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Abstract: Good sleep quality results in physiological and psychological balance upon awakening. 

Using gadgets for a long duration will affect sleep pattern. This study aimed to obtain the relationship 

between gadget use and changes in sleep pattern among high school students. This was an analytical 

and observational study with a cross-sectional design. Samples were students of SMA Regina Pacis 

Jakarta (senior high school), obtained by using consecutive non-random sampling technique. Sleep 

patterns were categorized using the PSQI questionnaire. Data were analyzed with Fisher's Exact 

Test. The results showed that most respondents had high-intensity device use behavior (88.4%), and 

most respondents had poor sleep pattern (97.6%). The statistical test obtained a p-value of 0.000 and 

PR 2.68 for the relationship between the intensity of gadget use and sleep patterns. In conclusion, 

there is a significant relationship between the intensity of gadget use and changes in sleep pattern 

among students of SMA Regina Pacis Jakarta. Students using gadgets with high intensity will have 

poor sleep patterns 2.68 times higher than those using gadgets with moderate intensity. 

Keywords: intensity of gadget  use; sleep patterns; senior high school students 

 

 

Abstrak: Kualitas tidur yang baik menghasilkan keseimbangan fisiologis dan psiklogis pada saat 

terbangun. Penggunaan gawai dengan durasi lama akan memengaruhi pola tidur seseorang. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dampak penggunaan gawai terhadap perubahan pola tidur 

siswa/i Sekolah Menengah Atas. Jenis penelitian ini ialah analitik observasional dengan desain  

potong lintang. Sampel penelitian ialah siswa/i SMA Regina Pacis Jakarta, diperoleh dengan teknik 

consecutive non-random sampling. Pola tidur dikategorikan menggunakan kuesioner Pittsburgh 

Sleep Quality Index (PSQI). Uji analisis statistik menggunakan Fisher’s Exact Test. Hasil penelitian 

mendapatkan sebanyak 95 siswa/i sebagai responden. Sebagian besar responden memiliki perilaku 

penggunaan gawai dengan intensitas tinggi (88,4%), dan sebagian besar responden memiliki pola 

tidur yang buruk (97,6%). Hasil uji statistik mendapatkan nilai p=0,000 dan PR 2,68 untuk hubungan 

antara intensitas penggunaan gawai dengan pola tidur. Simpulan penelitian ini ialah terdapat 

hubungan bermakna antara intensitas penggunaan gawai dengan pola tidur pada siswa/i SMA 

Regina Pacis Jakarta. Pengguna gawai dengan intensitas tinggi akan memiliki pola tidur buruk 

sebanyak 2,68 kali lebih tinggi dibandingkan yang menggunakan gawai dengan intensitas sedang. 

Kata kunci: intensitas penggunaan gawai; pola tidur; pelajar SMA 

 

 

 

 

 

 

https://doi.org/10.35790/ecl.v13i1.58301
https://ejournal.unsrat.ac.id/index.php/eclinic


Sangu, Wahyuni: Intensitas penggunaan gawai dan pola tidur   127 

PENDAHULUAN 

Dunia pendidikan modern sangat membutuhkan gawai untuk memperlancar proses belajar 

dan mengajar. Kementerian Komunikasi dan Informasi memperkirakan anak-anak dan remaja 

yang mengetahui tentang internet berjumlah 98% dan yang menggunakan internet berkisar 

79,5%. Pengunaan internet tentu disertai motivasi yang mendukung seperti mencari informasi, 

mencari atau menghubungi teman lama, dan juga hiburan. Informasi yang dibutuhkan para remaja 

terkait erat dengan tugas-tugas sekolah, sedangkan hiburan dan komunikasi dengan teman 

merupakan dorongan kebutuhan pribadi.1,2 

 Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (DSM V) menyatakan bahwa 

seseorang yang kecanduan gawai memiliki ciri seperti tidak bisa terlepas dari gawai dalam 

aktivitas kesehariannya, serta mengalami kerusakan fungsional baik fisik maupun psikisnya.3 

Kecanduan dalam menggunakan gawai akan berdampak terhadap pola tidur remaja apabila 

mereka tidak memperhatikan waktu dalam menggunakan gawai.4 Kaswara et al5 dalam 

penelitiannya mendapatkan jumlah siswa/i yang menggunakan gawai dengan intensitas tinggi 

sebanyak 68 responden (57,1%) dan memiliki pola tidur buruk sebanyak 54 responden (79,4%). 

