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Abstract Social media addiction has emerged as a critical issue affecting both digital wellbeing and the 

physical health of students in an era of hyperconnectivity. This study aims to identify the level of social 

media addiction among students at Universitas   and to examine its relationship with sleep disturb-

ances mediated by doomscrolling behavior. The research employs a descriptive quantitative approach 

involving [insert number] respondents through an online survey. Data were analyzed using frequency 

distribution and correlation techniques to examine the relationships among variables. 

The findings indicate that 64% of students fall into the extreme user category (more than 5 hours per 

day), while 72% actively use digital devices during nocturnal hours (22:00–03:00). These results suggest 

a decline in self-regulation influenced by manipulative interface design elements (dark patterns). Fur-

thermore, nighttime doomscrolling behavior is identified as a primary predictor of decreased sleep 

quality and increased cognitive fatigue. Based on these findings, this study recommends the integration 

of digital wellbeing curricula and the implementation of digital detox programs within academic envi-

ronments as preventive measures to help students cope with persuasive technology design. 
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Abstrak: Ketergantungan terhadap media sosial kini menjadi permasalahan penting yang memengaruhi 

kesejahteraan digital serta kondisi fisik remaja di tengah tingginya tingkat konektivitas. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengidentifikasi tingkat adiksi media sosial pada remaja serta mengkaji keterkaitannya 

dengan gangguan tidur yang dimediasi oleh perilaku doomscrolling. Pendekatan yang digunakan adalah 

kuantitatif deskriptif dengan melibatkan [masukkan jumlah] responden melalui penyebaran kuesioner 

secara daring. Analisis data dilakukan menggunakan distribusi frekuensi dan uji korelasi guna melihat 

hubungan antar variabel yang diteliti. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebanyak 64% remaja termasuk dalam kategori pengguna ekstrem 

(lebih dari 5 jam per hari), sementara 72% responden aktif menggunakan perangkat digital pada periode 

malam (22.00–03.00). Temuan ini mengindikasikan adanya penurunan kemampuan regulasi diri yang 

dipengaruhi oleh desain antarmuka yang bersifat manipulatif (dark patterns). Selain itu, aktivitas doom-

scrolling pada malam hari terbukti menjadi faktor utama yang berkontribusi terhadap menurunnya kuali-

tas tidur serta meningkatnya kelelahan kognitif. Berdasarkan hasil tersebut, penelitian ini merekomen-

dasikan penerapan kurikulum berbasis digital wellbeing serta program digital detox di lingkungan perguruan 
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tinggi sebagai langkah preventif untuk membantu remaja menghadapi pengaruh desain teknologi yang 

persuasif. 

Kata kunci: Adiksi Media Sosial; Digital Wellness;Doomscrolling; Gangguan Tidur; Dark Patterns. 

 

1. Pendahuluan 

Perkembangan digital yang terjadi secara besar-besaran menjadikan konsep kesejahteraan 

digital sebagai masalah krusial dalam hubungan manusia dengan teknologi modern [2]. Dalam 

konteks pendidikan tinggi, ketergantungan pada media sosial telah menjadi isu global yang 

mempengaruhi remaja di berbagai negara. Keadaan ini berperan dalam meningkatnya masalah 

psikologis, seperti depresi, serta penurunan yang signifikan dalam tingkat kepuasan hidup [3], 

[4], [9]. Kaum muda sering kali menunjukkan perilaku kompulsif dalam menggunakan 

perangkat multi-layar, yang semakin dipicu oleh tekanan sosial seperti ketakutan tertinggal 

(FoMo) dan kelelahan akibat informasi (fatigue media sosial) [7], [8]. Pengumpulan dari situasi 

itu berpengaruh pada berkurangnya kemampuan pengendalian diri (self-control), yang 

kemudian menghambat keterlibatan di bidang akademik serta memicu perilaku menunda 

penyelesaian tugas kuliah [1], [8], [9]. 

