0 

16 jam 55 55.0 

24 jam 20 20.0 

Media Sosial yang sering 

digunakan 

Tiktok 77 77.0 

Instagram 8 8.0 

WhatsApp 12 12.0 

Lainnya 3 3.0 

 Total 100 100 

Sumber: Data Olahan Peneliti, 2026. 

 

Berdasarkan Tabel 3 dapat diketahui bahwa dari total 100 responden, sebagian besar memiliki 

durasi penggunaan smartphone selama 16 jam per hari, yaitu sebanyak 55 responden (55,0%). 

Selanjutnya, responden yang menggunakan smartphone selama 8 jam dan 24 jam per hari masing-

masing berjumlah 20 responden (20,0%), sedangkan yang menggunakan kurang dari 8 jam per hari 

hanya 5 responden (5,0%). Selain itu, pada kategori media sosial yang sering digunakan, diketahui 

bahwa sebagian besar responden paling sering menggunakan TikTok, yaitu sebanyak 77 responden 

(77,0%). Media sosial lain yang juga digunakan adalah WhatsApp sebanyak 12 responden (12,0%), 

Instagram sebanyak 8 responden (8,0%), dan kategori lainnya sebanyak 3 responden (3,0%). 

 

Uji Univariat 

 

Tabel 4.4. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Intensitas Penggunaan Smartphone 

(n=100) 

 

Intensitas Penggunaan 

Smartphone 

Frekuensi (f) Presentase (%) 

Rendah 19 19.0 

Sedang 18 18.0 

Tinggi 63 63.0 

Total 100 100 

Sumber: Data Olahan Peneliti, 2026. 

 

Berdasarkan Tabel 4 dapat diketahui bahwa dari total 100 responden, sebagian besar memiliki 

intensitas penggunaan smartphone yang tinggi, yaitu sebanyak 63 responden (63,0%). Selanjutnya, 

responden dengan intensitas penggunaan smartphone sedang berjumlah 18 orang (18,0%), sedangkan 

yang memiliki intensitas penggunaan smartphone rendah sebanyak 19 orang (19,0%). 
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Tabel 4.5. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Quality of Life (n=100) 

 

Quality of Life Frekuensi (f) Presentase (%) 

Rendah 38 38.0 

Baik 62 62.0 

Total 100 100 

Sumber: Data Olahan Peneliti, 2026. 

 

Berdasarkan Tabel 5 dapat diketahui bahwa dari total 100 responden, sebagian besar memiliki 

quality of life yang baik, yaitu sebanyak 62 responden (62,0%). Sementara itu, responden yang memiliki 

quality of life rendah berjumlah 38 responden (38,0%). 

 

Uji Bivariat 

 

Tabel 4.6. Hasil Uji Spearman Rank Hubungan Intensitas Penggunaan Smartphone Dengan 

Quality Of Life 

 

 
Quality of Life 

Total p value r 
Rendah Baik 

Intensitas 

Penggunaan 

Smartphone 

Rendah 19 0 19 0.000 0.751 

Sedang 12 6 18 

Tinggi 7 56 68 

Total 38 62 100   

Sumber: Data Olahan Peneliti, 2026. 

 

Berdasarkan Tabel 7 dapat diketahui bahwa responden dengan intensitas penggunaan smartphone 

rendah seluruhnya memiliki quality of life baik sebanyak 19 responden. Pada kategori sedang, terdapat 

12 responden dengan quality of life rendah dan 6 responden dengan quality of life baik. Sementara itu, 

pada kategori tinggi, terdapat 7 responden yang memiliki quality of life rendah dan 56 responden yang 

memiliki quality of life baik. Hasil ini menunjukkan bahwa meskipun mayoritas responden dengan 

intensitas penggunaan smartphone tinggi memiliki quality of life yang baik, terdapat pula sebagian yang 

mengalami penurunan kualitas hidup. 

Hasil uji Spearman Rank menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara intensitas penggunaan 

smartphone dengan quality of life pada responden. Hasil analisis memperoleh nilai koefisien korelasi 

(r) sebesar 0,751 dengan nilai signifikansi (p) = 0,000. Nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05 (p < 0,05), 

maka dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara intensitas penggunaan 

smartphone dengan quality of life. Nilai koefisien korelasi sebesar 0,751 menunjukkan kekuatan kuat, 

yang berarti semakin tinggi intensitas penggunaan smartphone, maka semakin menurun quality of life 

responden. 