Penelitian Kurniati et al6 terhadap siswa-siswi di SMA Negeri Kota Mambi melaporkan bahwa 

80 responden yang menggunakan gawai dengan intensitas tinggi mengalami gangguan pola tidur 

berat sebanyak 76 responden (95%). Selain itu, pada penelitian yang dilakukan oleh Sillagan et 

al7 pada remaja di SMK Negeri mendapatkan responden yang aktif menggunakan media sosial 

sebanyak 61 orang, dan yang memiliki kualitas tidur buruk sebanyak 43 orang. Dampak 

penelitian-penelitian ini sesuai dengan hipotesis bahwa penggunaan gawai memiliki hubungan 

dengan pola tidur. 

Berdasarkan uraian latar belakang, maka penulis terdorong untuk meneliti tentang intensitas 

penggunaan gawai terhadap pola tidur siswa/i SMA Regina Pacis Jakarta. 

 

METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian ini ialah analitik observasional dengan desain potong lintang. Penelitian ini 

telah lulus kelaikan etik dari Komite Etik Penelitian Kesehatan Fakultas Kedokteran Universitas 

Tarumanagara dengan no 365/KEPK/FK UNTAR/I/2024 dan dilaksanakan di SMA Regina Pacis 

Jakarta pada bulan Maret 2024. Responden penelitian ini berjumlah 95 siswa/i kelas X dan XI 

yang diambil menggunakan teknik concecutive non random sampling. Instrumen yang digunakan 

untuk menilai pola tidur ialah Pittsburgh Sleep Quality Indekx (PSQI),6 dan dikategorikan 

menjadi pola tidur baik dan pola tidur buruk. Variabel durasi dan frekuensi penggunaan gawai 

perhari serta identitas responden juga dimasukkan ke dalam kuesioner. Data yang terkumpul 

dianalisis menggunakan uji statistik chi-square atau Fisher exact dengan batas kemaknaan nilai 

p <0,05.  

 

HASIL PENELITIAN 

Tabel 1 memperlihatkan bahwa rerata usia responden penelitian ini sebesar 15,97 (±0,672) 

tahun, dan terbanyak pada kelompok usia 16 tahun (57,9%). Responden berjenis kelamin laki-

laki (50,5%) sedikit lebih banyak daripada perempuan (49,5%). Responden kelas X berjumlah 46 

(48,4%) orang dan kelas XI berjumlah 49 (51,6%) orang. Mayoritas responden menggunakan 

gawai >75 menit/hari (88,4%), disusul yang menggunakan dengan durasi 30-75 menit/hari 

(11,6%); tidak ada responden yang menggunakan gawai <30 menit/hari. Mayoritas responden 

menggunakan gawai >3 kali sehari (91,6%). Responden terbanyak memiliki kualitas tidur yang 

buruk (90,5%). 

Tabel 2 memperlihatkan bahwa sebanyak 82 dari 84 responden (97,6%) yang menggunakan 

gawai dengan intensitas tinggi memiliki pola tidur buruk, dan hanya dua responden (2,4%) 

memiliki pola tidur baik. Pada responden yang menggunakan gawai dengan intensitas sedang, 

terdapat 36,4% responden memiliki pola tidur yang buruk dan 63,6% responden memiliki pola 

tidur yang baik. 
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Tabel 1. Karakteristik responden penelitian (N=95) 
 

Variabel Jumlah  % Mean (SD) 

Usia (tahun)   15,97 (0,672) 