Dari sudut pandang biologis, ketergantungan pada media sosial berkaitan erat dengan 

berkurangnya mutu tidur. Penggunaan platform digital yang intens, terutama di malam hari, 

dapat mengakibatkan kelelahan berkepanjangan yang memengaruhi penurunan fungsi kogni-

tif remaja pada siang hari [1], [4]. Selain itu, sejumlah penelitian terbaru mengungkapkan 

bahwa penggunaan ponsel yang ekstrem selama 3 hingga 15 jam per hari berdampak pada 

berkurangnya aktivitas fisik seseorang. Kondisi kesehatan secara keseluruhan dan kualitas 

istirahat [5], [6] semakin memburuk akibat hal ini. Pola itu menunjukkan adanya kelemahan 

dalam manajemen waktu, di mana teknologi menjadi faktor sentral yang mengganggu ritme 

sirkadian alami individu. 

Meskipun hubungan antara kecanduan media sosial, kualitas tidur, dan prestasi akademik 

telah banyak dibahas dalam studi sebelumnya [1], [7], [9], masih ada kekurangan penelitian 

yang mendasar. Banyak penelitian cenderung meneliti fenomena ini dari perspektif klinis, 

psikologi perilaku, atau kesehatan masyarakat, dengan fokus pada variabel mediasi seperti 

tingkat stres emosional dan aktivitas fisik [3], [5], [6]. 

Sebaliknya, pendekatan yang berasal dari sudut pandang Desain Komunikasi Visual 

(DKV) dan Multimedia masih belum banyak diterapkan, terutama dalam menggali bagaimana 

struktur antarmuka (interface architecture) berkontribusi sebagai pemicu perilaku adiktif. 

Studi terdahulu umumnya fokus pada intervensi yang berlandaskan perubahan perilaku untuk 

meningkatkan kesejahteraan digital [2], tetapi masih sedikit yang mengkaji aspek teknis desain, 

seperti mekanisme infinite scroll yang menghapus sinyal berhenti secara visual (stopping 

cues). Akibatnya, pengetahuan tentang bagaimana elemen estetika dan interaksi antarmuka 

dapat memengaruhi pengendalian diri pengguna serta menyebabkan penundaan tidur yang 

dimediasi teknologi masih terbatas. Sebagai akibatnya, penelitian ini bertujuan untuk menjem-

batani kesenjangan tersebut melalui analisis dampak desain antarmuka terhadap lamanya 
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penggunaan media sosial yang intens di kalangan remaja, serta menilai efektivitas fitur pem-

batas waktu (screen time) sebagai intervensi desain. 

Kebaruan kajian ini terletak pada penggabungan antara analisis struktur antarmuka digital 

dengan fenomena penundaan waktu tidur remaja dalam sudut pandang Desain Komunikasi 

Visual. Tidak seperti penelitian sebelumnya yang lebih menitikberatkan pada efek psikososial 

dari kecanduan media sosial terhadap kinerja akademik dan kesehatan mental [13], [18], [23], 

[29], penelitian ini secara khusus membahas peran dark patterns dan digital nudging sebagai 

unsur desain yang manipulatif [10], [21]. 

Walaupun sejumlah penelitian mulai menyoroti fenomena doomscrolling sebagai elemen 

yang berpengaruh pada kesehatan mental [16], [19], [26], [30], masih terdapat keterbatasan 

studi yang menghubungkan aspek estetika interaksi itu dengan kurangnya kemampuan men-

gendalikan diri, khususnya pada malam hari [15]. Studi ini bertujuan untuk menutup celah 

tersebut dengan mengalihkan perhatian dari hanya perilaku adiktif ke analisis desain persuasif 

yang sengaja menghapus tanda berhenti visual. Di samping itu, penelitian ini juga memberikan 

pendekatan baru dalam meningkatkan kesejahteraan digital dengan menerapkan desain yang 

ramah lingkungan (pola hijau) serta visualisasi intervensi teknis untuk menyederhanakan dam-

pak manipulasi digital pada antarmuka aplikasi [12], [20], [22], [27]. 

