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INTISARI

Teknologi yang berkembang dari zaman ke zaman mempunyai peran yang
penting bagi manusia. Salah satu alat komunikasi paling berkembang saat ini
adalah gadget. Penggunaan gadget sebelum tidur dapat mengurangi rasa kantuk
karena produksi melatonin yang terhambat, kualitas tidur yang buruk juga
dikaitkan dengan kurangnya aktivitas hariaan.Tujuan dari penelitian ini adalah
untuk mengetahui hubungan antara kecanduan gadget terhadap kualitas tidur pada
mahasiswa FK Unissula angkatan 2021.

Penelitian observasional analitik ini menggunakan metode cross sectional,
dengan teknik non probability sampling, sebanyak140 sampel. Data diambil
dengan menggunakan kuesioner, dianalisis menggunakan chi square dan
dianalisis keeratan dengan menggunakan spearman rho

Pada penelitian ini mahasiswa yang memiliki kecanduan gadget dengan
kualitas tidur buruk 90.1% dan kualitas tidur baik 9,9%. Analisis chi square
memeperoleh hasil P=0,041 pada chi square yang menunjukkan hubungan antara
kecanduan gadget terhadap kualitas tidur mahasiswa FK Unissula angkatan 2021
dan pada uji spearman rho menghasilkan P=0,042 artinya terdapat korelasi antara
kedua variabel tersebut

Terdapat hubungan antara kecanduan gadget dengan kualitas tidur
mahasiswa FK Unissula angkatan 2021

Kata kunci : Kecanduan gadget, kualitas tidur

Xi
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PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang

Teknologi yang berkembang dari zaman ke zaman mempunyai peran
yang penting bagi manusia. Salah satu alat komunikasi paling berkembang
saat ini adalah gadget, yang menunjukkan kemajuan yang luar biasa dalam
teknologi dan informasi (Damaiyanti et al. 2023). Gadget yaitu alat
moderen dengan berbagai aplikasi seperti berita, media sosial, informasi dan
berbagai jenis hiburan. Gadget memiliki banyak manfaat salah satunya
untuk komunikasi dan akses informasi menjadi lebih mudah, sehingga
menjadi alat hiburan dan membantu belajar lebih banyak (Kusumawardani
dan Yolanda 2023). Gadget memiliki efek positif dan negatif. Salah satu
manfaat adalah memudahkan komunikasi lokal, nasional dan internasional
dengan cara pesan singkat, telefon, dan video call. Keuntungan gadget
dalam pendidikan, yaitu memudahan akses ke berbagai sumber ilmu
pengetahuan, situs web pendidikan dan buku elektronik. Kemudahan ini
dapat membantu mahasiswa lebih memahami teori,prosedur praktik, tugas
kuliah, hasil penelitian dan karya ilmiah (Parulian dan Soputri 2023). Pada
efek negatif dari penggunaan gadget yang berlebihan dapat membahayakan
kesehatan indra penglihatan karena pantulan cahaya, sehingga menyebabkan
timbulnya sakit kepala, pegal di daerah alis, dahi, pelipis dan leher, bahkan
penglihatan menjadi ganda (Kusumawardani dan Yolanda 2023).

Penggunaan gadget sebelum tidur dapat mengurangi rasa kantuk karena



produksi melatonin yang terhambat (Yuyun Priwahyuni 2023). Dampak
negatif kurangnya tidur dapat mempengaruhi kesehatan, kurang atau
berlebihan dalam waktu tidur dapat berisiko buruk untuk kesehatan
(Damaiyanti et al. 2023).

Berdasarkan GoodStasts survai kecanduan gadget pada tahun 2023
tertinggi  diduduki oleh Indonesia dengan pemakaian gadget rata-rata
terlama yaitu 6,05 jam / hari, kemudian disusul oleh Thailand 5,64 jam per
hari. Pada posisi ketiga terdapat Argentina dengan durasi rata-rata 5,33 jam
dalam satu hari. Arab saudi berada diperingkat ke empat dengan durasi 5,28
jam per hari, dan pada peringkat ke lima terdapat Brazil dengan rata-rata
5,02 jam per hari(Yonatan 2024).

Kualitas tidur yang buruk juga dikaitkan dengan kurangnya aktivitas
hariaan (Damaiyanti et al. 2023). Buruknya kualitas tidur dapat
menyebabkan gangguan pembelajaran, memori, emosi tidak stabil, percaya
diri yang lebih rendah, apatis, respon yang kurang, lupa dan penurunan.
Kualitas tidur buruk bisa berdampak pada keadaan fungsional tubuh dan
kesehatan mental (Fatonah et al., 2023).

Kualitas tidur buruk dapat diatasi menggunakan cara farmakologi dan
nonfarmakologi. Benzodiasepin reseptor agonis, antihistamin dan
antidepresan adalah beberapa obat farmak yang dapat dipakai mengobati
insomnia. Jika terapi perilaku kognitif nonfarmakologi mencakup berbagai
macam intervensi perilaku dan kognitif. Latihan relaksasi, seperti relaksasi

otot progresif dapat menjadi intervensi perilaku yang dapat dilakukan satu



1.2.

kali sehari dalam 1 minggu dengan durasi 20-30 menit dan akan
meningkatkan kualitas tidur seseorang (Faridah Aini 2023). Pelatihan teknik
pernapasan dalam atau tehnik terapi nafas dalam dapat membantu mengatasi
kualitas tidur. Tehnik ini dapat meningkatkan konsentrasi, memudahkan
pengaturan nafas, jumlah oksigen dalam darah dapat meningkat, dan
memberikan tenangan, yang dapat memjadi lebih rileks dan terhindar dari
gangguan tidur (Faridah Aini 2023).

