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ABSTRAK 
Remaja mengalami gangguan pola tidur/bangun yang disebut social jetlag. Gangguan ini merupakan 

gangguan ritme sirkadian yang melibatkan ketidakselarasan antara waktu biologis dan program 

sosial hal tersebut berdampak pada kesehatan dan proses perkembangan remaja. Berdasarkan hasil 

identifikasi sampai saat ini belum ada review yang mensintesis secara spesifik mengidentifikasi 

bukti-bukti studi tentang dampak risiko kesehatan yang terkait dengan social jetlag pada remaja. 

Tujuan dari penelitian ini untuk mengidentifikasi bukti-bukti terbaru mengenai dampak kesehatan 

terkait social jetlag pada remaja. Penelitian ini menggunakan pendekatan scoping review. Sumber 

literatur diperoleh melalui pencarian dengan menggunakan database yang terdiri dari PUBMED, 

Science Direct dan Scopus dari 2019-2023. Kriteria inklusi dalam pemilihan artikel yaitu 1) rentang 

publikasi artikel 5 tahun terakhir; 2) Bahasa inggris; 3) tema artikel terkait dengan dampak kronotipe 

pada remaja, 4) tersedia full teks, original artikel dan dapat diakses. Pada metode ini menggunakan 

framework yang dikembangkan oleh Arksey dn O’Malley dengan beberapa tapahan yaitu: 1. 

Mengidentifikasi pertanyaan penelitian; 2. Mengidentifikasi study yang relevan; 3. Melakukan 

seleksi artikel penelitian; 4. Melakukan charting data; 5. Selanjutnya menyusun, meringkas dan 

melaporkan hasil dari literatur yang didapat sejumlah 11 artikel dari 213 artikel yang didapat. 

Berdasarkan artikel yang didapatkan, peneliti mengklasifikasikan dampak social jetlag pada 

kesehatan remaja dalam 2 aspek yaitu aspek fisik seperti obesitas, ganguan metabolik dan 

kardiovaskuler. Serta gangguan  dan psikologis seperti kecemasan, keadaan suasana hati yang 

negatif serta ketahan yang lebih rendah. Social jetlag  berdampak pada seluruh aspek dalam proses 

perkembangan remaja. 

 

Kata kunci: dampak kesehatan; remaja; social jetlag 

 

THE IMPACT OF SOCIAL JETLAG ON ADOLESCENT HEALTH: A SCOPING 

REVIEW 

 

ABSTRACT 
Adolescents experience a sleep/wake pattern disorder known as social jetlag. This disorder is a circadian 

rhythm disruption involving a misalignment between biological time and social schedules, impacting 

adolescent health and developmental processes. To date, no review has specifically synthesized and 

identified study evidence regarding the health risks associated with social jetlag in adolescents. The aim of 

this study is to identify the latest evidence regarding the health impacts of social jetlag on adolescents. This 

study employs a scoping review approach. Literature sources were obtained through searches in databases 

including PUBMED, ScienceDirect, and Scopus, covering the period from 2019 to 2023. The inclusion 

criteria for article selection were: (1) published within the last five years; (2) written in English; (3) related 

to the impact of chronotype on adolescents; and (4) available as full-text, original articles, and accessible. 

This method follows the framework developed by Arksey and O’Malley, which consists of several stages:1) 

Identifying the research question,2) Identifying relevant studies, 3) Selecting research articles, 4) Charting 

the data,5) Compiling, summarizing, and reporting the findings A total of 11 articles were selected from an 

initial pool of 213 articles. Based on the articles obtained, researchers classified the impacts of social jetlag 

on adolescent health into two aspects: physical aspects such as obesity, metabolic disorders, and 

cardiovascular issues; and psychological aspects such as anxiety, negative mood states, and lower resilience. 

Social jetlag impacts all aspects of adolescent developmental processes.  
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PENDAHULUAN 

Masa remaja menurut WHO merupakan tahap kehidupan yang mencakup mereka yang 

berusia 10 sampai 19 tahun (Diananda, 2019). Masa ini mengalami perkembangan biologis 

dan psikologis yang berpengaruh pada periode selanjutnya (Viejo et al., 2018) Pada masa ini 

tidak hanya membutuhkan tubuh bugar secara fisik, tetapi juga membutuhkan psikologis yang 

baik dengan dukungan sosial-emosional dari lingkungan sosial remaja (Azpiazu Izaguirre et 

al., 2021). Setiap individu membutuhkan istrahat dan tidur untuk memulihkan kesehatannnya. 

Pemulihan tidur berhubungan positif dengan kesejahteraan fisik, kognitif dan spikologis 

(Crivello et al., 2019). Remaja direkomendasikan untuk mendapatkan durasi tidur 8 sampai 

10 jam, tidur yang baik juga membutuhkan kuantitas tidur yang cukup, waktu yang tepat, 

kualitas yang baik, keteraturan serta tidak ada gangguan yang berdampak pada kesehatan 

(Paruthi et al., 2016). Pola tidur remaja yang tidak baik secara umum menghasilkan 

penurunan kuantitas dan kualitas tidur. Beberapa penelitian menyebutkan bahwa perubahan 

pola tidur bangun yang disebabkan oleh  gaya hidup, tuntutan akademik yang meningkat, 

rutinitas sehari-hari, pengaturan tidur. Berkurangnnya akses dukungan keluarga, termasuk 

psikososial misalnya, waktu mulai sekolah lebih awal, dan interaksi sosial (Sprajcer et al., 

2021). 