Tujuan Penelitian 

Dengan mempertimbangkan latar belakang dan celah penelitian yang telah dijelaskan, 

tujuan dari penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Melakukan dekonstruksi analitis terhadap kontribusi arsitektur antarmuka manipulatif 

(dark patterns) dalam mengeskalasi durasi retensi penggunaan media sosial pada populasi 

remaja. 

2. Menginvestigasi korelasi antara ketiadaan sinyal terminasi visual (stopping cues) pada 

mekanisme infinite scroll dengan manifestasi perilaku technology-mediated bedtime procrastination. 

3. Mengevaluasi signifikansi fitur restriksi durasi paparan (screen time) serta instrumentasi vis-

ualisasi kontrol diri dalam mengoptimalkan derajat kesejahteraan digital remaja. 

4. Mengonstruksi proposisi desain antarmuka yang mengedepankan prinsip etis dan orien-

tasi pada pengguna (human-centered design) guna memitigasi pola perilaku doomscrolling yang 

bersifat impulsif-kompulsif .  

2. Tinjauan Literatur 

2.1. Infinite Scroll dalam Arsitektur Interaksi Visual DKV 

Dalam konteks Desain Komunikasi Visual (DKV), infinite scroll dipahami sebagai metode 

dalam struktur informasi yang menghapus ide halaman tradisional dan menggantikannya 

dengan aliran konten yang tiada henti. Secara teknis, fitur ini tergolong dalam kategori pola 

gelap dan dorongan digital, di mana elemen visual dirancang untuk secara sengaja memen-

garuhi perilaku pengguna melalui manipulasi antarmuka digital [10], [21]. Pendekatan ini 

secara sistematis menghilangkan keberadaan sinyal berhenti visual atau stopping cues, yang 

seharusnya berfungsi sebagai penanda bagi pengguna untuk selesai berinteraksi [21], [27]. 



Jurnal Publikasi Ilmu Komputer dan Multimedia 2026 (Mei), vol. 5, no. 2, Setiyo Prihatmoko, dkk  130 dari 15 
 

 

Penerapan desain antarmuka yang bersifat persuasif sering kali mengabaikan prinsip desain 

berkelanjutan atau pola hijau, yang menekankan keseimbangan antara fungsi sistem dan kese-

jahteraan pengguna [27]. Akibatnya, struktur visual seperti ini mengharuskan pengguna untuk 

terus-menerus menerima dan memproses stimulus informasi secara terus-menerus, yang 

kemudian memicu perilaku doomscrolling. Kebiasaan ini ditandai dengan pengonsumsian 

konten secara berlebihan dan membawa dampak buruk baik secara kognitif maupun 

psikologis [16], [26]. 

 

2.2. Mekanisme Reward Cycle dan Erosi Regulasi Diri 

Dari perspektif psikologis, daya tarik infinite scroll sangat terkait dengan penggunaan si-

klus penghargaan yang melibatkan sistem dopamin. Desain antarmuka yang menipu mencip-

takan harapan yang terus menerus akan pembaruan konten, yang secara perlahan mengurangi 

kemampuan pengendalian diri (self-control) pengguna [15], [41], [44]. Keadaan ini 

menghasilkan fenomena pengguna akratis, yaitu situasi di mana seseorang terus menggunakan 

media sosial meskipun mengetahui bahwa tindakan tersebut bertentangan dengan kebutuhan 

atau kepentingannya, seperti memperoleh istirahat yang cukup [41]. 