Berdasarkan latar belakang permasalahan yang terurai diatas, gadget
yang memiliki banyak manfaat seperti komunikasi, dan mencari informasi,
tapi disalahgunakan untuk bermain game, dan membuka sosial media yang
terlalu lama hingga menyebabkan kecanduan. Kecanduan gadget yang dapat
mengurangi rasa kantuk, sehingga mengganggu jam tidur. Pada malam hari
yang seharusnya dapat dijadikan waktu untuk tidur, namun digunakan untuk
membuka gadget dalam waktu yang lama, sehingga mahasiswa menjadi
kurang tidur yang berdampak negatif pada pembelajaran, memori, emosi
tidak stabil, dan respon yang kurang. Kualitas tidur yang buruk dapat diatasi
dengan latihan relaksasi untuk meningkatkan kualitas tidur, dan tehnik
terapi pernapasan untuk meningkatkan konsentrasi. Maka dari itu, peneliti
tertarik untuk mengkaji mengenai “ Hubungan Antara Kecanduan Gadget

dengan Kualitas Tidur Pada Mahasiswa FK Unissula angkatan 2021”.

Rumusan Masalah
“Apakah terdapat hubungan antara kecanduan gadget dengan kualitas

tidur pada mahasiswa FK Unissula angkatan 2021?”



1.3. Tujuan Penelitian

1.3.1.

1.3.2.

Tujuan Umum
Penelitian ini untuk mengetahui hubungan antara kecanduan
gadget terhadap kualitas tidur pada mahasiswa FK Unissula
angkatan 2021.
Tujuan Khusus
1.3.2.1. Untuk mengetahui jumlah mahasiswa FK Unissula
angkatan 2021 yang kecanduan gadget.
1.3.2.2. Untuk melihat kualitas tidur mahasiswa FK Unissula
angkatan 2021 dalam satu minggu.
1.3.2.3. Mencari hubungan dan keeratan antara kecanduan gadget

dengan kualitas tidur.

1.4. Manfaat Penelitian

1.4.1.

1.4.2.

Manfaat Teoritis

1.4.1.1. Dapat memberikan tambahan pengetahuan mengenai
hubungan pengaruh gadget terhadap kualitas tidur.

1.4.1.2. Memberikan informasi kepada mahasiswa betapa

bahayanya kecanduan gadget dan kualitas tidur yang buruk.

Manfaat Praktis
Hasil penelitian ini diharapkan sebagai landasan untuk
memperhatikan menggunaan gadget secukupnya dan pola tidur yang

cukup.



2.1. Tidur

2.1.1.

2.1.2.

BAB Il

TINJAUAN PUSTAKA

Definisi

Tidur yang memiliki arti suatu kebutuhan fisiologi penting
bagi manusia yang melibatkan proses pemulihan tubuh untuk
mengembalikan energi, yang berdampak pada kesehatan fisik,
mental dan koping (Dewi, et al. 2022). Faktor tidur yang sangatlah
penting sebagai kesehatan adalah waktu, durasi, dan kualitas tidur.
Durasi waktu tidur pada usia dewasa antara 7 hingga 9 jam tiap
malam -memiliki Kkualitas tidur yang baik (Tristianingsih dan
Handayani 2021). Selain itu, tidur membantu tubuh memulihkan
energi - yang telah digunakan untuk beraktifitas seharian dan
meningkatkan kondisi tubuh. Tidur dapat mengatur hormon,
memperbaiki tubuh, memperbaiki sel-sel, memulihkan fisik,
menguras stres, menghemat energi, meningkatkan konsentrasi, dan

meningkatkan imun tubuh (Wulandari dan Pranata 2024).

Kualitas Tidur

Kualitas tidur yaitu kemampuan orang untuk tetap tidur hingga
dapat memenuhi batas normal tidur, merasa nyaman saat tertidur dan
tidak merasa lelah atau mengantuk saat beraktifitas sepanjang hari

(Manoppo et al. 2023). Terdapat aspek kualitatif dan kuantitatif dari
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tidur, semacam durasi tidur, waktu yang diperlukan untuk tidur,
frekuensi terbangun, dan aspek subjektif, seperti kedalaman dan
kepulasan tidur, membentuk kualitas tidur. Jika tidak menunjukkan
kondisi kekurangan tidur dan masalah tidur maka kualitas tidur bisa
diangkap baik (Nilifda 2016). Kurang tidur dapat mengganggu siklus
tidur-bangun, seperti menganggu sistem Kkerja otak dan
menyebabkan berbagai masalah kesehatan (Dewi et al. 2022).
Kekurangan tidur dapat menyebabkan penurunan kesehatan fisik dan
mental. Penurunan  fisiologi seperti penuruann sistem kekebalan
tubuh, yang dapat memungkinkan terkena penyakit, gampang lelah
dan letih, sedangkan penurunan psikologis seperti kehilangan fokus
dalam belajar-dan emosional yang tidak stabil (Wahyu Ardhyana et

al. 2020).