 

Intensitas Penggunaan Smartphone 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa dari 100 responden, sebanyak 63 orang atau 63,0% berada 

pada kategori intensitas penggunaan smartphone tinggi, sementara 19 responden atau 19,0% berada 

pada kategori rendah, yang menggambarkan dominasi penggunaan perangkat digital dalam kehidupan 

mahasiswa. Pola ini mencerminkan kecenderungan penggunaan smartphone yang intens sebagai bagian 

dari rutinitas akademik dan sosial, sebagaimana dijelaskan oleh Pratiwi et al. (2023) bahwa mahasiswa 

modern memanfaatkan smartphone untuk kebutuhan belajar sekaligus hiburan. Distribusi ini juga 

memperlihatkan bahwa penggunaan smartphone telah melampaui fungsi komunikasi dasar dan 

berkembang menjadi pusat aktivitas digital harian. Gambaran tersebut mempertegas bahwa smartphone 

menjadi medium utama dalam pengelolaan informasi, interaksi sosial, serta ekspresi diri mahasiswa. 

Kondisi ini sejalan dengan temuan Rumawas (2022) yang menyoroti bahwa gaya hidup digital 

mahasiswa berperan besar dalam membentuk kualitas pengalaman keseharian mereka. 

Dominasi kategori intensitas tinggi memperlihatkan kesamaan dengan hasil penelitian Sowwam 

dan Arwati (2025) yang melaporkan bahwa sebagian besar responden remaja berada pada tingkat 
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penggunaan sangat tinggi, menandakan kecenderungan ketergantungan digital yang semakin luas. 

Temuan Nurningtyas dan Ayriza (2022) juga memperlihatkan mayoritas remaja berada pada kategori 

intensitas tinggi, yang dikaitkan dengan kontrol diri sebagai faktor penting dalam pengaturan perilaku 

penggunaan smartphone. Perbandingan lintas penelitian menunjukkan bahwa fenomena ini bersifat 

konsisten pada kelompok usia muda yang memiliki paparan teknologi tinggi. Intensitas penggunaan 

yang meningkat memperlihatkan bagaimana smartphone menjadi sarana utama pencarian informasi, 

hiburan, dan relasi sosial digital. Realitas ini menegaskan bahwa perubahan perilaku digital mahasiswa 

berlangsung sebagai bagian dari adaptasi terhadap lingkungan teknologi yang terus berkembang, 

sebagaimana diuraikan oleh Syifa (2020). 

Perbedaan hasil penelitian yang ditunjukkan oleh Zahro et al. (2024), di mana sebagian besar 

responden memiliki pola penggunaan yang kurang sehat, memperlihatkan bahwa intensitas tinggi tidak 

selalu identik dengan penggunaan yang adaptif. Variasi temuan tersebut menunjukkan adanya faktor 

individu dan lingkungan yang memengaruhi cara mahasiswa berinteraksi dengan smartphone. 

Penggunaan yang berlebihan berpotensi mengganggu keseimbangan aktivitas harian, terutama ketika 

durasi dan frekuensi tidak terkendali. Margareth (2023) menjelaskan bahwa penggunaan media sosial 

yang berlebihan berkorelasi dengan gangguan tidur yang pada akhirnya memengaruhi kesehatan fisik 

dan mental. Pola ini memperlihatkan bahwa kualitas interaksi digital menjadi faktor penentu dalam 

menilai dampak penggunaan smartphone terhadap kesejahteraan mahasiswa. 

Konsep intensitas penggunaan smartphone mencakup frekuensi dan durasi interaksi digital yang 

dilakukan individu setiap hari, yang menurut Nurningtyas dan Ayriza (2022) sangat dipengaruhi oleh 

kemampuan kontrol diri. Smartphone sebagai perangkat multifungsi menyediakan akses cepat terhadap 

informasi dan hiburan, sehingga mendorong penggunaan berulang dalam waktu lama. Zahro et al. 