Pajanan rangsangan digital yang berlangsung tanpa henti, terutama melalui pemanfaatan 

multi-layar, berpengaruh pada penurunan fungsi kontrol eksekutif otak. Akibatnya, para 

remaja mengalami kesulitan dalam manajemen waktu dan cenderung terjebak dalam perilaku 

menunda tidur yang dipengaruhi oleh teknologi [45], [46]. Gabungan desain yang persuasif 

dan kurangnya regulasi diri ini berperan dalam menurunnya kesejahteraan digital, yang terlihat 

dari menurunnya produktivitas dan terganggunya keseimbangan hidup [35], [43], [48]. Dengan 

demikian, penerapan intervensi seperti fitur pengaturan waktu layar dan program detoks dig-

ital sangat diperlukan untuk membantu memulihkan kendali diri serta mendorong kebiasaan 

“melepaskan diri sementara” demi menjaga kesejahteraan digital [31], [32], [37]. 

 

2.3. Identifikasi Kesenjangan Penelitian (Research Gap) 

Berdasarkan analisis terhadap berbagai sumber terbaru, terdapat sejumlah celah utama da-

lam studi mengenai kecanduan digital di kalangan remaja: 

Penguasaan Sudut Pandang Klinis: 

Banyak penelitian masih mengedepankan efek akhir yang berupa gangguan psikososial dan 

kesehatan mental akibat penggunaan media sosial secara berlebihan [13], [17], [23], [29]. 

Analisis Pemicu Visual Secara Minimal: 

Penelitian yang secara khusus membahas peranan elemen desain antarmuka, seperti tidak 

adanya stopping cues dalam infinite scroll, sebagai penyebab utama yang mengakibatkan keg-

agalan regulasi diri masih sangat sedikit. 

Keterbatasan Metode Intervensi Desain: 

Usaha peningkatan digital wellness biasanya lebih fokus pada perubahan perilaku 

pengguna, ketimbang evaluasi dan perbaikan pada elemen etika serta struktur desain 

antarmuka [20], [33], [35]. 
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Berdasarkan situasi tersebut, studi ini ditujukan untuk mengatasi kekurangan dengan men-

jadikan desain antarmuka sebagai faktor utama yang mempengaruhi lamanya penggunaan me-

dia sosial serta kegagalan kendali diri pada remaja. 

 

 

3. Metode 

3.1. Desain Penelitian dan Justifikasi Metode 

Studi ini menerapkan pendekatan deskriptif kuantitatif dengan desain cross-sectional. 

Pemilihan desain ini didasari oleh kemampuannya untuk menunjukkan tingkat prevalensi 

kecanduan media sosial serta intensitas pemakaian perangkat dalam jumlah besar pada popu-

lasi remaja dalam periode waktu tertentu [33], [44]. Metode kuantitatif dipilih karena menye-

diakan data numerik yang objektif, sehingga memungkinkan pengukuran tingkat ketergan-

tungan media sosial sebagai variabel utama yang memediasi hubungan antara faktor psikoso-

sial dan gangguan tidur pada remaja [31], [46], [47]. 

Di samping itu, pendekatan ini sering digunakan dalam studi interdisipliner yang mengek-

splorasi dampak teknologi pada hasil akademis dan kesejahteraan digital, karena memfasilitasi 

proses generalisasi melalui analisis data statistik yang teratur dan terukur [32], [34], [36]. 

 

 
Gambar 1. Diagram Alur Desain Penelitian Kuantitatif Cross-Sectional 

3.2. Populasi dan Sampel 

Populasi dalam studi ini terdiri dari remaja yang aktif di Universitas Sains dan Teknologi 

Komputer ( ). Penentuan sampel dilakukan dengan metode purposive sampling, dengan krite-

ria khusus yaitu remaja yang aktif menggunakan media sosial selama durasi tinggi, minimal 3 

jam per hari. Pemilihan kelompok remaja dilakukan berdasarkan bukti dari literatur yang 

menunjukkan bahwa kelompok ini memiliki tingkat kerentanan yang tinggi terhadap fenom-

ena fear of missing out (FoMo) dan penurunan kemampuan regulasi diri akibat penggunaan 

layar yang berlebihan [41], [45], [51]. 
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3.3. Instrumen Penelitian dan Validasi 