Fungsi Tidur

Tidur memiliki fungsi untuk mengembalikan (memperbaiki)
organ tubuh secara teratur (Widiyono et al. 2023). Tidur pada fase
REM dapat membantu pemulihan kognitif karana berkaitan pada
perubahan aliran darah ke korteks serebral, aktivitas kortikal yang
meningkat, konsumsi oksigen yang meningkat, dan pelepasan
epinefrin  (Amelia et al. 2023). Tubuh akan melepas hormon
pertumbuhan selama fase NREM, yang membantu sel epitel otak
tertentu diperbarui dan diperbaiki (Tribakti 2022). Tubuh dapat

menghemat energi selama tidur. Otot rangka menjadi lebih rileks,
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yang mempertahankan energi kimia untuk proses seluler (Widiyono
et al. 2023). Selain itu, tidur dapat membantu kesembuhan penyakit,
mengontrol nyeri, meringankan rasa capek, sirkulasi darah di otak
meningkat, sintesis protein bertambah, menyeimbangkan sistem
kekebalan tubuh, membuat proses detoksifikasi alami tubuh untuk
menghilangkan racun, meningkatkan pertumbuhan dan perbaika sel,
menurunkan ketegangan dan meningkatkan penyembuhan (Amelia

et al. 2023).

Fisiologi Tidur

Mekanisme serebrel menekan dan mengaktifkan area otak dan
bertanggung jawab untuk tidur dan bangun secara bergantian, yang
dikenal sebagai fisiologi tidur (Ardhiyanti et al. 2015). Bagian atas
pons dan mesensefalon ‘berfungsi sebagai pusat aktivitas
kewaspadaan dan tidur. Selain itu, Sistem Aktivasi Retikular (SAR)
di bagian batang otak atas dapat menerima rangsangan visual,
pendegaran, nyeri, dan perabaan dari korteks serebri. Sistem ini juga
dapat menerima rangsangan dari emosi dan proses pikir (Uliyah dan
Hidayat 2021). Pons dan batang otak tengah mengeluarkan serotonin
pada sel-sel tertentu dalam sistem tidur. Proses ini disebut bulbar
synchronyng region (BSR). Ketika seseorang berada dalam posisi
yang rileks dan menutup mata, stimulus SAR akan menurun.

Stimulus SAR juga akan menurun saat ruangan gelap dan tenang.
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BSR menyebabkan tidur dan mengambil alih beberapa bagian

(Tribakti 2022) .

Tahap-Tahap Tidur
Menurut (Widiyono et al. 2023) siklus tidur yang terbagi 2
tahap yaitu dari fase rapid eye movement (REM) dan non ripid eye
movement (NREM)
a. Tidur REM
Dalam tidur REM, atau tidur paradoksial, masih terdapat
gerakan kedua bola matanya aktif, meskipun terasa nyaman.
Mimpi, meningkatnya tekanan darah, sekresi lambung yang
meningkat, gerakan bola mata yang cepat, ereksi penis (pada
laki-laki), gerakan otot tidak teratur, kecepatan jantung dan
pernapasan yang tidak teratur, suhu, dan metabolisme adalah
tanda tidur REM.
b. Tidur NREM
1) Tahap1
Tahap pertaman NREM, dimana seseorang mudah
dibangunkan dari tahap awal tidurnya, ditandai dengan
perasaan kabur dan rileks, kelelahan seluruh otot, penutupan
kelopak mata, pergeseran kedua bola mata ke kanan Kiri, dan

penurunan kecepatan jantung dan pernapasan.



2)

3)

4)

5)

Tahap 2

Tahap kedua terdiri dari tidur ringan dan proses tubuh
yang terus berkurang. Bola mata tidak bergarak, suhu tubuh
turun, tonus otot melema, menurunnya kecepatan jantung dan
pernapasan. Tahap kedua berlangsung kira-kira 10-15 menit,
sehingga kesulitan untuk bangun dan fungsi tubuh menjadi
melambat.
Tahap 3

Tahap ketiga melibatkan awal tidur yang dalam. Ketiak
otot menjadi rileks sepenuhnya, susah terbangun dan sedikit
bergerak, selesai dalam 15 hingga 30 menit. Pada tahap ini,
kondisi tubuh menjadi lemah dan lelah karena kekuatan otot
telah hilang secara keseluruhan. Akibat dominasi sistem saraf
pasasimpatis, pernapasan, kecepatan jantung dan proses
tubuh lainya menurun.
Tahap 4

Tahap keempat, seseorang akan mengalami kesulitan
untuk dibangunkan karena dalam keadaan rileks dan kurang
adanya bergerak karena kondisi fisik yang sudah lemah.
Tahap 5

Setelah tahap 4, maka akan masuk ketahap ke 5 yang
merupakan faktor dari REM, bola mata yang bergerak

dengan cepat itulah yang menjadi tanda, tahap ke 5
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berlangsung kira-kira 10menit dan mungkin terjadi mimpi.
Setiap tidur malam akan terjadi pergantian REM dan NREM

sekitar empat hingga enam kali.