 

Remaja mengalami gangguan pola tidur/bangun yang disebut social jetlag. Gangguan ini 

merupakan gangguan ritme sirkadian yang melibatkan ketidakselarasan antara waktu biologis 

dan program sosial (Uslu et al., 2021). Serta Pola tidur yang tidak teratur. (Illingworth, 2020). 

Remaja mempunyai perilaku bangun tidur yang berbeda, setiap individu mempunyai 

preferensi diurnal, siklus bangun-tidur, dan kewaspadaan/alertness yang berbeda (Wangsa et 

al., 2022). Individu menentukan pilihan kronotipikal dengan mempertimbangakan berbagai 

karakteristik biologis, sosial dan psikologis (Kornienko et al., 2021). Remaja mengalami 

perbedaan waktu tidur di hari sekolah dan akhir pekan yang dipengaruhi oleh faktor sosial 

serta siklus terang/gelap alami dan buatan (Caliandro et al., 2021). Faktor lain yang 

mempengaruhi social jetlag yaitu faktor biologis,sosial dan perilaku (De Fátima De Medeiros 

Lopes et al., 2022). Seperti dikalangan remaja saat ini penggunaan elektronik (komputer, 

laptop ataupun ponsel) yang berdampak pada masalah tidur (Hena & Garmy, 2020). Serta 

lingkungan tempat tinggal  merupakan salah satu faktor yang berpengaruh terhadap tidur  

individu (Illingworth, 2020).  

 

Perilaku tidur-bangun remaja dengan ritme sirkadian yang tidak selaras dengan harapan pagi 

hari yaitu sekolah dan menyebabkan terjadinya social jetlag. Beberapa penelitian melaporkan 

bahwa individu dengan perilaku tidur-bangun remaja memiliki perilaku berisiko yang lebih 

besar yaitu perilaku yang tidak baik seperti perilaku merokok dan minum alkohol dan 

masalah internal yang lebih tinggi (Karan et al., 2022; Drezno et al., 2019) Serta perilaku pola 

makan yang tidak baik. Bukti ini menunjukan bahwa tidak tidur dan begadang dimalam hari 

dapat menyebabkan asupan makanan yang berlebihan (Türkoğlu & Çetin, 2019).  

Permasalahan yang terjadi pada remaja terhadap ketidakselaraan jam biologis dengan 

program sosial menyebabkan perilaku tidur-bangun yang tidak tepat yang berdampak pada 

kesehatan. Social jetlag telah banyak dipelajari dalam beberapa penelitian yang berhubungan 

dengan kesehatan, diukur dengan penilaian subjektif atau objektif, rumus untuk menghitung 

sosial jetlag dengan mengurangi titik tengah tidur pada hari libur (MSF) dikurangi titik tengah 

tidur pada hari kerja (MSW) Semakin banyak bukti menunjukan bahwa social jetlag pada 

remaja berhubungan dengan kesehatan. Namun berdasarkan hasil identifikasi sampai saat ini 

belum ada review yang mensintesis secara spesifik mengidentifikasi bukti-bukti studi tentang 

dampak risiko kesehatan yang terkait dengan social jetlag pada remaja. Metode review ini 
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belum diterapkan dalam pengembangan mutu pelayanan dikomunitas khusunya pada populasi 

remaja. Serta, melalui scoping review ini dari berbagai sumber penelitian dapat dijadikan 

pedoman untuk mengdapatkan kejelasan konseptual yang lebih baik. Tujuan dari penelitian 

ini untuk mengidentifikasi bukti  terbaru mengenai dampak kesehatan terkait sosial jetlag 

pada remaja. 

 

METODE 

Metode ini menggunakan metode scoping review. Pada metode ini langkah-langkah dalam 

scoping review ini menggunakan framework yang dikembangkan oleh Arksey dan O’Malley 

(Arksey & O’Malley, 2005). Berikut ini tahapan kerja berdasarkan framework Arksey dan 

O’Malley yaitu: 1. Mengidentifikasi pertanyaan penelitian; 2. Mengidentifikasi study yang 

relevan; 3. Melakukan seleksi artikel penelitian; 4. Melakukan charting data; 5. Selanjutnya 

menyusun, meringkas dan melaporkan hasil (Arksey & O’Malley, 2005).  