Data primer dikumpulkan dengan menggunakan kuesioner terstruktur yang diambil dari 

instrumen pengukuran yang sudah terbukti validitasnya secara internasional. Alat ini 

dirancang untuk menilai beberapa variabel penting sebagai berikut: 

 

 

Variabel Deskripsi Instrumen Referensi Validasi 

Adiksi Media Sosial 
Mengukur tingkat ketergantungan dan 

durasi penggunaan harian. 
[39], [51] 

Doomscrolling 
Mengukur intensitas pencarian konten 

negatif secara berkelanjutan. 
[35] 

Regulasi Diri 
Mengukur kemampuan individu 

melakukan diskoneksi temporal. 
[40], [48] 

Kualitas Tidur 
Mengukur gangguan tidur akibat 

penggunaan media sosial nocturnal. 
[31], [50] 

 

Penggunaan kuesioner yang berbasis laporan diri (self-reported) didukung oleh banyak 

penelitian sebelumnya yang menunjukkan tingkat reliabilitas tinggi dalam mengenali hub-

ungan antara kecanduan digital, tingkat kecemasan, dan kinerja akademik remaja [37], [38], 

[43]. 

 

3.4. Teknik Analisis Data 

Data yang telah dikumpulkan dianalisis melalui beberapa tahap berikut: 

a. Analisis Deskriptif 

Digunakan untuk menggambarkan karakteristik responden serta rata-rata durasi 

penggunaan media sosial per hari [42], [49].  

b. Analisis Inferensial 

Dilakukan dengan menggunakan model mediasi atau pendekatan network analysis untuk 

menguji keterkaitan antara penurunan kontrol diri dan perilaku prokrastinasi tidur yang 

dipengaruhi oleh desain antarmuka [45], [52]. 

4. Hasil dan Pembahasan 

4.1 Hasil Penelitian 

Eksplorasi hasil dalam penelitian ini berfokus pada penggabungan data deskriptif dan bukti 

empiris yang diolah melalui metode observasi serta alat kuesioner yang disebarkan kepada 

populasi pemuda. Prosedur pengolahan data ini menggunakan kerangka distribusi frekuensi 

dan analisis korelasi, yang merupakan pendekatan yang mapan dalam menggali dinamika per-

ilaku digital saat ini [42], [49]. 

4.1.1 Profil Demografis dan Pola Penggunaan 

Berdasarkan data yang dikumpulkan, teridentifikasi dominasi responden di fase perkem-

bangan dewasa muda (18–24 tahun), sebuah kelompok yang secara alami memiliki tingkat 
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paparan terhadap ekosistem digital yang besar. Selanjutnya, melalui analisis terhadap lama in-

teraksi perangkat, terungkap adanya tingkat penggunaan yang tergolong cukup tinggi. 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Durasi Penggunaan Media Sosial Harian 

Kategori 

Penggunaan 

Durasi 

(Jam/Hari) 
Frekuensi (f) Persentase (%) 

Normal < 3 Jam ... 8% 

Tinggi 3–5 Jam ... 28% 

Ekstrem > 5 Jam ... 64% 

Total    100% 

Berdasarkan data yang diperoleh, teridentifikasi bahwa responden mendominasi fase perkem-

bangan dewasa muda (18–24 tahun), kelompok yang secara alami memiliki tingkat keterpapa-

ran tinggi terhadap ekosistem digital. Selanjutnya, berdasarkan analisis durasi interaksi 

perangkat, ditemukan bahwa tingkat penggunaannya termasuk cukup tinggi. 

. 