(2024) menggambarkan bahwa durasi penggunaan yang tinggi sering kali berkaitan dengan kebiasaan 

digital yang sulit dihentikan. Fenomena ini memperlihatkan bahwa intensitas bukan hanya ukuran 

waktu, tetapi juga mencerminkan keterlibatan psikologis pengguna. Resmiya dan Misbach (2019) 

menekankan bahwa pengalaman digital individu turut membentuk persepsi kesejahteraan dan kualitas 

hidup secara keseluruhan. 

Durasi penggunaan yang melampaui batas ideal berpotensi memicu gangguan fisiologis dan 

psikologis pada mahasiswa. Nurannisa et al. (2023) menunjukkan hubungan langsung antara intensitas 

penggunaan smartphone dengan kualitas tidur remaja, yang menjadi indikator penting kesehatan harian. 

Kondisi tidur yang terganggu berdampak pada konsentrasi, stabilitas emosi, dan produktivitas 

akademik. Musharyadi dan Febriyanti (2024) menambahkan bahwa ketergantungan terhadap 

smartphone dapat berkembang menjadi nomophobia yang meningkatkan kecemasan ketika individu 

jauh dari perangkatnya. Situasi ini memperlihatkan bahwa penggunaan smartphone yang intens 

memiliki konsekuensi multidimensional terhadap kesejahteraan mahasiswa. 

Dimensi psikososial penggunaan smartphone terlihat dari bagaimana perangkat digital 

memengaruhi interaksi sosial dan motivasi belajar mahasiswa. Sobon dan Mangundap (2019) 

menjelaskan bahwa penggunaan smartphone dapat menurunkan motivasi belajar ketika tidak diimbangi 

dengan pengaturan waktu yang baik. Rahmawati et al. (2021) menunjukkan bahwa intensitas media 

sosial berkaitan dengan dorongan berprestasi yang dapat bersifat positif maupun negatif tergantung pola 

penggunaan. Syifa (2020) menyoroti fenomena phubbing sebagai bentuk gangguan interaksi sosial 

akibat fokus berlebihan pada smartphone. Gambaran ini memperlihatkan bahwa intensitas penggunaan 

tidak hanya berdampak pada aspek individual, tetapi juga pada kualitas hubungan interpersonal 

mahasiswa. 

Kualitas hidup mahasiswa berkaitan erat dengan keseimbangan antara aktivitas digital, 

akademik, dan sosial. Meliana et al. (2023) menjelaskan bahwa tekanan psikologis dapat menurunkan 

kualitas hidup mahasiswa ketika tidak diimbangi dengan strategi koping yang efektif. Suharmanto 

(2024a) mengaitkan kelelahan akademik dengan penurunan persepsi kualitas hidup, sementara 

Suharmanto (2024b) menegaskan pentingnya dukungan sosial dalam menjaga kesejahteraan 

mahasiswa. Intensitas penggunaan smartphone yang tinggi dapat memperkuat tekanan tersebut ketika 

digunakan sebagai pelarian dari stres akademik. Oktiawati et al. (2019) menunjukkan bahwa aktivitas 

yang mendukung kesejahteraan emosional mampu meningkatkan kualitas hidup, sehingga 

keseimbangan penggunaan teknologi menjadi faktor penting. 

Interpretasi hasil penelitian menunjukkan bahwa tingginya intensitas penggunaan smartphone 

pada 63,0% responden merefleksikan perubahan gaya hidup digital mahasiswa yang menuntut 
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kemampuan regulasi diri yang kuat. Ono (2020) menekankan pentingnya pengukuran perilaku secara 

valid untuk memahami dinamika penggunaan teknologi dan dampaknya terhadap kesejahteraan. 

Intensitas penggunaan yang tinggi tidak selalu bersifat merugikan ketika diarahkan pada aktivitas 

produktif dan akademik. Resmiya dan Misbach (2019) menggarisbawahi bahwa persepsi kualitas hidup 

terbentuk dari interaksi antara faktor psikologis, sosial, dan lingkungan, termasuk pengalaman digital. 

Keseluruhan temuan memperlihatkan bahwa smartphone menjadi bagian integral kehidupan mahasiswa 

yang memerlukan pengelolaan bijak agar mendukung kualitas hidup secara optimal. 