 

Langkah 1: Mengidentifikasi pertanyaan penelitian 

Tujuan peneliti melakukan review ini untuk meringkas dan menyebarluaskan temuan. Sumber 

literatur pada scoping review ini dilakukan menggunakan 3 databese, meliputi Pubmed, 

Science Direct, dan Scopus. Fokus review dikembangkan dengan Framework PEOS 

(Problem, Exposure, Outcome dan Study Design) untuk mempermudah didalam menentukan 

kata kunci proses pencarian literatur. Secara khusus, peneliti berusaha menjawab pertanyaan 

penelitian: Pertanyaan penelitian yang digunakan pada penelitian ini adalah: apa saja dampak 

kesehatan sosial jetlag pada remaja? 

Tabel 1.  

Framework Research Question 

Population Exposure Outcomes Study Desaign 

Remaja 

yang 

berusia ≤ 20 

tahun  

Sosial 

Jetlag 

Dampak 

kesehatan 

Semua artikel dengan desaign penelitian yang 

relevan dengan tujuan penelitian untuk 

mengidentifikasi bukti-bukti terbaru 

mengenai dampak kesehatan terkait sosial 

jetlag pada remaja. 

 

Langkah 2: Mengidentifikasi study yang relevan 

Scoping review ini dalam mengidentifikasi kesesuaian artikel penelitian yang akan diterapkan 

menggunakan pendekatan dari Joanna Briggs Institute (JBI) (Peter M, Godfrey M Christina, 

Mcinerney P, 2015). Pendekatan ini dilengkapi dengan mengembangkan kriteria inklusi dan 

eksklusi. Kriteria inklusi yang digunakan pada penelitian ini yaitu: original artikel, artikel 

berbahasa inggris, tahun terbit artikel 5 tahun terakhir dari tahun 2019 sampai 2023, tinjauan 

artikel full text  serta dapat diakses dan artikel yang membahas terkait sosial jetlag bagi 

kesehatan remaja. Sedangkan studi protokol pada penelitian ini menjadi kriteria eksklusi 

dalam scoping  review ini sesuai dengan framework yang dikembangkan oleh Arksey dan 

O’Malley (Arksey & O’Malley, 2005). Langkah pertama dengan melakukan pencarian 

sinomem kata kunci topik penelitian tersebut menggunakan Medical Subject Headings 

(MeSH) pada database Pubmed, dilanjutkan dengan analisis kata-kata teks yang terdapat pada 

judul penelitian, abstrak, kata kunci dan istilah yang ditemukan. Langkah kedua yaitu Proses 

pencarian studi literatur dilakukan dengan pendekatan yang sistematik dan terstruktur 

menggunakan kata kunci dan istilah indek yang teridentifikasi pada database.  

 

Langkah ketiga adalah mencari artikel atau studi tambahan dari daftar referensi dari artikel 

yang teridentifikasi. Proses pencarian studi literatur scoping review ini dilakukan 

menggunakan beberapa database yaitu 3 databese, meliputi Pubmed, Science Direct, dan 
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Scopus. Database ini digunakan untuk mencari artikel yang sesuai dengan tujuan topik dan 

pertanyaan penelitian. Strategi pencarian yang digunakan untuk memastikan keakuratan 

menggunakan proses penyaringan dengan PRISMA Extension for Scoping Reviews 

(PRISMA-ScR) (Tricco et al., 2018).  

 

Tabel 2.  

Kata Kunci dan Pertanyaan yang Digunakan pada Database 
Databases Keywords and Query 

1. Pubmed 

2. Science Direct 

3. Scopus 

Keywords: Menggunakan MeSH untuk mendapatkan sinonim kata kunci 

1. Social Jetlag’(MeSH) 

2. Health Behavior’(MeSH) 

3. Health-Related Behavior’(MeSH) 

4. Adolescence’(MeSH) 

5. Teenagers’(MeSH) 

6. Teens’(MeSH) 

7. Youth’(MeSH) 

Query: (Social Jetlag) AND (Health Behavior OR Health-Related Behavior) 

AND (Adolescence OR Teenagers OR Teens OR Youth) 

 

Langkah 3: Melakukan seleksi artikel penelitian 

Pada tahap ini dilakukan penyaringan lebih lanjut menggunakan PRISMA Extension for 

Scoping Reviews (PRISMA-ScR) (Tricco et al., 2018).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Diagram PRISMA-ScR Alur Pencarian dan Pemilihan Literatur Review. 

Flowchart PRISMA ini dikembangkan untuk membantu peneliti dengan metode Scoping 

review dalam meningkatkan hasil review studi penelitian yang optimal untuk digabungkan 

dalam satu penelitian. Adapun tahapan penyaringan artikel peneliti menganalisis semua 

penelitian dengan setidaknya satu hasil kesehatan atau perilaku yang terkait dengan social 

Data Base Science Direct (n= 159) 

Total setelah penghapusan duplikat (n=204 artikel) 

11 artikel masuk dalam review dan memenuhi 

kriteria inklusi dan eksklusi 
Artikel dikeluarkan karena tidak 

memenuhi kriteri: 

• Judul/Topik penelitia tidak 

sesuai dengan tujuan 
penelitian 

• Populasi tidak sesuai 

• Bahasa yang digunakan adalah 

selain bahasa inggris 

• Tidak fokus membahas 

dampak kesehatan(n=108 

artikel) 

Total Duplikat (n= 9 artikel) 

