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Abstract, This study aims to analyze the relationship between gadget usage and sleep quality among high school
students at SMA Pertiwi Medan. Excessive gadget use, especially before bedtime, is often associated with sleep
pattern disturbances that can affect students' sleep quality. This research employs a quantitative method with a
descriptive correlational approach. Data were collected through questionnaires involving 100 students selected
using random sampling techniques. The results show a significant relationship between the duration and
frequency of gadget use and students' sleep quality. The higher the intensity of gadget use, the lower the quality
of sleep experienced by students. Factors such as usage time, types of activities on gadgets, and sleep duration
also influenced the findings. These results provide important implications for students, teachers, and parents to
regulate gadget usage to promote optimal sleep quality and overall health.
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Abstrak, Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara penggunaan gadget dan kualitas tidur siswa
SMA Pertiwi Medan. Penggunaan gadget yang berlebihan, terutama sebelum tidur, sering dikaitkan dengan
gangguan pola tidur yang dapat memengaruhi kualitas tidur siswa. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif
dengan pendekatan deskriptif korelasional. Data dikumpulkan melalui kuesioner yang melibatkan 100 siswa
sebagai sampel, yang dipilih menggunakan teknik random sampling. Hasil penelitian menunjukkan adanya
hubungan yang signifikan antara durasi dan frekuensi penggunaan gadget dengan kualitas tidur siswa. Semakin
tinggi intensitas penggunaan gadget, semakin rendah kualitas tidur yang dialami siswa. Faktor-faktor seperti
waktu penggunaan, jenis aktivitas di gadget, serta durasi tidur turut memengaruhi hasil tersebut. Temuan ini
memberikan implikasi penting bagi siswa, guru, dan orang tua untuk mengatur penggunaan gadget demi
mendukung kualitas tidur yang optimal dan kesehatan secara keseluruhan.

Kata kunci: penggunaan gadget, kualitas tidur, siswa SMA, kesehatan tidur.

1. LATAR BELAKANG

Di era digital saat ini, penggunaan gadget telah menjadi kebutuhan pokok bagi banyak
individu, termasuk siswa sekolah. Gadget seperti smartphone, tablet, dan laptop memberikan
berbagai manfaat, mulai dari memudahkan akses informasi, mendukung pembelajaran daring,
hingga sebagai alat komunikasi yang efektif. Bahkan, selama pandemi COVID-19, gadget
menjadi alat utama dalam pelaksanaan kegiatan belajar-mengajar secara daring. Hal ini
semakin menegaskan pentingnya gadget dalam kehidupan siswa modern.

Namun, penggunaan gadget yang tidak terkendali juga dapat membawa dampak
negatif, salah satunya terhadap kesehatan fisik dan mental, khususnya kualitas tidur. Tidur
adalah kebutuhan biologis yang esensial untuk mendukung fungsi kognitif, emosional, dan

fisik manusia. Bagi siswa, tidur yang cukup dan berkualitas sangat penting untuk menjaga
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konsentrasi, meningkatkan kemampuan belajar, serta mendukung pertumbuhan dan
perkembangan mereka. Sayangnya, banyak siswa yang melaporkan mengalami gangguan
tidur akibat penggunaan gadget yang berlebihan, terutama pada malam hari.

Cahaya biru yang dipancarkan oleh layar gadget diketahui dapat menghambat produksi
melatonin, hormon yang berperan dalam mengatur siklus tidur. Akibatnya, siswa menjadi
sulit tidur, tidur tidak nyenyak, atau bahkan mengalami insomnia. Selain itu, aktivitas yang
melibatkan gadget, seperti bermain game atau menjelajah media sosial, sering kali membuat
siswa lupa waktu dan mengurangi durasi tidur mereka. Kondisi ini tidak hanya berdampak
pada kesehatan mereka, tetapi juga memengaruhi performa akademik dan kesejahteraan
emosional mereka.

Fenomena ini juga terlihat di SMA Pertiwi, di mana banyak siswa yang menghabiskan
waktu berjam-jam menggunakan gadget hingga larut malam. Kebiasaan ini berdampak pada
kebugaran mereka di pagi hari, menurunkan konsentrasi saat pelajaran, dan bahkan
memengaruhi nilai akademik mereka. Di sisi lain, kesadaran siswa maupun orang tua akan
pentingnya manajemen waktu dalam penggunaan gadget masih rendah. Kurangnya edukasi
mengenai dampak gadget terhadap kesehatan tidur membuat masalah ini semakin kompleks.