2.1.6. Faktor Yang Mempengaruhi Kualitas Tidur
Menurut (Amelia et al. 2023) didapatkan faktor yang
memengaruhi  kualitas dan kuantitas tidur, kualitas dapat
menunjukkan seberapa baik seseorang dapat tidur dan tidur sesui
dengan kebutuhannya. Faktor yang mempengaruhi kualitas tidur
yaitu:
1) Sakit
Jika orang sakit sehingga perlu waktu tidur lebih lama dari
biasanya. Tetapi, pasien mengalami kesulitan tidur atau ketidak
mampuan untuk tidur. Penyakit yang menyebabkan nyeri, tidak
nyaman pada fisik seperti masalah pernapasan atau masalah
suasana hati (kecemasan atau depresi) dapat menyebabkan
masalah pada tidur.
2) Kelelahan
Lelah fisik dapat mengganggu rutinitas tidur, makin penat
orang tersebut maka makin singkat siklus tidur REMnya.
Kelelahan juga dapat mengganggu rutinitas tidur.
3) Lingkungan
Tempat yang aman dan tenang dapat membantu seseorang

tidur lebih cepat.
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4) Stres emosional
Stres dapat memengaruhi siklus tidur, seseorang mungkin
akan mencoba untuk tidur, tetapi seringkali terbangun atau
terlalu lama tidur karena stres.
5) Diet
Proses tidur yang cepat dipengaruhi oleh kebutuhan nutrisi
yang cukup, seperti tritofan asam amino protein yang merupakan
yang dicerna, dapat mempercepat tidur. Namun jika keperluan
nutrisi kurang dapat memengaruhi proses tidur, bahkan membuat

sulit untuk tidur.

2.2. Kecanduan Gadget
2.2.1. Definisi

Kecanduan didefinisikan sebagai aktivitas yang dilakukan
berulang kali yang memiliki efek negatif (Adiva Fira Elvadari 2023).
Kecanduan merupakan sebagai keterlibatan terus menerus dalam
kegiatan tertentu meskipun kegiatan tersebut memiliki dampak
negatif (Sari et al. 2017). Kecanduan gadget adalah keadaan di mana
seseorang mengalami gangguan kontrol pada keingin untuk
menggunakan gadget dan ketidakmampuan mereka untuk
mengontrol lama menggunakannya, yang menyebabkan perasaan
cemas dan masalah dalam hubungan social (Firmansyah et al. 2019).

Jika penggunaan internet lebih dari 30 menit setiap hari atau jika
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frekuensinya lebih dari 3x setiap hari maka akan dianggap

kecanduan (Sari et al. 2017)

Faktor Kecanduan Gadget

Menurut (Sari et al. 2023) terdapat beberapa faktor yang

menyebabkan kecanduan gadget yaitu :

a. Faktor internal

1)

2)

3)

Sensation seeking

Sensation seeking, juga dikenal sebagai pencarian
sensai adalah kecenderungan seseorang untuk terlibat dalam
aktivitas yang tidak biasa dengan tujuan mencari pengalaman
baru, - seperti mendengarkan musik, mengirim pesan,
mengakses media sosial.
Low self esteem

Individu yang rendah diri merasa minder saat
berinteraksi dengan orang lain, sehingga mereka lebih
cenderung berkomunikasi melalui gadget daripada tatap
muka.
High extraversion personality

Individu extraversion memiliki kemampuan sosial yang
baik, mudah bergaul, banyak teman, ramah dan responsif
terhadap lingkungan. Karena itu mereka perlu menjalin
hubungan terhadap sekitar melalui platform digital yang

dapat dicapai dari gadget.



13

4) Low self control
Kemampuan untuk menahan keingian diri sendiri
dikenal sebagai pengendalian diri. Namun, kebiasaan
penggunaan gadget yang tinggi dan kepuasan diri yang tinggi
dapat memprediksi kerentaan dan kecanduan gadget.
b. Faktor eksternal
Yang berasal dari luar diri, yang berkaitan dengan
tingginya terpaan media terhadap gadget dan berbagai
fasilitasnya. Semakin banyak iklan yang disiarkan oleh media
tentang gadget, semakin besar kemungkinan kecanduan gadget.
c. Faktor situasional
1) Stres
Stres berkorelasi dengan kecanduan gadget, yang
berarti bahwa stres yang dialami pengguna gadget sehingga
berpotensi menimbulkan kecanduan gadget.
2) Kesedihan
Orang yang sedih akan mencari cara untuk menghibur
diri dengan menggunakan fitur gadget, yang mengakibatkan
kecanduan gadget.
3) Kesepian
Ketika seseorang merasa kesepian, mereka cenderung
lebih sering menggunakan gadget untuk menemaninya.

Semakin sering individu merasa kesepian, semakin sering
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menggunakan gadget yang pada akhirnya dapat
menyebabkan kecanduan gadget
Kejenuhan belajar

Menggunakan gadget sebagai cara untuk bersantai
ketika bosan dengan belajar, yang berpotensi menyebabakan

kecanduan gadget dan dapat mengurangi produktif .