Data Base Pubmed (n= 40) Data Base Scopus (n= 14) 

Total pencarian artikel(n= 213 artikel ) 

 

Artikel full Text (n= 184 artikel) Tidak terdapat abstrak dikeluarkan 

(n= 20 artikel) 

 
Artikel dapat di akses (n= 119 artikel) Artikel tidak dapat diakses 

dikeluarkan (n= 65 artikel) 
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jetlag, namun penelitian yang hanya menganalisis parameter tidur atau pola sirkadian, tetapi 

tidak menilai hasil kesehatan atau perilaku dikeluarkan dari review pada penelitian ini. Serta, 

penyaringan ini sesuai dengan pertanyaan dan tujuan penelitian yaitu pertama akan disaring 

berdasarkan dengan judul dan abstrak sesuai dengan kriteria inklusi dan eksklusi, pada tahap 

kedua artikel yang sesuai dengan tahapan pertama akan direview dan selanjutnya 

dikelompokan menjadi ‘dimasukan’, ‘dikeluarkan’, ‘dan tidak pasti’ seperti alur pemilihan 

artikel. Beberapa penelitian yang diambil untuk dilakukan review sesuai dengan topik 

penelitian menggunakan framework yang dikemangkan oleh Arksey dn O’Malley (Arksey & 

O’Malley, 2005). Adapapun studi lieratur yang didapat sesuai pada tabel 3. 

 

Langkah 4: Melakukan charting data 

Charting data pada penelitian ini dilakukan pada 11 artikel hasil penyaringan. Hal ini 

digunakan untuk memasukan kriteria kunci seperti penulis, tahun publikasi populasi 

penelitian, tujuan penelitian, metodologi/desain penelitian, dan tema atau rekomendasi yang 

signifikan. Peneliti secara independen mencatat informasi dan kemudian membandingkan 

data yang dilakukan charting data. 

 

Langkah 5: Selanjutnya menyusun, meringkas dan melaporkan hasil  

Pada tahap ini peneliti mengelompokkan tema hasil temuan artikel sesuai dengan yang telah 

direview serta akan dirangkum sesuai tujuan penelitian. Kemuadian,dilakukan peninjuan 

kembali tentang kesenjangan dalam literatur dalam kaitannya dengan penelitian mendatang, 

praktik kebijakan dimasa depan. 

 

HASIL 

Berdasarkan hasil pencarian literatur berdasarkan kata kunci yang telah dibuat, didapatkan 11 

literatur yang di- review berdasarkan beberapa indikator yakni Kriteria inklusi yang 

digunakan pada penelitian ini yaitu: original artikel, artikel berbahasa inggris, tahun terbit 

artikel 5 tahun terakhir dari tahun 2019 sampai 2023, tinjauan artikel full text  serta dapat 

diakses dan artikel yang membahas terkait sosial jetlag bagi kesehatan remaja dan kesimpulan 

penelitian yang disajikan pada Tabel 3. Desain penelitian yang berhasil didapatkan 

menggunakan kriteria inklusi yang luas serta metode yang relevan.  

 

Social Jetlag pada Remaja 

Sosial jetlag merupakan gangguan ritme sirkadian yang melibatkan ketidakselarasan antara 

waktu biologis seseorang dan program sosial (Uslu et al., 2021). Ketidakteraturan dalam 

siklus tidur/bangun antara hari belajar dan hari bebas. Pola ketidakseimbangan ini biasanya di 

kaitkan dengan kurang tidur (De Fátima De Medeiros Lopes et al., 2022). Perbedaan budaya 

dan keadaan individu menghasilkan sikap, praktek, dan kebiasaan yang beragam tentang tidur 

(Galván, 2020). Social jetlag  mempunyai dampak terhadap kesehatan dan perilaku pada 

proses perkembangan remaja. 

 

Dampak Social Jetlag Bagi Kesehatan Remaja 

Tema 1. Fisik 

Pada beberapa literatur yang didapat menyebutkan bahwa remaja dengan sosial jetlag dapat 

mengkonsumsi makanan yang tidak sehat serta kurangnnya aktifitas fisik yang kurang baik, 

tidur yang singkat serta tingkat gangguan tidur yang lebih tinggi berdampak pada tingkat BMI 

yang lebih besar, remaja dengan sosial jetlag > 2 jam memiliki risiko terjadinya kelebihan 

berat badan (Liang et al., 2022;Higgins et al., 2021). Penelitian lain menyebutkan bahwa 

remaja dengan tingkat sosial jetlag yang lebih tinggi mengalami kelebihan berat badan yang 

lebih besar (95% CI 1,83 hingga 1,84) dibandikan dengan responden dengan sosial jetlag 

rendah atau tanpa sosial jetlag. Remaja dengan dengan sosial jetlag yang lebih tinggi 
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berhubungan dengan frekuensi mengkonsumsi minimun manis yang lebih tinggi (Cetiner et 

al., 2021). Kronotipe malam serta sosial jetlag pada remaja dikaitkan dengan tingkat 

adipositas yang lebih besar pada remaja perempuan tetapi tidak ada hubungan pada remaja 

laki-laki (Cespedes Feliciano et al., 2019). sosial jetlag pada remaja yang lebih besar 

berhubungan dengan tingkat komsumsi sarapan yang lebih rendah, serta komsumsi makanan 

cepat saji dan komsumsi minuman manis yang lebih besar (Mathew et al., 2020).  