 

Quality of Life Mahasiswa 

Hasil penelitian memperlihatkan bahwa dari 100 responden, sebanyak 62 orang atau 62,0% 

memiliki kualitas hidup yang baik, sedangkan 38 responden atau 38,0% berada pada kategori kualitas 

hidup rendah, yang menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa mampu mempertahankan kesejahteraan 

subjektifnya. Distribusi ini menggambarkan bahwa sebagian besar responden memiliki persepsi positif 

terhadap kondisi fisik, psikologis, sosial, dan lingkungannya. Temuan tersebut selaras dengan laporan 

Suharmanto (2024) yang menunjukkan proporsi mahasiswa dengan kualitas hidup baik mencapai 

62,79%, sehingga mengindikasikan pola kesejahteraan yang relatif stabil pada kelompok mahasiswa 

kesehatan. Perbandingan hasil penelitian memperlihatkan bahwa kualitas hidup mahasiswa tidak 

bersifat homogen dan sangat dipengaruhi oleh dinamika akademik serta psikososial. Geng et al. (2020) 

menjelaskan bahwa keseimbangan emosi dan regulasi diri berperan penting dalam mempertahankan 

persepsi kualitas hidup pada usia dewasa muda. 

Perbedaan temuan dengan penelitian Pratiwi et al. (2023) yang melaporkan dominasi kualitas 

hidup rendah sebesar 51,1% memperlihatkan adanya variasi pengalaman kesejahteraan antar populasi 

mahasiswa. Variasi ini mencerminkan bahwa tekanan akademik, adaptasi sosial, dan beban psikologis 

dapat membentuk persepsi individu terhadap kehidupannya. Meliana et al. (2023) mengaitkan 

kecemasan akademik dengan penurunan kualitas hidup mahasiswa selama periode tekanan sosial dan 

pendidikan yang tinggi. Kondisi tersebut memperlihatkan bahwa kualitas hidup merupakan konstruksi 

dinamis yang berubah mengikuti tuntutan lingkungan. Herawati et al. (2025) menegaskan bahwa 

peningkatan efikasi diri dan edukasi kesehatan dapat memperkuat persepsi kesejahteraan individu. 

Kualitas hidup dipahami sebagai persepsi menyeluruh individu terhadap posisi kehidupannya 

yang dipengaruhi oleh nilai budaya, tujuan personal, dan harapan masa depan. Definisi ini 

menempatkan kualitas hidup sebagai refleksi keseimbangan antara kebutuhan fisik, psikologis, sosial, 

dan lingkungan. Geng et al. (2020) menekankan bahwa emosi negatif yang tidak terkelola dapat 

menurunkan persepsi kualitas hidup secara signifikan. Dungga dan Dulanimo (2021) menunjukkan 

bahwa gangguan tidur akibat penggunaan teknologi berlebihan turut memengaruhi kondisi fisik dan 

psikologis mahasiswa. Resmiya dan Misbach (2019) menambahkan bahwa kualitas hidup bersifat 

multidimensional sehingga memerlukan pendekatan evaluasi yang komprehensif. 

Faktor sosial memiliki peran sentral dalam pembentukan kualitas hidup mahasiswa, terutama 

melalui dukungan interpersonal dan penerimaan sosial. Suharmanto (2024) menjelaskan bahwa 

dukungan sosial yang kuat berkorelasi positif dengan kesejahteraan subjektif mahasiswa. Imasria 

Wahyuliarmy dan Ayu Kumala Sari (2021) menggambarkan bahwa interaksi sosial yang sehat 

membantu mahasiswa mempertahankan stabilitas emosional. Mau dan Gabriela (2021) menunjukkan 

bahwa penggunaan gadget yang tidak terkontrol dapat mengganggu kualitas hubungan sosial dan 

perilaku adaptif. Adzkiya (2019) menyoroti bahwa konstruksi sosial dan persepsi diri turut 

memengaruhi cara individu menilai kualitas kehidupannya. 

Tekanan akademik menjadi salah satu determinan penting kualitas hidup mahasiswa yang berada 

pada fase transisi menuju kedewasaan. Meliana et al. (2023) menunjukkan bahwa kecemasan akademik 

berkaitan erat dengan penurunan kesejahteraan psikologis. Alamsyah et al. (2023) menambahkan 

bahwa stres dan penggunaan smartphone yang tinggi dapat memperburuk kualitas tidur dan 

keseimbangan emosional. Musharyadi dan Febriyanti (2024) menjelaskan bahwa ketergantungan 

digital dapat memicu kecemasan berlebih yang berdampak pada kesejahteraan mental. Kondisi ini 

memperlihatkan bahwa kualitas hidup mahasiswa sangat dipengaruhi oleh kemampuan mengelola 

tekanan akademik dan teknologi. 