Berbagai penelitian telah menunjukkan adanya hubungan negatif antara durasi
penggunaan gadget dengan kualitas tidur. Namun, masih diperlukan kajian lebih mendalam
untuk memahami faktor-faktor spesifik yang memengaruhi pola tidur siswa, terutama dalam
konteks lokal seperti di SMA Pertiwi. Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi sejauh
mana penggunaan gadget memengaruhi kualitas tidur siswa, dengan harapan dapat
memberikan rekomendasi yang bermanfaat bagi siswa, orang tua, dan pihak sekolah.

Dengan adanya penelitian ini, diharapkan siswa dapat lebih menyadari pentingnya
mengatur waktu penggunaan gadget demi menjaga kualitas tidur yang optimal. Selain itu,
hasil penelitian ini dapat menjadi acuan bagi pihak sekolah dalam menyusun kebijakan yang
mendukung kesehatan siswa, seperti kampanye edukasi penggunaan gadget yang sehat dan

pengaturan waktu belajar yang lebih fleksibel.

2. KAJIAN TEORITIS
Kajian Teoritis
1. Penggunaan Gadget
Gadget merupakan perangkat elektronik portabel seperti smartphone, tablet, dan laptop
yang digunakan untuk berbagai aktivitas, termasuk komunikasi, hiburan, dan pembelajaran.

Menurut Prensky (2001), penggunaan gadget telah menjadi bagian dari kehidupan sehari-hari
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generasi digital. Namun, penggunaan gadget yang berlebihan, terutama sebelum tidur, dapat
menyebabkan gangguan fisiologis dan psikologis, seperti penurunan fokus, stres, dan gangguan
tidur.

Penggunaan gadget secara intensif seringkali melibatkan paparan cahaya biru dari layar
yang dapat menghambat produksi melatonin, hormon yang berperan dalam mengatur siklus
tidur (Chang et al., 2015). Selain itu, aktivitas di media sosial, game, dan menonton video
dapat memengaruhi pola tidur karena meningkatnya stimulasi otak.

2. Kualitas Tidur

Kualitas tidur merujuk pada seberapa baik seseorang dapat menjalani siklus tidur yang
efektif, termasuk durasi tidur yang cukup, waktu tidur yang konsisten, dan tingkat kepuasan
setelah bangun tidur (Buysse, 1989). Tidur yang berkualitas penting untuk fungsi kognitif,
emosional, dan kesehatan fisik, terutama bagi remaja yang berada dalam tahap perkembangan.

Remaja memerlukan waktu tidur sekitar 8-10 jam setiap malam untuk mendukung
pertumbuhan dan proses belajar. Namun, penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar remaja
mengalami kurang tidur akibat pola tidur yang tidak teratur dan paparan aktivitas sebelum tidur,
termasuk penggunaan gadget (Hirshkowitz et al., 2015).

3. Hubungan Penggunaan Gadget terhadap Kualitas Tidur

Banyak penelitian menunjukkan adanya korelasi negatif antara penggunaan gadget dan
kualitas tidur. Menurut Cain & Gradisar (2010), penggunaan gadget sebelum tidur
meningkatkan risiko gangguan tidur akibat paparan cahaya biru, keterlibatan emosional, dan
aktivitas mental yang intens. Selain itu, waktu yang dihabiskan untuk menggunakan gadget
seringkali menggantikan waktu tidur yang seharusnya. Faktor lain yang memengaruhi
hubungan ini meliputi:

« Durasi Penggunaan: Penggunaan gadget dalam durasi panjang dapat mengurangi
waktu tidur.

« Waktu Penggunaan: Penggunaan gadget menjelang tidur berdampak lebih besar
dibandingkan waktu penggunaan lainnya.

o Jenis Aktivitas: Aktivitas yang membutuhkan keterlibatan emosional dan kognitif
tinggi, seperti bermain game atau media sosial, memiliki dampak lebih signifikan
terhadap kualitas tidur dibandingkan aktivitas pasif seperti membaca artikel.

4. Teoritis dan Praktis

Kajian ini mendukung teori bahwa kebiasaan penggunaan gadget yang tidak terkontrol

dapat mengganggu pola tidur dan memengaruhi kesehatan siswa. Hal ini memberikan dasar

bagi berbagai intervensi, seperti edukasi mengenai pentingnya tidur, pengaturan waktu
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penggunaan gadget, dan pengurangan paparan cahaya biru sebelum tidur, untuk meningkatkan
kualitas tidur siswa SMA.