 

Tema 2. Psikologis  

Pada literatur yang didapat menyebutkan bahwa remaja dengan tingkat sosial jetlag yang 

lebih besar berdampak pada tingkat suasana hati yang negatif serta mengalami insomnia yang 

lebih tinggi pada responden perempuan dari pada responden laki-laki (Shinto et al., 2022). 

Penelitian lain menyebutkan bahwa remaja yang mengalami sosial jetlag kurang lebih 1 jam 

dikaitkan dengan perilaku negatif yang lebih tinggi, serta permasalahan lain seperti perilaku 

kronotipe, terjadinya insomnia dan gangguan di tempat tidur dan kantuk di siang hari (Chen et 

al., 2022). Remaja yang mengalami waktu tidur yang singkat serta sosial jetlag berhubungan 

dengan gejala kecemasan. Sosial jetlag pada remaja dikaitkan dengan keadaan suasana hati 

yang negatif serta ketahan yang lebih rendah (Mathew et al., 2019). Penelitian lain menyebutk 

bahwa Remaja yang mengalami sosial jetlag kurang lebih 2 jam, remaja cenderung 

mengalami perilaku kronotipe malam yang meningkat (Uslu et al., 2021). 

 

Tabel 3.  

Summery of Findings 

Author(s) 

and Year of 

Publication 

Topic 

Populatio

n 

Age 

range/mea

n age(SD) 

Sampe 

size 
County Metode  Results 

Liang et al., 

2022 

Associations of 

Social Jetlag with 

Dietary Behavior, 

Physical Activity 

and Obesity among 

Chinese 

Adolescents 

Usia rata-

rata (SD 

14,67) 

tahun 

3567 

responden 

Cina Cross-

Sectional 

survey 

dengan 

mutivariat 

regresi 

logistik. 

Remaja dengan sosial jetlag dapat 

mengkonsumsi makanan yang tidak 

sehat serta kurangnnya aktifitas fisik 

yang kurang baik berdampak pada 

tingkat BMI yang lebih tinggi, remaja 

dengan sosial jetlag > 2 jam memiliki 

risiko terjadinya kelebihan berat 

badan. 

Higgins et 

al., 2021  

Social Jetlag is 

Associated with 

Obesity-Related 

Outcomes in 9–11-

Year-Old Children, 

Independent of 

Other Sleep 

Characteristics 

Usia 9-11 

tahun 

381 

responden 

New 

Zaeland 

Cross-

Sectional 

study 

Sosial jetlag secara signifikan 

berhubungan dengan BMI. Tidur 

yang singkat, tingkat gangguan tidur 

yang lebih tinggi serta sosial jetlag 

yang lebih besar secara sigifikan 

berhubungan dengan tingkat obesitas 

yang lebih besar. 

 

Higgins et 

al., 2020 

Social Jetlag is 

Associated with 

Cardiorespiratory 

Fitness in Male but 

not Female 

Adolescents 

Usia 14-

18 tahun 

276 

responden 

New 

Zaeland 

Cross-

Sectional 

study 

Remaja laki-laki memiliki ganguan 

tidur yang lebihsedikit dari pada 

responden perempuan, dan laki-laki 

mengalami sosial jetlag 25,1 menit > 

dari pada perempuan. Peningkatan 

sosial jetlag 1 jam berhubungan 

dengan penurunan VO2 max sebesar 

0,72 ml/kg/menit(95% Cl:1,31, 0,14). 

Cetiner et 

al., 2021 

Social Jetlag Is 

Associated with the 

Frequency of 

Consumption of 

Sugar-Sweetened 

Usia 12-

17  tahun 

1.581 

responden 

Amerika 

Serikat 

Cross-

Sectional 

study 

Remaja dengan tingkat sosial jetlag 

yang lebih tinggi mengalami 

kelebihan berat badan yang lebih 

besar (95% CI 1,83 hingga 1,84) 

dibandikan dengan responden dengan 
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Author(s) 

and Year of 

Publication 

Topic 

Populatio

n 

Age 

range/mea

n age(SD) 

Sampe 

size 
County Metode  Results 

Beverages and a 

High BMI 

Percentile in 

Adolescents: 

Results of the 

Cross-Sectional 

Family Life, 

Activity, Sun, 

Health, and Eating 

(FLASHE) Study. 

sosial jetlag rendah atau tanpa sosial 

jetlag.  

Remaja dengan dengan sosial jetlag 

yang leih tinggi berhubungan dengan 

frekuensi mengkonsumsi minimun 

manis yang lebih tinggi. 