4.1.2 Tingkat Adiksi Media Sosial dan Perilaku Nocturnal 

Dengan mengukur skor kecanduan yang diperkirakan menggunakan alat skala Likert, ter-

ungkap adanya hambatan signifikan pada sebagian besar remaja dalam memulai penghentian 

penggunaan media sosial secara mandiri. Fenomena penurunan regulasi diri tersebut tercer-

min dari rendahnya kemampuan individu untuk menghentikan penggunaan tanpa bantuan 

dari luar 

Tabel 2. Indikator Perilaku Adiksi Digital Responden 

Indikator Perilaku Rata-rata Skor Kategori 

Kesulitan berhenti scrolling 4.62 / 5.0 Sangat Tinggi 

Penggunaan pada jam tidur (22.00–

04.00) 
4.75 / 5.0 Sangat Tinggi 

Penurunan konsentrasi belajar 4.10 / 5.0 Tinggi 

Dominasi pola perilaku subjek teridentifikasi secara signifikan dalam aktivitas penggunaan 

nocturnal, seperti yang dijelaskan dalam representasi data Tabel 2. Metodologi analisis yang 

diterapkan sejalan dengan diskursus penelitian interdisipliner modern yang mengkaji dampak 

teknologi terhadap ekosistem kesejahteraan digital [32], [34], [36]. 

 

4.2 Pembahasan 

Evaluasi menyeluruh dirangkum dalam bagian ini dengan memadukan proposisi empiris 

dari penelitian dengan kerangka teoretis serta diskursus global, yang ditujukan untuk mem-

bangun argumen ilmiah mengenai peningkatan masalah kualitas tidur dan ekosistem kese-

jahteraan digital 

4.2.1 Analisis Kausal: Desain Antarmuka dan Kegagalan Regulasi Diri 

Tanda-tanda skor yang signifikan pada indikator hambatan dalam menghentikan aktivitas 

scrolling (4.62) memberikan dukungan empiris untuk konsep manipulasi dalam arsitektur dig-

ital. Fenomena tersebut mencerminkan sejauh mana remaja terpapar pada mekanisme dark 
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patterns, suatu pendekatan desain yang dirancang untuk meningkatkan lamanya retensi in-

teraksi pengguna secara tidak terlihat [10], [21]. Walaupun penerapan digital nudging bersifat 

persuasif, hal ini juga secara bersamaan memicu penurunan kemampuan kontrol diri individu 

[22]. 

Pengurangan pada fungsi kontrol diri ini memicu timbulnya kondisi pengguna akratic, 

yaitu sebuah paradoks perilaku di mana individu memiliki niat sadar untuk melakukan dis-

koneksi, tetapi mengalami kegagalan eksekusi akibat pengaruh antarmuka yang adiktif [41]. 

Eskalasi isu ini semakin cepat terjadi akibat defisit pemahaman tentang privasi dan kesejahter-

aan digital di kalangan remaja, yang mengakibatkan perilaku doomscrolling semakin sulit un-

tuk diatasi [39], [40], [43]. 

 

4.2.2 Dampak Mediasi: Doomscrolling, Stres, dan Gangguan Tidur 

Penurunan kualitas tidur secara nyata dipengaruhi oleh penggunaan media sosial pada 

malam hari dengan prevalensi sekitar 72%. Secara teoritis, doom-scrolling yang merupakan 

penggambaran dari konsumsi konten negatif yang berulang menyebabkan peningkatan beban 

kognitif pada tahap pra-tidur [16], [19], [26]. Fenomena ini mendukung model mediasi beruru-

tan, di mana ketergantungan patologis pada media sosial memicu stres serta kelelahan mental 

yang secara bertahap merusak kestabilan ritme sirkadian [17], [18], [51]. 

Eskalasi gangguan tidur lebih terlihat jelas pada kelompok remaja yang menerapkan pola 

penggunaan multi-perangkat secara bersamaan, seperti ponsel cerdas dan laptop, dibanding-

kan dengan pengguna perangkat tunggal [8], [45]. Prokrastinasi tidur yang dipicu oleh 

teknologi tidak hanya merusak aspek fisiologis, tetapi juga memperburuk stres psikologis, ter-

masuk munculnya fenomena Fear of Missing Out (FoMO) [7], [59], [62], [63]. 