3. METODE PENELITIAN
Pendekatan
Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain survei.
Populasi dan Sampel
e Populasi: Seluruh siswa SMA Pertiwi.
o Sampel: 100 siswa yang dipilih secara acak menggunakan teknik simple random
sampling.
Instrumen Penelitian
o  Kuesioner Penggunaan Gadget:
o Durasi penggunaan gadget per hari (dalam jam).
o  Waktu penggunaan gadget (pagi, siang, malam).
o  Kuesioner Kualitas Tidur (berdasarkan Pittsburgh Sleep Quality Index - PSQI):
o Lama waktu tidur.
o Frekuensi gangguan tidur.
o Tingkat kepuasan terhadap kualitas tidur.
Prosedur Pengumpulan Data
1. Membagikan kuesioner kepada responden yang telah dipilih.
2. Mengumpulkan data mengenai durasi dan intensitas penggunaan gadget.
3. Mengukur kualitas tidur menggunakan skor PSQI.
Teknik Analisis Data
Data dianalisis menggunakan:
1. Statistik deskriptif untuk menggambarkan karakteristik responden.
2. Uji korelasi Pearson untuk melihat hubungan antara durasi penggunaan gadget dan
skor kualitas tidur.
Hasil yang Diharapkan
o Adanya korelasi negatif antara durasi penggunaan gadget dengan kualitas tidur, di
mana semakin lama penggunaan gadget, semakin buruk kualitas tidur.
o Identifikasi waktu penggunaan gadget (terutama malam hari) yang paling
berdampak pada kualitas tidur siswa
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4. HASIL DAN PEMBAHASAN
Statistik deskriptif

Dari total 100 responden, mayoritas siswa menggunakan gadget selama rata-rata 5-7
jam per hari. Aktivitas penggunaan gadget didominasi oleh bermain media sosial, menonton
video, dan bermain game. Sebagian besar siswa melaporkan bahwa mereka menggunakan
gadget pada malam hari, khususnya setelah pukul 20.00. Hasil survei menunjukkan bahwa
60% siswa memiliki durasi tidur kurang dari 6 jam per malam, sementara hanya 20% siswa
yang melaporkan tidur lebih dari 7 jam per malam.

Lebih lanjut, siswa dengan waktu tidur yang lebih pendek juga melaporkan merasa lebih
sering lelah, kurang fokus saat belajar, dan memiliki tingkat emosi yang lebih labil
dibandingkan siswa dengan durasi tidur yang lebih panjang. Pola ini menunjukkan bahwa
penggunaan gadget berpengaruh pada kebiasaan tidur mereka
Hubungan antara Penggunaan Gadget dan Kualitas Tidur

Berdasarkan analisis korelasi Pearson, terdapat hubungan negatif yang signifikan
antara durasi penggunaan gadget dan kualitas tidur siswa (r = -0,65, p
< 0,05). Hal ini menunjukkan bahwa semakin lama siswa menggunakan gadget, semakin
rendah skor kualitas tidur mereka. Responden yang menggunakan gadget lebih dari 7 jam
per hari cenderung memiliki skor PSQI lebih buruk dibandingkan mereka yang
menggunakan gadget kurang dari 4 jam per hari.

Data juga menunjukkan bahwa siswa yang menggunakan gadget sebelum tidur
cenderung mengalami kesulitan memulai tidur. Beberapa responden melaporkan bahwa
mereka sering merasa "terjebak" dalam penggunaan media sosial atau bermain game hingga
larut malam, yang akhirnya memengaruhi durasi dan kualitas tidur mereka.

Analisis Intensitas Penggunaan Gadget

Penggunaan gadget pada malam hari, terutama setelah pukul 21.00, memiliki dampak
yang lebih besar dibandingkan waktu penggunaan gadget pada pagi atau siang hari. Analisis
menunjukkan bahwa siswa yang menggunakan gadget dalam jangka waktu lama pada malam
hari lebih sering mengalami gangguan tidur, seperti sulit tidur, terbangun di tengah malam,
dan merasa tidak segar setelah bangun tidur. Selain itu, intensitas penggunaan gadget untuk
aktivitas tertentu seperti menonton video streaming atau bermain game memiliki korelasi
lebih tinggi terhadap gangguan tidur dibandingkan aktivitas seperti membaca artikel atau

mengerjakan tugas sekolah.
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Penemuan Tambahan

1. Pengaruh Gender: Siswa laki-laki lebih sering menggunakan gadget untuk bermain
game, sedangkan siswa perempuan lebih sering menghabiskan waktu di media sosial.
Namun, tidak ditemukan perbedaan signifikan dalam dampak terhadap kualitas tidur
berdasarkan gender.