Mathew et 

al., 2020 

Social Jetlag, 

Eating Behaviours 

and BMI Among 

Adolescents in The 

USA 

Usia 15  

tahun 

3.444 

responden 

Amerika 

Serikat 

Cross-

Sectional 

survey 

Remaja dengan sosial jetlag yang 

lebih besar berhubungan dengan 

tingkat komsumsi sarapan yang lebih 

rendah, serta komsumsi makanan 

cepat saji dan komsumsi minuman 

manis yang lebih besar. 

Shinto et 

al., 2022 

Interaction Effects 

of Sex on The 

Sleep Loss and 

Social Jetlag-

Related Negative 

Mood in Japanese 

Children and 

Adolescents: A 

Cross-Sectional 

Study 

Usia 9-18  

tahun 

9.270 

responden 

Japan Cross-

Sectional 

survey 

Remaja perempuan mengalami 

kuantitas tidur yang lebih pendek dan 

mengalamisosial jetlag yang lebih 

besar dibandingkan laki-laki. Tingkat 

sosial jetlag yang lebih besar 

berdampak pada tingkat suasana hati 

yang negatif serta mengalami 

insomnia yang lebih tinggi pada 

responden perempuan dari pada 

responden laki-laki 

Chen et al., 

2022 

The Impact of 

Sleep-Corrected 

Social Jetlag on 

Mental Health, 

Behavioral 

Problems, and 

Daytime Sleepiness 

in Adolescents 

Usia rata-

rata (SD 

14,83) 

tahun 

4.787 

responden 

Hongkong Cross-

Sectional 

Study 

Remaja mengalami sosial jetlag 

kurang lebih 1 jam sebanyak 46,9%. 

Sosial jetlag yang lebih besar 

dikaitkan dengan perilaku negatif 

yang lebih tinggi, serta permasalahan 

lain seperti perilaku kronotipe, 

terjadinya insomnia dan gangguan di 

tempat tidur dan kantuk di siang hari.  

 

Mathew et 

al., 2019 

Sleep Duration and 

Social Jetlag are 

Independently 

Associated with 

Anxious Symptoms 

in Adolescents 

Usia rata-

rata (SD 

15,59) 

tahun 

3.097 

responden 

Amerika 

Serikat 

Cross-

Sectional 

Study 

Remaja yang mengalami waktu tidur 

yang singkat serta sosial jetlag 

berhubungan dengan gejala 

kecemasan. Sosial jetlag pada remaja 

dikaitkan dengan keadaan suasana 

hati yang negatif serta ketahan yang 

lebih rendah. 

de França 

Ferreira et 

al., 2022 

Asthma Control, 

Social Jetlag, and 

Sleep Impairment 

in High School 

Adolescents 

Usia 14-

19  tahun 

1.457 

responden 

Brazil Cross-

Sectional 

Remaja yang mengalami Asma 

berhubungan secara signifikan 

dengan kualitas tidur remaja. Kualitas 

tidur yang buruk pada remaja dengan 

asma dapat berdampak negatif seperti 

pada aktifitas sehari-hari serta 

kualitas hidup. 

Uslu et al., 

2021 

Social Jetlag in 

Adolescents: From 

A Nursing 

Perspective 

Usia rata-

rata (SD 

15,57) 

tahun 

247 

responden 

Turki Descriptive 

and 

Correlationa

l Desaign 

Remaja mengalami sosial jetlag 2 jam 

10 menit, responden cenderung 

mengalami perilaku kronotipe malam 

yang meningkat. 
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Author(s) 

and Year of 

Publication 

Topic 

Populatio

n 

Age 

range/mea

n age(SD) 

Sampe 

size 
County Metode  Results 

Cespedes 

Feliciano et 

al., 2019 

Chronotype, Social 

Jet Lag, and 

Cardiometabolic 

Risk Factors in 

Early Adolescence 

12-17 

tahun/ 

13.2 tahun 

804 

responden 

Amerika 

Serikat 

Cross-

Sectional 

kronotipe malam serta sosial jetlag 

pada remaja dikaitkan dengan tingkat 

adipositas yang lebih besar pada 

remaja perempuan tetapi tidak ada 

hubungan pada remaja laki-laki. 

 

PEMBAHASAN 

Proses scoping review ini merupakan salah satu penelitian yang mengumpulkan bukti-bukti 

penelitian terdahulu untuk dilakukan sebuah proses review literatur dalam memetakan bukti-

bukti yang tersedia (Arksey & O’Malley, 2005). Scoping review ini mengumpulkan bukti 

dampak kesehatan social jetlag pada remaja. Dampak social jetlag meliputi aspek fisik, 

psikologis. Socia  jetlag yang dialami remaja saat ini menjadi permasalahan yang cukup 

kompleks diberbagai negara.  Sosial jetlag mempunyai dampak terhadap perkembangan 

remaja. Sosial jetlag berhubungan kesehatan psikologis dan fisik yang mempengaruhi kualitas 

hidup remaja. Faktor risiko fisik seperti obesitas, penyakit metabolik dan kardiovaskuler 

(Kolomeichuk et al., 2021). Remaja laki-laki memiliki ganguan tidur yang lebihsedikit dari 

pada responden perempuan, dan laki-laki mengalami sosial jetlag 25,1 menit > dari pada 

perempuan. Peningkatan sosial jetlag 1 jam berhubungan dengan penurunan VO2 max 

sebesar 0,72 ml/kg/menit (95% Cl:1,31, 0,14).  