Aspek kesehatan fisik dan psikologis merupakan indikator penting dalam menilai kualitas hidup 

mahasiswa. Kaparang dan Rachel (2022) mengungkapkan bahwa gangguan tidur akibat intensitas 

penggunaan smartphone berkorelasi dengan penurunan energi dan konsentrasi. Nurannisa et al. (2023) 
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menunjukkan bahwa kualitas tidur yang buruk berdampak langsung pada kesejahteraan harian remaja 

dan mahasiswa. Geng et al. (2020) menekankan bahwa regulasi emosi yang baik dapat memperkuat 

persepsi kesejahteraan. Herawati et al. (2025) menambahkan bahwa intervensi edukatif mampu 

meningkatkan kualitas hidup melalui penguatan kapasitas adaptif individu. 

Dimensi psikososial kualitas hidup mencerminkan kemampuan mahasiswa dalam membangun 

makna hidup dan hubungan interpersonal yang sehat. Resmiya dan Misbach (2019) menjelaskan bahwa 

kualitas hidup berkaitan dengan persepsi individu terhadap kepuasan hidup dan tujuan personal. Imasria 

Wahyuliarmy dan Ayu Kumala Sari (2021) menunjukkan bahwa interaksi sosial positif memperkuat 

rasa percaya diri dan stabilitas emosional. Adzkiya (2019) menyoroti pentingnya persepsi diri dalam 

membentuk pengalaman kesejahteraan. Mau dan Gabriela (2021) menegaskan bahwa keseimbangan 

antara penggunaan teknologi dan hubungan sosial menentukan kualitas adaptasi mahasiswa. 

Interpretasi keseluruhan hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas responden yang 

memiliki kualitas hidup baik mencerminkan kemampuan adaptasi terhadap tuntutan akademik dan 

sosial. Dungga dan Dulanimo (2021) menjelaskan bahwa pengelolaan waktu dan teknologi berperan 

penting dalam menjaga keseimbangan kesejahteraan. Suharmanto (2024) menegaskan bahwa dukungan 

sosial dan strategi koping yang efektif menjadi fondasi kualitas hidup mahasiswa. Meliana et al. (2023) 

menunjukkan bahwa kesehatan psikologis yang stabil berkontribusi pada persepsi positif terhadap 

kehidupan. Keseluruhan temuan memperlihatkan bahwa kualitas hidup mahasiswa merupakan hasil 

interaksi kompleks antara faktor fisik, psikologis, sosial, dan lingkungan yang perlu dipelihara secara 

berkelanjutan. 

 

Hubungan Intensitas Penggunaan Smartphone dengan Quality of Life 

Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara intensitas penggunaan 

smartphone dengan quality of life mahasiswa, ditunjukkan oleh nilai p-value 0,000 yang lebih kecil dari 

batas signifikansi 0,05 serta koefisien korelasi Spearman sebesar 0,751 yang mengindikasikan kekuatan 

hubungan yang kuat. Angka tersebut menegaskan bahwa peningkatan durasi dan frekuensi penggunaan 

smartphone berjalan seiring dengan penurunan persepsi kualitas hidup, suatu pola yang sejalan dengan 

temuan Pratiwi et al. (2023) yang juga menemukan hubungan bermakna pada populasi mahasiswa 

kedokteran. Kekuatan korelasi yang tinggi menggambarkan bahwa intensitas penggunaan perangkat 

digital bukan sekadar variabel perilaku harian, melainkan faktor yang memiliki konsekuensi psikososial 

nyata sebagaimana dipahami dalam kerangka pengukuran kualitas hidup oleh Resmiya dan Misbach 

(2019). Validitas interpretasi hubungan ini semakin diperkuat oleh pentingnya reliabilitas instrumen 

pengukuran, sebagaimana prinsip evaluasi alat ukur yang ditekankan oleh Ono (2020). Pola hubungan 

yang kuat tersebut menempatkan penggunaan smartphone sebagai determinan perilaku yang perlu 

dipertimbangkan dalam kajian kesejahteraan mahasiswa modern. 