2.2.3. Dampak Kecanduan Gadget

Menurut (Purnomo et al. 2024) Terdapat beberapa dampak

penggunaan gadget dampak penggunaan gadget:

1) Dampak posotif

a. Memudahkan komunikasi antar sesama pengguna gadget

tanpa dan batasan jarak dan waktu.

Dengan adanya gadget, jarak jauh tidak lagi menjadi
hambatan untuk berkomunikasi. Sehingga memudahkan dan
melancarkan dalam berkomunikasi tidak mengenal waktu.
Menambah pengetahuan

Alat yang dapat memberikan informasi dan
pengetahuan. Situs-situs digadget memiliki berbagai jenis
tujuan, seperti pendidikan, teknologi dan komunikasi,
transpotasi dan ilmu pengetahuan baru.

Menambah teman
Mengakses aplikasi media sosial pada gadget dapat

menambah perteman di dunia maya.
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d. Munculnya inovasi baru dalam pembelajaran dapat
meningkatkan krativitas dan keterampilan.
2) Dampak negatif
a. Masalah pada mata
Pemakaian gadget terlalu lama bisa menyebabkan mata
lelah, gangguan penglihatan dan kering.
b. Nyeri ditubuh
Jika sering menggunakan gadget, dapat mengalami
nyeri di leher, bahu, jari-jari dan pergelangan tangan karena
kurangnya pergerakan dan tetap berada dalam posisi yyang
sama terlalu lama, yang menyebabkan otot kaku.
c. Penurunan kualitas tidur
Seseorang yang kecanduan gadget sering bergadang
sepanjang malam, mengurangi waktu tidur dan menurunkan
kualitas tidur yang berpotensi peningkatan risiko penyakit

diabetes dan obesitas.

2.3. Hubungan Antara Kecanduan Gadget Dengan Kualitas Tidur
Menurut Oktaviana (2022) penggunaan gagdet memiliki efek pada
kualitas tidur. Mahasiswa lebih banyak menggunakan waktu untuk bermain
gadget yang dapat mengurangi waktu untuk tidur, yang bisa mengganggu
kualitas tidur dan kegiatan di siang hari. Hal ini didukung dari pernyataan
Purnomo dkk (2024) bahwa kecanduan gadget dapat mengurani waktu tidur

dan menurunkan kualitas tidur.
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Pada pernyataan Norhafizah dan Hidayat (2022) terdapat hubungan
antara kecanduan gadget dan kualitas tidur, makin tinggi kecanduan gadget,
maka makin banyak gangguan tidur yang dirasakan mahasiswa. Penggunaan
gadget yang terlalu sering dapat menyebabkan kecanduan, yang pada
akhirnya dapat mengganggu kualitas tidur. Sulitnya tidur akan
menyebabkan sakit, hilang fokus, mudah lupa, obesitas, dan mudah stres.

Pada pernyataan Andira dkk (2022) terdapat istilah Probematic
Mobile Phone (PMP) vyaitu penggunaan gadget sebelum tidur, yang
berkaitan dengan kecemasan, depresi, insomnia, dan stres psikologi. Hal ini
dapat meningkatkan kesadaran, ada dampak berlebihan penggunaan gadget
terhadap kesehatan fisik dan mental mahasiswa.

Menurut Firmansyah (2019) kecanduan terhadap gadget menyebabkan
seseorang fokus pada aktivitas yang disukai, seperti mendengarkan musik,
menonton flim, atau bermain game hingga larut malam.

Berdasarkan penelitian Kamelia dkk (2022) gadget memiliki beberapa
mekanisme dapat mengubah kualitas tidur seseorang, antara lain yaitu
paparan dari sinar gadget (Blue-light) yang dapat menghambat sekresi
melatonin, yang dapat menyebabkan seseorang merasa tidak cukup tidur.
Selain itu, banyak mahasiswa menggunakan gadget terlaalu lama sebelum
tidur pada malam hari, yang berdampak negatif pada kualitas tidur mereka.

Menurut penelitian Firmansyah dkk (2019) bahwa kecanduan pada

gadget 4 kali berpotensi menyebabkan kualitas tidur yang buruk.
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BAB IlI

METODE PENELITIAN

Jenis Penelitian dan Rencana Penilitan

Penelitian ini adalah penelitian observasional analitik yang mendalami
hubungan antar variabel. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui
apakah ada hubungan tingkat kecanduan gadget dengan kualitas tidur
mahasiswa FK Unissula angkatan 2021. Rencana penelitian ini
menggunakan metode cross sectional yang merupakan pengukuran dari

variabel bebas dan terikat hanya satu pada satu saat.

Variabel dan Definisi Operasional
3.2.1. Variabel
3.2.1.1. Variabel Bebas
Kecanduan gadget.
3.2.1.2. Variabel Terikat

Kualitas tidur.

3.2.2. Definisi Operasional
3.2.2.1. Kecanduan Gadget
Pada penelitian ini kecanduan gadget diukur
menggunakan kuesioner SAS SV di kembangkan oleh
Kwon dkk, yang terdapat beberapa aspek kecanduan gadget
yaitu positive anticipation, life disturbance, withdrawal,

overuse dan cyberspace oriented relationship.

