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ABSTRAK 
Tidur yang berkualitas ditentukan oleh kecukupan durasi, rasa nyaman saat tidur, serta keteraturan waktu tidur yang mendukung 
kebutuhan biologis seseorang. Pada remaja, kualitas tidur sering dikaitkan dengan penggunaan gadget yang kini menjadi bagian 
dari aktivitas harian. Penelitian ini bertujuan mengetahui hubungan penggunaan gadget dengan kualitas tidur pada siswa SMAN 12 
Padang. Desain yang digunakan adalah cross- sectional dengan pengumpulan data pada satu waktu tanpa intervensi. Sebanyak 293 
siswa dipilih menggunakan stratified random sampling untuk memastikan keterwakilan tiap jenjang kelas. Data dikumpulkan 
memakai kuesioner valid dan reliabel, dengan penggunaan gadget sebagai variabel independen dan kualitas tidur sebagai variabel 
dependen yang diukur menggunakan PSQI. Analisis Chi-Square menunjukkan adanya hubungan signifikan antara penggunaan 
gadget dan kualitas tidur (p=0,002). Kesimpulannya, intensitas penggunaan gadget yang tinggi meningkatkan kemungkinan 
gangguan tidur sehingga remaja perlu mengatur kebiasaan digital untuk menjaga kesehatan tidur. Temuan ini menegaskan 
pentingnya edukasi mengenai batasan penggunaan perangkat elektronik, khususnya pada malam hari, agar pola tidur remaja tetap 
stabil dan fungsi kognitif serta emosional dapat berkembang secara optimal dalam masa pertumbuhan yang sangat menentukan 
perkembangan. 
 
Kata kunci: Gadget; Kualitas Tidur; Remaja 
 

The Relationship Between Gadget Usage And Sleep Quality In Adolescents 
 

ABSTRACT 
Quality sleep is shaped by several essential factors, including adequate duration, comfort throughout the night, and consistent 
sleep timing that supports the body’s biological needs. Among adolescents, sleep quality is often linked to their gadget-use habits, 
as digital devices have become a constant part of daily life. This study aims to explore the relationship between gadget use and 
sleep quality among students at SMAN 12 Padang. Using a cross- sectional design, all variables were measured at a single point 
without any intervention. A total of 293 students were selected through stratified random sampling to ensure balanced 
representation across grade levels. Data were collected using validated and reliable questionnaires, with gadget use as the 
independent variable and sleep quality as the dependent variable measured using the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). The 
Chi-Square test revealed a significant association between gadget use and sleep quality (p = 0.002). These findings suggest that 
higher gadget use increases the likelihood of sleep disturbances. Therefore, the study emphasizes the importance of helping 
adolescents manage their digital habits to maintain healthy sleep patterns, which are essential for optimal cognitive and emotional 
development during this critical period. 
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PENDAHULUAN 
Tidur bagi remaja merupakan kebutuhan biologis yang esensial karena pada periode inilah tubuh 

memulihkan energi, memperbaiki sel, menyeimbangkan hormon, serta menyiapkan fungsi fisik dan mental 

untuk aktivitas keesokan hari (Ananda Junior et al., 2024). Gangguan kualitas tidur pada remaja terbukti 

berhubungan dengan kelelahan di siang hari, penurunan kemampuan akademik, serta peningkatan risiko 

masalah kesehatan mental seperti kecemasan dan depresi (Umi et al., 2024) Pada saat yang sama, 
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kehidupan remaja modern sangat dipengaruhi oleh teknologi digital, khususnya smartphone. Di Indonesia, 

mayoritas penduduk telah terhubung dengan internet dan mengaksesnya melalui smartphone, dengan 

generasi muda (milenial dan generasi Z) menjadi kelompok pengguna paling aktif (APJII, 2024; Kemenkes RI, 

2024). Berbagai laporan menunjukkan bahwa remaja dan pelajar menghabiskan waktu berjam- jam setiap 

hari di depan layar untuk belajar, berkomunikasi, maupun hiburan (Kabadayi, 2024). Pola ini menjadikan 

smartphone bagian tak terpisahkan dari aktivitas sehari-hari remaja. 