2. Edukasi Penggunaan Gadget: Sebagian besar responden menyatakan kurang
mendapatkan edukasi mengenai dampak negatif penggunaan gadget terhadap tidur.
Mereka juga cenderung tidak sadar akan pentingnya pengaturan waktu penggunaan

gadget, terutama pada malam hari

5. KESIMPULAN DAN SARAN

Dari hasil analisis, jelas bahwa penggunaan gadget memiliki pengaruh signifikan
terhadap kualitas tidur siswa SMA Pertiwi. Semakin lama dan semakin intens penggunaan
gadget, terutama pada malam hari, semakin buruk kualitas tidur yang dilaporkan. Pola ini
memperlihatkan pentingnya pengelolaan waktu penggunaan gadget untuk menjaga kesehatan
tidur siswa. Oleh karena itu, diperlukan langkah-langkah konkrit, seperti memberikan edukasi
kepada siswa dan orang tua, serta membangun kebijakan yang mendukung pengurangan
penggunaan gadget pada malam hari.

Penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara durasi
dan intensitas penggunaan gadget dengan kualitas tidur siswa SMA Pertiwi. Semakin lama
siswa menggunakan gadget, terutama pada malam hari, semakin buruk kualitas tidur yang
mereka alami. Penggunaan gadget yang berlebihan dapat mengganggu durasi tidur,
menyebabkan gangguan tidur, dan menurunkan tingkat kepuasan terhadap kualitas tidur.
Faktor utama yang memengaruhi kualitas tidur siswa meliputi:

1. Durasi penggunaan gadget yang melebihi 5 jam per hari.
2. Penggunaan gadget pada malam hari, khususnya setelah pukul 21.00.
3. Aktivitas yang bersifat stimulatif, seperti bermain game atau berselancar di media
sosial sebelum tidur.
Kesimpulan ini menegaskan pentingnya manajemen penggunaan gadget untuk menjaga
kesehatan dan kesejahteraan siswa
Rekomendasi
Berdasarkan hasil penelitian, berikut adalah beberapa rekomendasi yang dapat

diterapkan oleh berbagai pihak:
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Untuk Siswa
1. Batasi penggunaan gadget maksimal 2 jam sebelum tidur untuk mengurangi paparan
cahaya biru.
2. Gunakan fitur mode malam atau filter cahaya biru pada gadget untuk
meminimalkan gangguan tidur.
3. Prioritaskan aktivitas yang lebih produktif dan hindari penggunaan gadget yang tidak
perlu, terutama pada malam hari.
4. Biasakan membuat jadwal tidur yang konsisten setiap hari untuk meningkatkan kualitas
tidur.
Untuk Orang Tua
1. Berikan pengawasan terhadap durasi dan waktu penggunaan gadget anak.
2. Ciptakan lingkungan tidur yang nyaman dan bebas dari gangguan gadget.
3. Edukasi anak mengenai pentingnya menjaga kualitas tidur untuk kesehatan dan
performa akademik mereka.
4. Dorong anak untuk terlibat dalam kegiatan fisik atau olahraga yang dapat
mendukung pola tidur yang lebih sehat.
Untuk Sekolah
1. Adakan program edukasi terkait penggunaan gadget yang sehat dan dampaknya
terhadap tidur.
2. Sosialisasikan kebijakan yang mendukung pembatasan penggunaan gadget di luar
jam belajar.
3. Berikan bimbingan konseling kepada siswa yang mengalami gangguan tidur akibat
penggunaan gadget.
4. Lakukan penelitian lanjutan secara berkala untuk memantau pola tidur siswa dan
dampak penggunaan gadget.
Dengan menerapkan rekomendasi ini, diharapkan siswa dapat meningkatkan kualitas

tidur mereka, sehingga mendukung kesehatan dan prestasi akademik yang lebih baik
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