19
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Apabila dari hasil kuesioner didapatkan skor >30
maka dikategorikan responden mengalami kecanduan
gadget tinggi, sedangkan <30 maka dikategorikan
responden mengalami kecanduan gadget rendah. Skala ukur
yang di gunakan yaitu ordinal.

Kualitas Tidur

Pada penelitian ini kualitas tidur diukur dengan
menggunakan kuesioner PSQI, yang terdapat 7 komponen
yaitu kualitas tidur subjektif, latensi tidur, durasi tidur,
efisiensi tidur sehari-hari, gangguan tidur, penggunaan obat
tidur, dan disfungsi aktivitas siang hari. Setiap komponen
memiliki skor 0-3, 0 menunjukkan adanya kesulitan tidur
dan 3 menunjukkan tidak adanya kesulitan tidur. Untuk skor
keseluruhannya yaitu 0-21. Jika jumlah skor > 5 maka
dikatakan kualitas tidur baik, sedangkan < 5 maka dikatakan
kualitas tidur buruk. Skala ukur yang digunakan yaitu

ordinal.

3.3. Populasi dan Sampel

3.3.1.

Populasi

Populasi yaitu seluruh komponen penelitian termasuk objek

dan subjek penelitian yang memiliki karakteristik tertentu (Amin, et

al. 2023) . Pada populasi penelitian ini adalah mahasiswa FK

Unissula.



3.3.1.1. Populasi Target
Mahasiswa FK Unissula.
3.3.1.2. Populasi Terjangkau

Mahasiswa FK Unissula angkatan 2021

3.3.2. Sampel

21

Sampel yaitu bagian populasi sebagai sumber data penelitian

yang sebenarnya (Amin et al. 2023).
Kriteria inklusi penelitian ini adalah
1. Mahasiswa FK Unissula angkatan 2021

2. Responden yang menggunakan gadget

Untuk menentukan sampel dapat menggunakan rumus Slovin

(Amin et al. 2023) :

AT
n=———
1+ N(e)

Keterangan:

n : ukuran sampel

N : populasi

e : persentase kelonggaran ke tidak terikanan karena kesalahan

pengambilan sampel yang masih diinginkan. (5% = 0,05)

N L
T 14m(e)E

215

T 14215(0,05)F

_ 215
1,5375

=139,8
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=140

3.3.3. Teknik Sampling
Teknik sampling yaitu metode pengambilan sampel dalam
penelitian (Mayasari et al., 2017). Penelitian ini menggunakan

teknik sampling non probability sampling

Intrumen dan Bahan Penelitian

Instrumen merupakan alat yang digunakan untuk mengumpulkan,
memproses, dan memahami data dari responden dengan pola ukur yang
identik (Agustina 2017) . Penelitian ini menggunakan kuesioner yang terdiri
dari :
1. Kuesioner Smarthpone Addiction Scale - Short Version (SAS-SV)

Data kecanduan gadget diperoleh dengan menggunakan kuesioner,
yang diberikan untuk mengetahui informasi seberapa lama mahasisiwa
FK Unissula angkatan 2021 menggunakan gadget. Kuesioner terdiri dari
10 pertanyaan. Satu pertanyaan kuesioner dijawab dengan memilih salah
satu jawaban dari 6 pilihan yang tersedia dengan skor antara 1 - 6. Skor
SAS-SV berada diantara 0-30 yang jika skor <30 maka kecanduan
gadget rendah , sedangkan >30 dikatagorikan kecanduan gadget tinggi
(Kwon et al. 2013).

Sistem penilaian yang digunakan adalah :
a) Sangat setuju :6

b) Setuju 5
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c) Sedikit setuju 4
d) Sedikit tidak setuju .3
e) Tidak setuju 2
f) Sangat tidak setuju 1
2. Kuesioner Pittsburgh Sleep Quility Index (PSQI)

Data kualitas tidur dalam penelitian ini menggunakan instrumen
Pittsburgh Sleep Quility Index (PSQI) yang terdiri dari 19 pertanyaan
yang memiliki 4 pertanyaa terbuka dan 15 pertanyaan dengan skala
ordinal, yang mengukur 7 komponen penelitian yaitu : kualitas tidur
subyektif (subjective sleep quality), latensi tidur (sleep latency), durasi
tidur (sleep duration), lama tidur efektif di ranjang (habitual sleep
efficiency), gangguan tidur (sleep disturbance), penggunaan obat tidur
(sleep medication) dan gangguan konsentrasi di waktu siang (daytime
dysfunction). Setiap pertanyaan memiliki rentan skor 0 ( tidak ada
kesulitan) hingga 3 (terdapat kesulitan yang berat). Skor PSQI berada
diantara 0-21 yang jika skor <5 maka kualitas tidur baik, sedangkan >5

dikatagorikan kualitas tidur buruk (Buysse et al. 1988).

3.5. Cara Penelitian
3.5.1. Persiapan Penelitian
Peneliti mencari informasi dan berbagai sumber kepustakaan

sebelum melakukan penelitian.
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3.5.2. Perencanaan
Dengan mengadakan studi pendahuluan, mengumpulkan
pustaka, merumuskan masalah, menentukan sampel dan populassi
penelitian, rancangan panelitian serta merumuskan teknik

pengumpulan data.