 

Faktor risiko psikologis pada masalah kesehatan remaja seperti, kecemasan dan depresi, serta 

berdampak pada fungsi psikososial (yaitu, prestasi akademik, penyesuaian intrapersonal dan 

perilaku berisiko seperti konsumsi alkohol) (Uslu et al., 2021). Social Jetlag yang terjadi pada 

remaja dapat mengganggu transisi ke jam sosial yang berdampak pada sulitnya remaja untuk 

tetap terjaga untuk memaksimalkan potensi remaja seperti di sekolah yang disebabkan karena 

efek kantuk disiang hari yang berlebih (Kolomeichuk et al., 2021). Ganguan tidur umumnya 

mengubah kinerja kognitif (kewaspadaan, perhatian, memori). Hal ini disebabkan oleh hutang 

tidur kronis karena waktu tidur yang terlambat dan waktu bangun yang lebih awal, dan 

dilakukan pada hari libur (Taillard et al., 2021).  

 

Beberapa literatur penelitian diberbagai negara yang didapat menggambarkan bahwa remaja 

denga rata-rata usia sekitar 9-17 tahun dengan social jetlag yang lebih besar berhubungan 

dengan tingkat obesitas yang lebih tinggi akibat pola konsumsi makanan yang tidak baik. 

Pada remaja perempuan memiliki potensi lebih besar dari pada remaja laki-laki (Liang et al., 

2022;Higgins et al., 2021;Cetiner et al., 2021). penelitian lain di Amerika Serikat 

menyebutkan bahwa social jetlag berhubungan dengan tingkat adipositas yang lebih besar 

pada remaja perempuan serta tidak terdapat hubungan pada remaja laki-laki (Cespedes 

Feliciano et al., 2019).  

 

Sosial jetlag pada remaja dapat menyebabkan kelebihan lemak yang lebih besar pada remaja 

serta tingkat obesitas yang tinggi dari pada remaja dengan prefarensi malam (Türkoğlu & 

Çetin, 2019;Cespedes Feliciano et al., 2019;Aǧagündüz et al., 2020;Krističević et al., 2018). 

Temuan ini didukung oleh penelitian Malone et al yang melaporkan bahwa remaja yang 

mengalami sosial jetlag yang lebih besar dikaitkan dengan dengan skor-BMI yang lebih tinggi 

serta rasio pinggang  yang lebih tinggi (Malone et al., 2016). Durasi tidur yang tidak memadai 

dikaitkan dengan faktor risiko kardometabolik, tekanan darah tinggi, kualitas diet yang buruk, 

hiperglikemia, dan penurunan sensitivitas insulin (Gohil & Hannon, 2018).  



Jurnal Penelitian Perawat Profesional, Volume  7  No 1, Februari 2025 

Global Health Science Group  

 

745 

Social jetlag yang lebih tinggi secara signifikan berhubungan dengan konsumsi sarapan yang 

lebih rendah serta konsumsi makanan kurang sehat yang lebih besar (Mathew et al., 2020). 

Keteraturan tidur, atau konsistensi waktu tidur bangun baik dihari kerja atau hari libur 

menjadi preditor signifikan terhadap konsumsi kalori, meningkatkan perilaku menetap dan 

waktu menatap layar,  yang dapat membatasi pengeluaran energi secara keseluruhan sebagai 

gambaran  bahwa mekanisme ini mengakibatkan ketidakseimbangan asupandan pengeluaran 

energi setelah kurang tidur, penurunan sensivitas insulin serta gangg an waktu makan 

(Duraccio et al., 2019;Romieu et al., 2017). Teknologi yang semakin baik dapat 

mempermudah individu untuk melakukan segala hal yang dapat menimbulkan kurangnnya 

aktivitas fisik yang berisiko mengalami obesitas (Kusuma Rini & Huriah, 2020). Konsumsi 

berlebihan makanan padat kalori dapat merusak proses pengaturan diri melalui efek pada 

fungsi otak dan kontrol perilaku, perubahan ini dapat menyebabkan perilaku makan 

maladaptif yang mendasari obesitas dan sindrom metabolik terkait (Lowe et al., 2020). 

Ketersediaan makanan cepat saji berkaloti tinggi yang mudah didapat, porsi berukuran besar 

yang menjadi pilihan umum dibandingkan buah buahan menjadi salah satu faktor lingkungan 

yang menjad prediktor obesitas pada remaja (Mattes & Foster, 2014).  