Intensitas penggunaan smartphone dapat dipahami sebagai keterlibatan berulang dan 

berkepanjangan terhadap perangkat digital yang membentuk kebiasaan kognitif maupun emosional 

pengguna. Syifa (2020) menjelaskan bahwa intensitas tinggi sering berkaitan dengan prokrastinasi 

akademik dan perilaku phubbing, yang pada akhirnya mengurangi kualitas interaksi sosial langsung. 

Dinamika ini berkaitan erat dengan motivasi belajar sebagaimana ditunjukkan oleh Sobon dan 

Mangundap (2019), di mana penggunaan berlebihan berpotensi menggeser prioritas akademik 

mahasiswa. Rahmawati et al. (2021) menambahkan bahwa paparan media sosial yang intens dapat 

memengaruhi orientasi pencapaian individu melalui mekanisme perbandingan sosial. Karakteristik 

perilaku tersebut menjelaskan mengapa peningkatan intensitas penggunaan smartphone berkorelasi 

dengan penurunan kualitas hidup dalam berbagai domain keseharian mahasiswa. 

Dampak fisiologis dari penggunaan smartphone berlebihan menjadi salah satu jalur penting yang 

menjembatani hubungan dengan kualitas hidup. Margareth (2023) menunjukkan bahwa penggunaan 

media sosial yang intens berhubungan dengan gangguan kualitas tidur remaja, kondisi yang juga 

diperkuat oleh temuan Sowwam dan Arwati (2025) terkait penurunan kualitas tidur akibat paparan layar 

berkepanjangan. Zahro et al. (2024) menegaskan bahwa gangguan tidur memengaruhi regulasi emosi 

dan stamina harian, dua aspek penting dalam persepsi kesejahteraan. Kualitas tidur yang terganggu 

berimplikasi pada kelelahan kronis yang menurunkan performa akademik serta kepuasan hidup. Jalur 

biologis ini memperlihatkan bahwa interaksi antara teknologi dan tubuh manusia memiliki kontribusi 

langsung terhadap pengalaman kualitas hidup mahasiswa. 



  Sanitas: Journal of Health, Medical, and Psychological Studies 

Vol 1 No 3 April 2026 

 

 

Aspek psikologis menjadi dimensi lain yang menjelaskan kekuatan hubungan antara intensitas 

penggunaan smartphone dan kualitas hidup. Paparan digital yang terus-menerus dapat memicu 

kelelahan mental, kecemasan, serta penurunan kontrol diri sebagaimana dijelaskan dalam kerangka 

burnout akademik oleh Suharmanto (2024a). Kondisi psikologis tersebut memengaruhi persepsi 

kesejahteraan subjektif, yang merupakan komponen inti kualitas hidup menurut Resmiya dan Misbach 

(2019). Ketika individu mengalami tekanan emosional akibat overstimulasi digital, kemampuan 

regulasi diri melemah sehingga memengaruhi evaluasi terhadap kehidupan sehari-hari. Hubungan 

antara tekanan psikologis dan kualitas hidup juga tercermin dalam studi Rumawas (2022) yang 

menggambarkan variasi kesejahteraan mahasiswa berdasarkan faktor stres internal. Mekanisme 

psikologis ini membantu menjelaskan mengapa peningkatan intensitas penggunaan smartphone 

berkorelasi kuat dengan penurunan kualitas hidup. 

Dimensi sosial memperlihatkan bahwa interaksi manusia tidak sepenuhnya dapat digantikan oleh 

komunikasi digital. Syifa (2020) menyoroti bahwa perilaku phubbing dapat mengurangi kualitas 

hubungan interpersonal, sementara Rahmawati et al. (2021) menunjukkan bahwa orientasi digital yang 

berlebihan dapat menggeser fokus relasi sosial nyata. Dukungan sosial memiliki kontribusi besar 

terhadap kesejahteraan mahasiswa sebagaimana dijelaskan oleh Suharmanto (2024b), sehingga 

penurunan kualitas interaksi sosial berpotensi melemahkan persepsi kualitas hidup. Pola isolasi sosial 

yang tidak disadari dapat muncul ketika mahasiswa lebih banyak terlibat dalam ruang digital 

dibandingkan hubungan tatap muka. Relasi sosial yang melemah mempersempit sumber dukungan 

emosional yang penting bagi keseimbangan psikologis mahasiswa. 