Penggunaan smartphone yang sangat intensif dapat berkembang menjadi kecanduan (smartphone 

addiction), yang ditandai dorongan kuat untuk terus memeriksa perangkat, sulit melepaskan diri meski 

sudah larut malam, dan tetap menggunakan smartphone meskipun menimbulkan dampak negatif. Remaja 

dengan kecanduan smartphone dilaporkan lebih rentan mengalami gangguan konsentrasi, stres, kesepian, 

kecemasan, depresi, serta deprivasi tidur (Darmawati & Astri, 2025; Juwariyah et al., 2024). Selain itu, 

penggunaan smartphone berjam-jam dalam posisi yang tidak ergonomis juga berkaitan dengan keluhan 

fisik seperti mata lelah, sakit kepala, serta nyeri leher dan punggung (Nurannisa et al., 2024). 

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa intensitas penggunaan smartphone berhubungan dengan 

penurunan kualitas tidur remaja. Penggunaan smartphone pada malam hari dikaitkan dengan 

berkurangnya durasi tidur, meningkatnya latensi tidur, dan memburuknya kualitas tidur secara keseluruhan 

(Djalilah et al., 2024; Dungga & Dulanimo, 2023). Secara biologis, paparan cahaya biru dari layar menekan 

produksi melatonin yang mengatur rasa kantuk, sementara konten digital yang merangsang seperti gim, 

video, dan media sosial membuat otak tetap aktif sehingga remaja sulit untuk “tenang” menjelang tidur 

(Zahro et al., 2024). 

Temuan di Indonesia menguatkan gambaran tersebut. Ivana et al. (2024) melaporkan bahwa 

sebagian besar remaja dalam penelitiannya mengalami ketergantungan gadget (84,8%) dan memiliki 

kualitas tidur buruk (80,8%), dengan hubungan yang signifikan antara keduanya. Penelitian lain 

menunjukkan mayoritas remaja memiliki kualitas tidur buruk dan intensitas penggunaan smartphone yang 

tinggi dengan hubungan signifikan antara kedua variabel (Utari & Indawati, 2025). Studi-studi di berbagai 

daerah juga menemukan bahwa remaja yang menggunakan gadget lebih dari 8–10 jam per hari memiliki 

risiko lebih tinggi mengalami gangguan tidur dan penurunan kualitas istirahat (Wiguna et al., 2025). 

Penurunan kualitas tidur ini tidak hanya berdampak pada kesehatan fisik, tetapi juga pada fungsi 

kognitif dan psikososial remaja, seperti konsentrasi, daya ingat, performa akademik, serta meningkatnya 

gejala stres, kecemasan, dan depresi (Buctot et al., 2023; Juwariyah et al., 2024). Mengingat remaja adalah 

kelompok pengguna gadget terbesar sekaligus kelompok yang rentan mengalami gangguan tidur dan 

masalah psikososial, penting untuk menelusuri lebih jauh bagaimana pola penggunaan gadget berkaitan 

dengan kualitas tidur mereka. Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan untuk 

menganalisis hubungan antara penggunaan gadget dengan kualitas tidur pada remaja. 