     18 tahun 1 1,1  

     17 tahun 17 17,9  

     16 tahun 55 57,9  

     15 tahun 22 23,2  

Jenis kelamin 

       Laki-laki 48  50,5  

       Perempuan 47 49.5  

Kelas    

      X 46 48,4  

      XI 49 51,6  

Lama penggunaan gawai    

>75 menit.hari 84 88,4  

30-75 menit/hari 11 11,6  

< 30 menit/hari 0   

Frekuensi penggunaan gawai    

> 3 x sehari 87 91,6  

2-3 x sehari 8 8,4  

Intensitas penggunaan gawai    

Tinggi 84 88,4  

Sedang 11 11,6  

Rendah 0   

Pola tidur    

Baik 9 90,5  

Buruk 86 9,5  
 

Tabel 2 juga memperlihatkan hasil uji Fisher’s Exact Test dan mendapatkan nilai p=0,000, 

artinya terdapat hubungan bermakna antara intensitas penggunaan gawai dengan pola tidur pada 

siswa/i SMA Regina Pacis Jakarta. Hasil Prevalance Ratio (PR) mendapatkan nilai sebesar 2,68, 

berarti responden yang menggunakan gawai dengan intensitas tinggi akan memiliki pola tidur 

buruk sebanyak 2,68 kali lebih tinggi dibandingkan responden yang menggunakan gawai dengan 

intensitas sedang.  

 
Tabel 2. Hubungan penggunaan gawai dengan gangguan tidur 
 

Penggunaan gawai 
Pola tidur 

Total Nilai p PR 
Buruk (n=86) Baik (n=9) 

Intensitas tinggi 82 (97,6%) 2 (2,4%) 84 (100%) 
0,000 2,68 

Intensitas sedang 4 (36,4%) 7 (63,6) 11 (100%) 

 

BAHASAN 

Hasil penelitian ini mendapatkan bahwa sebagian besar responden menggunakan gawai >75 

menit/hari (84,8%). Angka tersebut lebih tinggi dibandingkan hasil  penelitian Wiramata dan 

Bustaman8 pada mahasiswa kedokteran yang mendapatkan  47,7 % responden memiliki kualitas 

tidur buruk. Selain itu, hasil penelitian menurut Dewi dan Prastiwi,9 mendapatkan pada 50 

responden remaja awal dengan kecanduan smartphone dengan penggunaan gawai kategori tinggi 

memiliki kualitas tidur yang buruk sebanyak 37 orang (74%). 

Keswara et al5 berpendapat bahwa penggunaan gawai dengan intensitas tinggi disebabkan 

karena pada remaja diberi kepercayaan untuk memiliki gawai sendiri sehingga sebagian besar 

telah memiliki ketergantungan dalam menggunakan gawai. Remaja menjadikan gawai sebagai 
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kebutuhan dan menggunakannya hingga larut malam misalnya mereka terus-menerus memeriksa 

gawai agar tidak ketinggalan percakapan antara orang lain di media sosial. Ketergantungan 

terhadap gawai ini mengakibatkan kurangnya konsentrasi siswa/i di kelas saat melakukan tugas 

atau belajar.9,10 

Hasil penelitian ini juga menunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki pola tidur 

yang buruk (90,5%). Terdapat sejumlah faktor yang memengaruhi kuantitas dan kualitas tidur.  

Faktor fisiologis, psikologis, dan lingkungan dapat mengubah kualitas dan kuantitas tidur antara 

lain obat-obatan, gaya hidup, stres emosional, lingkungan, asupan makanan dan kalori 

(obesitas).11,12 Hasil penelitian pada pelajar SMA Regina Pacis ini sejalan dengan penelitian 

Hustagalung et al13 yang menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa keperawatan 

mengalami gangguan tidur (72,3%). Selain itu, penelitian oleh Jarmi dan Rahayuningsih14 

melaporkan 49 responden remaja (53,3%) mengalami gangguan berupa kualitas tidur buruk. 

Sebagian besar penulis berpendapat bahwa responden yang memiliki kualitas tidur buruk 

disebabkan karena berbagai faktor antara lain kebiasaan menggunakan gawai yang berlebihan 

sehingga dapat mengganggu pikiran, konsentrasi, dan pekerjaan, memengaruhi kehidupan sehari-

hari, serta mengganggu kualitas tidur.14 Kualitas tidur dapat juga disebabkan oleh faktor lain 

seperti lingkungan yang bising dan kelelahan akibat aktivitas di sekolah.5,13 

Berdasarkan hasil penelitian ini diperoleh bahwa terdapat hubungan antara penggunaan 

gawai dengan pola tidur pada siswa/i SMA Regina Pacis Jakarta dengannilai p=0,000 dan PR= 