3.5.3. Pelaksanaan Penelitian
Penelitian dilakukan dengan pengisian kuesioner dan analisis
data. Kuesioner diberikan kepada responden, yang nantinya akan
dikembalikan kepada peneliti untuk selanjutnya diolah data dan

dianalisia.

Tempat dan Waktu

Penelitian ini dilakukan di FK Unissula yang berada di Kota
Semarang yang di laksanankan pada bulan Januari 2025.
Analisis Hasil

Analisis dilakukan dengan tujuan menentukan hubungan antara
variable kecanduan gadget dengan kualitas tidur menjelaskan hasil yang
dilakukan oleh peneliti mengenai kecanduan gadget dengan kualitas tidur.
Penelitian ini menggunakan data primer dengan sampel 140 mahasiswa FK
Unissula angkatan 2021 yang mengisi kuesioner. Univariat digunakan untuk
menjelaskan secara deskritif dan melihat bagaiman variabel yang diteliti,
baik variabel dependen maupun independen tersebar untuk menentukan

hubungan antara kecanduan gadget dengan kualitas tidur. Bivariat
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digunakan untuk menganalisis variabel bebas dan terikat yang diduga
berhubungan sehingga dilakukan dengan penguji statistik. Penelitian yang
saya lakukan menggunakan Uji chi square dan Uji spearman rho dengan
menggunakan SPSS (Statistical Product for Social Sciense). Pada tingkat
signifikan yang digunakan a = 5%, yang artinya jika p < a 0,05 maka ada

hubungan antara kecanduan gadget dengan kualitas tidur
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BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

4.1. Hasil Penelitian

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui kualitas tidur pada
mahasiswa yang kecanduan gadget di FK Unissula angkatan 2021. Subjek
dalam penelitian ini yaitu sampel yang berjumlah 140 mahasiswa dari
keseluruhan mahasiswa FK Unissula angkatan 2021 yang memenuhi kriteria
inklusi. Data yang didapatkan dari 140 responden selanjutnya akan disajikan
sebagai analisis univariat dengan menggunakan aplikasi Statistical Program
For Social Science (SPSS)

Tabel 4.1. Karaktistik Responden

Kelamin Usia Kecanduan gadget  Kualitas tidur
Laki laki R\ =i F . Baik 1
1 orang ‘Buruk -
51 orang -
36,4% Rendah - Baik -
Buruk -
AN R - RTOR Ty S U/ Baik 2
24 orang Buruk 14
Rendah 8 Baik
Buruk
22 Tinggi 14 Baik
25 orang Buruk 12
Rendah 11 Baik
Buruk
23 Tinggi - Baik -
1 orang Buruk ;
Rendah 1 Baik -
Buruk 1
Perempuan 20 Tinggi 3 Baik -

27
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Kelamin Usia Kecanduan gadget  Kualitas tidur
4 orang Buruk 3
89 orang Rendah 1 Baik -
63,6%
Buruk 1
21 Tinggi 44 Baik 4
58 orang Buruk 40
Rendah 10 Baik 3
Buruk 7
22 Tinggi 22 Baik 1
30 orang Buruk 21
"Rendah 8 Baik 1
Buruk
2 _ASLHW &, =7 Baik -
1 orang Buruk 1
Rendah - - Baik -
Buruk -

Berdasarkan tabel 4.1 terdapat responden laki laki sebanyak 51 orang

(36,4%) yang dibagi 4 berdasarkan usia dengan paling banyak pada usia 22

tahun sebanyak 25 orang dengan kecanduan gadget 14 orang, pada usia 21

tahun dengan 24 orang namun dengan paling banyak responden yang

kecanduan gadget yaitu 16 orang.

Pada responden perenpuan sebanyak 89 orang (63,6%) yang diagi 4

berdasarkan usia dengan paling banyak pada usia 21 tahun sebanyak 58

orang dengan kecanduan gadget 44 orang.

4.1.1. Analisis Bivariat

Hasil penelitian didapatkan terdapat hubungan antar dua

variabel yaitu kecanduan gadget dan kualitas tidur.
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Tabel 4.2. Hasil Analisis Bivariat

Kecanduan Kualitas Tidur Chi Spearman
gadget Buruk Baik Total square rho

Tinggi 91 90.1% 10 9.9% 101

Rendah 30 76.9% 9 23.1% 39 0,041 0,042

total 121 86.4% 19 13.6% 140

Berdasarkan hasil tabel 4.2 pada kecanduan gadget tinggi
dengan kualitas tidur buruk terdapat 91 orang (90,1%), sedangkan
kecanduan gadget tinggi dengan kualitas tidur baik terdapt 10 orang
(9.9%) jika dijumlahkan mendapatkan 101 mahasiswa

Pada kecanduan gadget rendah dengan kualitas tidur buruk
didapatkan 30 orang (76,9%), sedangkan kecanduan gadget rendah
dengan kualitas tidur baik mendapatkan 9 orang (13,6%) jika ditotal
mendapatkann 39 mahasiswa. Ada korelasi yang signifikan, menurut
hasil Uji Chi square pada hubungan yang antar kecanduan gadget
dengan kualitas tidur mahasiswa FK Unissula angkatan 2021 yang
menunjukkan hasil nilai p = 0,041, sehingga dalam hal ini
menunjukkan bahwa Kkecanduan gadget berhubungan dengan
kualitas tidur responden, dan uji Spearman rho manghasilkan nilai
p = 0,042 yang menunjukkan adanya hubungan yang erat antara
kecanduan gadget dan kualitas tidur mahasiswa FK Unissula

angkatan 2021.