Pengalaman kualitas hidup mahasiswa bersifat multidimensional dan mencakup keseimbangan 

antara kesehatan fisik, psikologis, sosial, serta kepuasan aktivitas harian. Rumawas (2022) 

menggambarkan bahwa kualitas hidup mahasiswa sangat dipengaruhi oleh bagaimana mereka menilai 

keseimbangan peran akademik dan pribadi. Ketika intensitas penggunaan smartphone mengganggu 

keseimbangan tersebut, persepsi kesejahteraan dapat mengalami penurunan yang signifikan. Resmiya 

dan Misbach (2019) menekankan bahwa kualitas hidup adalah konstruksi subjektif yang sensitif 

terhadap perubahan perilaku sehari-hari. Hubungan kuat yang ditemukan dalam penelitian ini 

menunjukkan bahwa perilaku digital memiliki kontribusi nyata terhadap evaluasi hidup mahasiswa. 

Pendekatan intervensi menjadi penting untuk menjaga kualitas hidup di tengah meningkatnya 

paparan teknologi digital. Oktiawati et al. (2019) menunjukkan bahwa aktivitas berbasis budaya dan 

relaksasi dapat meningkatkan persepsi kesejahteraan, yang mengindikasikan perlunya strategi 

keseimbangan aktivitas. Pengendalian penggunaan smartphone dapat dikombinasikan dengan 

peningkatan aktivitas fisik, sosial, dan rekreatif untuk menjaga kesehatan psikologis. Sobon dan 

Mangundap (2019) menyoroti pentingnya motivasi belajar sebagai faktor protektif terhadap 

penggunaan digital berlebihan. Strategi regulasi diri ini memperlihatkan bahwa kualitas hidup dapat 

dipertahankan melalui keseimbangan antara teknologi dan aktivitas manusiawi. 

Interpretasi keseluruhan hasil penelitian menegaskan bahwa hubungan kuat antara intensitas 

penggunaan smartphone dan kualitas hidup mencerminkan interaksi kompleks antara faktor biologis, 

psikologis, dan sosial. Pratiwi et al. (2023) memberikan bukti empiris bahwa pola serupa terjadi pada 

populasi mahasiswa lain, memperkuat generalisasi temuan ini. Suharmanto (2024a) dan Suharmanto 

(2024b) menunjukkan bahwa kesejahteraan mahasiswa sangat dipengaruhi oleh faktor stres dan 

dukungan sosial, yang keduanya dapat terganggu oleh penggunaan digital berlebihan. Validitas temuan 

ini didukung oleh pendekatan pengukuran yang reliabel sebagaimana disarankan Ono (2020), sehingga 

interpretasi hubungan dapat dipertanggungjawabkan secara ilmiah. Gambaran tersebut menempatkan 

penggunaan smartphone sebagai variabel perilaku yang perlu dikelola secara sadar demi menjaga 

kualitas hidup mahasiswa secara berkelanjutan. 

 

KESIMPULAN  

Kesimpulan penelitian ini menunjukkan bahwa responden yang terlibat didominasi oleh 

mahasiswa aktif angkatan 2024 FIK, dengan sebagian besar memiliki intensitas penggunaan 

smartphone yang tergolong tinggi dalam aktivitas sehari-hari. Secara umum kualitas hidup mahasiswa 

masih berada pada kategori baik, yang mencerminkan kemampuan mereka dalam mempertahankan 

keseimbangan fungsi fisik, psikologis, dan sosial. Tingginya penggunaan smartphone tetap menjadi 

faktor yang perlu diperhatikan karena berpotensi memengaruhi kesejahteraan apabila tidak dikelola 

secara proporsional. Hasil analisis statistik memperlihatkan adanya hubungan yang signifikan dengan 
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kekuatan korelasi yang kuat antara intensitas penggunaan smartphone dan quality of life. Temuan ini 

menegaskan bahwa perilaku penggunaan teknologi memiliki kontribusi nyata terhadap persepsi kualitas 

hidup mahasiswa dan memerlukan pengelolaan yang bijaksana agar keseimbangan hidup tetap terjaga. 
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