2,68. Hasil penelitian ini sesuai dengan teori bahwa gawai memiliki tujuan dan fungsi praktis 

yang secara spesifik dirancang lebih canggih dibandingkan teknologi yang diciptakan 

sebelumnya dan menjadi gaya hidup sehari-hari, bahkan remaja merasa tidak bisa hidup dan 

terlepas dari gawai.15 Gaya hidup seseorang sangat berpengaruh terhadap pola tidurnya. Hal ini 

dikarenakan rutinitas seseorang di siang hari akan memengaruhi istirahatnya pada malam hari.16 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian terdahulu oleh Jarmi dan Rahayuningsih13 yang 

mendapatkan hubungan bermakna antara penggunaan gawai dengan pola tidur dengan nilai 

p=0,000. Selain itu, penelitian Jumilia17 juga mendapakan adanya hubungan bermakna antara 

penggunaan gawai dengan pola tidur pada remaja (p=0,000). 

Penggunaan gawai pada malam hari akan menggangu jadwal tidur seseorang. Selain itu jika 

bertatapan dengan layar gawai dalam waktu lama maka akan menimbulkan kesulitan untuk 

tertidur karena sinar biru yang menyerupai cahaya pada siang hari menyebabkan seseorang tetap 

terjaga. Seseorang akan mudah mengantuk jika dalam keadaan cahaya redup.5,8 Hal ini terlihat 

dari hasil penelitian di mana proporsi responden yang menggunakan gawai dengan intensitas 

sedang cenderung memiliki pola tidur baik (63,6%), sedangkan responden dengan penggunaan 

gawai intensitas tinggi cenderung memiliki pola tidur buruk (97,6%). Selain itu, tidur berdekatan 

dengan gawai dapat memengaruhi pola tidur dikarenakan pada saat malam hari gawai yang 

diletakkan di dekat tempat tidur dalam keadaan aktif dapat berdering atau bergetar menandakan 

adanya notifikasi pesan dan sebagainya sehingga otak akan bersiaga untuk menerima stimulus 

dari luar berupa suara, cahaya, dan getaran dari gawai. Selanjutnya otak mengirimkan sinyal 

tersebut sehingga menyebabkan remaja tetap terjaga di malam hari. Kesadaran ini menyebabkan 

otak terus waspada tanpa disadari sehingga tidur berdekatan dengan gawai yang aktif akan dapat 

mengurangi kualitas tidur.5,18 

Berdasarkan hasil penelitian terhadap siswa/i SMA Regina Pacis Jakarta didapatkan empat 

responden (36,4%) memiliki pola tidur buruk yang menggunakan gawai dengan intensitas 

sedang. Hal ini dapat diakibatkan oleh faktor lain selain penggunaan gawai misalnya adanya stres 

emosional yang berhubungan dengan pelajaran atau masalah pribadi yang akan berdampak 

terhadap perubahan kualitas tidur remaja.19 Kondisi lingkungan fisik yang bising juga dapat 

menyebabkan remaja mengalami gangguan kualitas tidur.17 Selain itu, faktor kelelahan akibat 

aktifitas berlebihan misalnya terkait kegiatan ekstrakulikuler di sekolah dapat mengakibatkan 

remaja mengalami gangguan kualitas tidur.19 Berdasarkan hasil penelitian juga didapatkan bahwa 

responden dengan  penggunaan gawai intensitas tinggi yang memiliki pola tidur baik sebanyak 
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dua responden (2,4%). Hal ini dapat disebabkan karena faktor selain penggunaan gawai misalnya 

walaupun responden merasa selalu aktif dalam menggunakan gawai terus-menerus yang selalu 

memeriksa gawainya agar tidak ketinggalan informasi/percakapan, namun tetap memperhatikan 

jam tidur malamnya.5,21 

 

SIMPULAN  

Terdapat hubungan bermakna antara lama penggunaan gawai dengan pola tidur. Siswa/i 

yang menggunakan gawai dengan intensitas tinggi 2,68 kali lebih berisiko mengalami gangguan 

tidur buruk dibandingkan dengan siswa/i yang mengggunakan gawai dengan intensitas sedang. 

Diharapkan bagi remaja dapat membagi waktu yang baik dalam penggunaan gawai agar 

kualitas tidur tetap terjaga dengan baik. 
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