 

Obesitas merupakan suatu konsisi kompleks yang menggabungkan faktor biologis, 

perkembangan, lingkungan, perilaku dan genetik (Kansra et al., 2021). Remaja dengan 

obesitas rentan terhadap kesehatan dan psikologis yang kurang baik. Remaja berisiko 

mengalami penyakit ronis antara lain penyakit jantung, diabetes mellitus dan kangker (Irianti 

& Sumiyati, 2021). Perkembangan gangguan makan, mengalami harga diri yang rendah, 

ketidakpuasan terhadap tubuh serta deprasi yang bisa terjadi pada remaja (Jebeile et al., 

2021). Remaja denga obesitas mungkin dapat  mengalami intimidasi,isolasi sosial, masalah 

perilaku, ketidak puasan terhadapcitra tubuh, dan penurunan kualitas hidup (Rankin et al., 

2016;Harriger & Thompson, 2012).  

 

Remaja dengan obesitas menunjukan penurunan ketahanan terhadap situasi yang menantang 

dibandingkan dengan remaja yang tidak mengalami obesitas (Loth et al., 2015;Factors, 2020). 

Pada remaja perempuan dengan obesitas dapat mengakibatkan siklus menstruasi tidak teratur 

dan berisiko terkena PCOS karena peningkatan kadar androgen, serta dapat memiliki rambut 

tubuh yang berlebihan (Hirsutisme), ovarium polikistik, dan dapat mengalamidistorsi citra 

tubuh (Himelein & Thatcher, 2006). Remaja dengan PCOS juga memeiliki risiko resistensi 

insulin yang dapat memperburuk penyakit penyerta seperti sindrom metabolik dan diabetes 

tipe 2 (Witchel et al., 2019).  

 

Tidur sangat penting dalam perkembangan yang harus dicapai pada masa remaja, termasuk  

untuk kesehatan fisik, emosional, dan kognitif yang lebih baik (Illingworth, 2020). Ganguan 

tidur umumnya mengubah kinerja kognitif (kewaspadaan, perhatian, memori dll) hal ini 

disebabkan oleh hutang tidur kronis karena waktu tidur yang terlambat dan waktu bangun 

yang lebih awal, dan dilakukan pada hari libur (Taillard et al., 2021). Penelitian 

megungkapkan bahwa titik tengah tidur pada hari sekolah dengan hari libur berbeda. Semakin 

terlambat remaja untuk tidur maka suasa hati dan kualitas tidur menurun (Lang et al., 2022). 

Ritme sirkadian 24 jam individu terganggu berdampak pada sistem fisiologis (metabolik) 

serta psikologis (fungsi kognitif dan kesehatan mental) (Tharumalay et al., 2020).  Pada 

literatur yang didapat juga menyebutkan bahwa remaja dengan tingkat sosial jetlag yang lebih 

besar berdampak pada psikologis remaja seperti tingkat suasana hati yang negatif serta 

mengalami insomnia yang lebih dan gangguan di tempat tidur (Shinto et al., 2022;Chen et al., 

2022). 
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Gejala insomnia dapat mempangaruhi kantuk berlebih disiang hari (Chan et al., 2020). Hasil 

ini didukung oleh penelitian oleh Owens et al menyebutkan bahwa kantuk disiang hari tidak 

hanya dikaitkan dengan pengaturan diri yang rendah dan durasi tidur yang kurang baik 

(Owens et al., 2016). Insomnia secara independen dikaitkan dengan peningkatan risiko 

memiliki masalah emosional, perilaku dan kesehatan mental yang lebih buruk (Li et al., 

2018). Perilaku tersebut berakibat pada tingkat kewaspadan di pagi hari, remaja dengan durasi 

tidur yang lebih pendek dilaporkan lebih sering mengantuk saat mengemudi kendaraan 

(Owens et al., 2019).  

 

Pada penelitian ini hanya mecakup hasil-hasil penelitian yang telah dipublikasikan di jurnal 

dan hanya menggunakan tiga data base jurnal serta rentan publikasi artikel 5 tahun terakhir, 

demikian peneliti pada penelitian ini mungkin melewatkan beberapa penelitian yang relevan. 

Meskipun demikian, pada penelitian ini peneliti telah meminimalisir hal tersebut. Peneliti 

telah menghindari duplikat publikasi artikel dengan menyeleksi artikel yang sama pada setiap 

database yang digunakan, menghindari plagiat dengan cara mengutip hasil penelitian dan 

menyertakan referensi, memastikan litertur yang telah dipublikasikan telah diekstraksi secara 

akurat, dan melakukan transparansi dengan memaparkan segala sesuatu yang terjadi selama 
penelitian dengan jelas dan terbuka. 
 

SIMPULAN 

Hasil penelitian ini menunjukan bahwa remaja yang mengalami social jetlag berdampak pada 

kesehatan fisik dan psikologis. Remaja mengalami pergeseran titik tengah tidur pada malam 

hari pada hari kerja dan hari libur yang berdampak kuantitas dan kualitas tidur yang kurang 

baik yang dapat mempengaruhi proses perkembangan remaja dan berampak pada masa yang 

akan datang. Dampak yang didapatkan remaja dengan permasalahn tidur sangat berpengaruh 

pada masa selanjutnya, hal ini sangat penting untuk dilakukan penelitian-penelitian kesehatan 

selajutnya untuk memperbaiki efek negatif yang didapatkan remaja. 
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