4.2. Pembahasan
Pada penelitian ini hasil analisis bivariat uji chi square menunjukkan

nilai p = 0,041 (<0,05),dan uji Spearman rho menunjukkan nilai p = 0,042
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(<0,05) yang artinya terdapat hubungan yang signifikansi korelasi dari
kecanduan gadget dan kualitas tidur. Hasil ini senada dengan Firmansyah
(2019) bahwa terdapat hubungan kecanduan gadget dengan kualitas tidur
pada mahasiswa kedokteran yang menunjukkan nilai p = 0,018.

Hal ini sesuai dengan studi Oktaviana (2022)bahwa hasil uji chi
square dengan nilai p.value (0.000) adalah <(0.05) sehingga menyatakan Ha
diterima dan Ho di tolak yang artinya terdapat hubungan antara kecanduan
gadget dengan kualitas tidur pada remaja di SMAN 5 Tangerang Selatan.

Tidak hanya itu, penelitian Dinata (2024) mendapatkan hasil dari uji
Spearman rho dengan nilai (0,00) < 0,005 maka terdapat hubungan
signifikan antara kecanduan gadget dengan kualitas tidur pada mahasiswa
semester 7 S1 keperawatan Universitas Indonesia Maju 2022, yang diartikan
makin kecanduan gadget maka kualitas tidur makin buruk. Selain itu,
penggunaan gadget dapat berdampak negatif, seperti kecanduan, kesulitan
berkonsentrasi, atau isolasi sosial. Selain memahami keterbatasan dan risiko
yang ada, penting untuk menggunakan gadget dengan bijak dan seimbang.
Hal ini akan menjaga keseimbangan dalam kehidupan sehari-hari dengan
memaksimalkan manfaat fasilitas (Akbar Putra et al., 2023)

Didukung oleh Andira (2022)bahwa penggunaan gadget yang
berlebihan dapat berdampak negatif pada kualitas tidur pengguna, terutama
pada malam hari, karena bisa menurunkan efisiensi tidur dan butuh waktu

lebih lama untuk tertidur.
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Menutur Irfan (2020) waktu tidur yang terganggu karena gadget
karena paparan sinar biru gadget yang lama dapat menghambat sekresi
melatonin dan meningkatkan adrenalin, sehingga mata jadi kesusahan untuk
tidur menyebabkan pengguna butuh waktu sekitar 60 menit lebih lama
untuk tidur dan cenderung tidur terlambat dari biasanya.

Kualitas tidur yang buruk dapat berdampak pada fisik, seperti menjadi
mudah mengantuk disiang hari karena kurang tidur dimalam hari, yang
mengurangi konsentrasi  belajar, yang berdampak buruk pada prestasi
akademik, kemudian berdampak pada psikologis, yaitu perubahan emosi
(mood), dan penurunan semangat untuk aktivitas sehari-hari (Woran et al.,
2020).

Oleh karena itu-peneliti menyimpulkan gadget yang digunakan secara
berlebihan dapat berpengaruh terhadap kualitas tidur penggunanya, yang
butuh waktu 60 menit untuk tidur dan dapat mengurangu waktu tidur di
malah hari, yang menyebabkan susahnya berkonsentrasi, mudah mengantuk
dan perubahan mood pada siang hari.

Keterbatasan dari penelitian yang dilakukan yaitu, peneliti tidak

melakukan penelitian terhadap nilai akademik mahasiswa.



BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

5.1. Kesimpulan

5.2.

Hasil penelitian telah menghasilkan beberapa kesimpulan yaitu :

5.1.1.

5.1.2.

5.1.3.

5.1.4.

Terdapat hubungan antara kecanduan gadget dengan kualitas tidur
mahasiswa FK Unissula angkatan 2021.

Dari 140 mahasiswa yang mengisi kuesioner, terdapat 101
mahasiswa yang kecanduan gadget.

Terlihat dari hasil kuesioner mahasiswa FK Unissula angkatan 2021
terdapat 121 mahasiswa yang memiliki kualitas tidur yang buruk
dalam satu minggu.

Berdasarkan hasil penghitungan chi square didapatkan nilai p =
0,041 yang artinya terdapat hubungan dan Spearman rho didapatkan
p = 0,042 yang artinya terdapat keeratan antara kecanduan gadget

dengan kualitas tidur mahasiswa FK Unissula angkatan 2021.

Saran

Peneliti menyarankan untuk penelitian selanjutnya dapat meneliti

pengaruh kecanduan gadget dengan kualitas tidur dan nilai akademik

mahasiswa FK unissula.
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