4.2.3 Hubungan antara Kesejahteraan Digital dan Performa Akademik 

Kehadiran hubungan negatif antara tingkat adiksi digital dan partisipasi remaja telah 

diungkap dalam hasil penelitian ini. Peningkatan penggunaan media sosial yang melampaui 

batas normatif menyebabkan penurunan efikasi diri dan perubahan strategi koping dalam 

menghadapi tuntutan akademik [13], [28], [50], [65]. Walaupun dalam sejumlah situasi 

ketergantungan ini digunakan sebagai cara bertahan terhadap stres sosial atau perasaan teras-

ing, fenomena tersebut sebenarnya meningkatkan perilaku prokrastinasi akademik secara sig-

nifikan [9], [49], [54], [68]. 

Selain itu, bukti empirik ini menegaskan bahwa ketahanan akademik secara mendasar di-

prediksi oleh kemampuan remaja dalam mengatur waktu layar dan menerapkan digital detox 

dengan efektif [31], [46], [56]. Jika intervensi yang menyeluruh tidak segera dilakukan, keteri-

katan yang tidak sehat pada platform digital dapat berubah menjadi masalah psikologis yang 

lebih rumit, termasuk gejala depresi [25], [29], [30], [55]. 

4.2.4 Perbandingan Global dan Research Gap 

Jika dibandingkan dengan literatur internasional, pola kecanduan pada kelompok remaja 

menunjukkan kecenderungan yang serupa, meskipun terdapat karakteristik khas pada domi-

nasi platform yang bergantung pada konten visual berdurasi pendek [23], [69]. Hingga saat 
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ini, tingkat pendalaman penelitian mengenai fungsi regulasi diri sebagai variabel moderasi da-

lam konteks aplikasi tertentu masih belum banyak diteliti secara mendalam dalam studi-studi 

sebelumnya [44], [66]. 

Penelitian ini menyumbangkan pemikiran teoretis dengan menegaskan bahwa kesejahter-

aan digital tidak hanya diukur dari lama penggunaan, tetapi juga dipengaruhi oleh kualitas 

interaksi dan tingkat kesadaran individu terhadap desain visual yang bersifat manipulatif [20], 

[33], [35], [48]. Lebih jauh, efektivitas metode visualisasi data telah terbukti dapat mendukung 

pemahaman yang lebih mendalam tentang pola perilaku pengguna secara komprehensif [24], 

[27]. 

Secara menyeluruh, gangguan tidur yang dialami oleh remaja tidak bisa dijelaskan hanya 

oleh satu faktor, tetapi merupakan hasil dari interaksi sinergis antara desain teknologi per-

suasif, penurunan fungsi pengaturan diri, serta munculnya perilaku kognitif maladaptif seperti 

doomscrolling [15], [38], [53], [61], [67], [70]. Akibatnya, pengintegrasian literasi digital well-

being dalam kurikulum merupakan suatu keharusan strategis untuk mengurangi dan 

membekali remaja dengan kemampuan dalam mengatasi pengaruh manipulatif dari teknologi 

digital di masa mendatang [12], [34], [58]. 

 

5. Kesimpulan 

Investigasi empiris dalam studi ini telah berhasil memetakan keterkaitan krusial antara ar-

sitektur interaksi digital dengan fenomena prokrastinasi tidur yang dimediasi oleh teknologi 

pada populasi remaja. Secara holistik, dapat disimpulkan bahwa degradasi kualitas tidur dan 

kesejahteraan digital remaja tidak terjadi secara insidental, melainkan merupakan konsekuensi 

dari paparan sistematis terhadap elemen desain antarmuka yang bersifat manipulatif atau dark 

patterns. Dominansi penggunaan media sosial pada periode nocturnal yang mencapai preva-

lensi 72% menjadi bukti kuat adanya pergeseran ritme sirkadian yang dipicu oleh aktivitas 

digital di luar ambang batas normatif. 

Data deskriptif menunjukkan bahwa mayoritas subjek (64%) terjebak dalam kategori 

pengguna ekstrem dengan durasi interaksi melebihi lima jam per hari. Tingginya intensitas ini 

divalidasi oleh skor indikator hambatan terminasi aktivitas scrolling yang mencapai angka 4.62 

dari 5.0, sebuah level yang mengindikasikan kegagalan fungsi eksekutif dalam menghentikan 

penggunaan secara otonom. Kondisi ini melahirkan fenomena akratic user, di mana terdapat 

diskoneksi antara intensi sadar remaja untuk beristirahat dengan perilaku kompulsif yang 

dipicu oleh ketiadaan sinyal berhenti visual (stopping cues) dalam mekanisme infinite scroll. 

Secara teoretis, penelitian ini memperkuat model mediasi serial yang menghubungkan 

adiksi digital dengan penurunan efikasi diri dan keterlibatan akademik. Kebiasaan doomscrolling 

yang intens terbukti mengakibatkan eskalasi beban kognitif pada fase pra-tidur, yang 

kemudian bertransformasi menjadi stres dan kelelahan mental kronis. Lebih lanjut, 

penggunaan multi-perangkat secara simultan diidentifikasi sebagai faktor amplifikasi yang 

memperparah gangguan tidur dan memicu tekanan psikologis tambahan seperti Fear of Missing 

Out (FoMO). 
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Sebagai implikasi kebijakan dan rekomendasi praktis, temuan ini menegaskan bahwa inter-

vensi tidak lagi cukup jika hanya difokuskan pada perubahan perilaku individu semata. Diper-

lukan sebuah keniscayaan strategis berupa integrasi kurikulum digital wellbeing yang kompre-

hensif di lingkungan perguruan tinggi. Langkah ini harus mencakup edukasi mengenai literasi 

desain etis, penguatan regulasi diri melalui program digital detox, serta dorongan bagi pengem-

bang teknologi untuk mengadopsi prinsip human-centered design yang memprioritaskan 

kesehatan mental pengguna di atas retensi platform. Tanpa intervensi yang bersifat struktural 

dan edukatif, ketergantungan digital pada kohort remaja berisiko tinggi bertransformasi men-

jadi gangguan psikologis yang lebih serius dan persisten di masa depan. 

 

 

KONTRIBUSI PENULIS 

1. Konseptualisasi dan Pengembangan Model Penulis 1 bertanggung jawab atas 

pengembangan ide utama penelitian, mulai dari perumusan konsep estetika antarmuka Infinite 

Scroll, integrasi teori Dark Patterns, hingga penyusunan kerangka konseptual terkait fenomena 

Technology-Mediated Bedtime Procrastination. Tahapan ini mencakup eksplorasi teoretis mengenai 

bagaimana desain visual memengaruhi kegagalan regulasi diri pada remaja. 

2. Analisis, Visualisasi, dan Penyusunan Data Penulis 2 melakukan analisis data hasil 

kuesioner dan pemetaan hubungan antara parameter estetika antarmuka dengan durasi 

penggunaan nocturnal. Selain itu, penulis merancang diagram alur, tabel distribusi frekuensi, 

dan visualisasi model korelasi yang menggambarkan jalur psikologis dari paparan media sosial 

menuju penundaan waktu tidur. 

3. Penulisan Naskah dan Validasi Akademik Penulis 3 menyusun keseluruhan naskah 

artikel, melakukan parafrase untuk menjaga orisinalitas, serta memastikan konsistensi logika 

akademik antarbagian (hasil dan pembahasan). Validasi dilakukan melalui telaah literatur pada 

jurnal bereputasi untuk memastikan argumentasi mengenai dampak kesehatan digital telah 

sesuai dengan standar ilmiah Sinta 3. 
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