 

METODE PENELITIAN 
Desain penelitian yang digunakan pada penelitan ini adalah desain cross-sectional dengan 

pendekatan analitik observasional, dimana kedua variabel baik dependen dan independen diambil dalam 

satu waktu. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa aktif SMAN 12 Padang yang berjumlah 1.233 

siswa. Berdasarkan perhitungan besar sampel, diperoleh 293 siswa yang kemudian dijadikan sampel 

penelitian. Sampel penelitian ini berjumlah 293 orang yang diambil menggunakan teknik sampling stratified 

random sampling untuk menentukan proporsi tiap tingkatan kelasnya. Kriteria inklusi penelitian ini adalah 

siswa aktif SMAN 12 Padang yang telah menyetujui dan mendatangani lembar inform consent, dan untuk 

kriteria eksklusi yaitu kuisioner dengan data yang tidak lengkap. Variabel dependen untuk penelitian ini 

adalah kualitas tidur dan variabel independen pada penelitian ini adalah penggunaan gadget. Penentuan 

kualitas tidur menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) versi bahasa Indonesia yang sudah teruji 
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dan memiliki konsistensi internal dan koefisien reabilitas Cronbach Alpha 0,83. Kuesioner ini memiliki 7 

kompenen penilaian yaitu: Kualitas tidur subyektif, latensi tidur, durasi tidur, efisien tidur, gangguan tidur, 

penggunaan obat dan disfungsi di siang hari. Jumlah skor dan kategori untuk kuesioner kualitas tidur 

sebagai berikut : Baik : ≤ 5 Buruk : > 5 dan kuisioner penggunaan gadget menggunakan kuisioner 

Smartphone Addiction Scale-Short Version (SAS-SV) versi bahasa Indonesia yang terdiri atas 10 item 

pertanyaan untuk mengetahui adiksi mahasiswa terhadap smartphone. Skala yang digunakan adalah skala 

likert dengan kode 1 = ‘sangat tidak sesuai’ hingga kode 4 = ‘sangat sesuai’ (Kwon et al., 2013). Data 

dianalisis menggunakan uji statistik Chi- Square. Analisis ini dilakukan untuk mengetahui hubungan 

penggunaan gadget dengan kualitas tidur pada remaja. Analisis menggunakan Uji Chi-Square dengan nilai 

signifikansi α = 0,05. 

  

HASIL DAN PEMBAHASAN  

HASIL 
Distribusi Frekuensi Berdasarkan Karakteristik Berdasarkan tabel 1, jenis kelamin responden adalah 

perempuan sebanyak 146 responden (49,8%) dan laki-laki sebanyak 147 responden (50,2%). Usia 

responden didominasi oleh responden berusia 16 tahun sebanyak 110 responden (35,5%) 17 tahun 

sebanyak 90 responden (32,4%) 15 tahun sebanyak 80 responden (28%), 18 tahun sebanyak 6 responden 

(2,4%) 14 tahun sebanyak 5 responden (1%) dan 19 tahun sebanyak 2 responden (0,7%). Data tempat 

tinggal di dominasi dengan siswa yang tinggal bersama orang tua  sebanyak 281 sampel (96.9%). Sedangkan 

siswa yang tidak tinggal bersama orang tua sebanyak 12 sampel (3.1%). Kelas digunakan untuk 

membandingkan jumlah dan presentase masingmasing kelompok kelas. Kelas dibagi menjadi tiga tingkat 

yaitu kelas 10, 11, dan 12. Berdasarkan tabel 4.1 jumlah sampel terbanyak berasal dari kelas 12 yaitu 

sebanyak 113 sampel (38,6%), kelas 10 sebanyak 91 sampel (31,1%), dan paling sedikit yaitu kelas 11 

sebanyak 89 sampel (30,4%) 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Remaja 

Variabel f % 

Jenis Kelamin   

Perempuan 146 49.8 

Laki-Laki 147 50.2 

Usia 

14 Tahun 
 

5 
 

1 

15 Tahun 80 28 

16 Tahun 110 35.5 

17 Tahun 90 32.4 

18 Tahun 6 2.4 

19 Tahun 2 0,7 

Tempat Tinggal Bersama 
Orang Tua 

 
281 

 
96.9 

   Tidak Bersama Orang Tua 12 3.1 

   Kelas 

   10 
 

91 
 

31,1 

11 89 30,4 

12 113 38,6 

 

Distribusi Frekuensi Berdasarkan GERD 

Berdasarkan tabel 2, siswa SMAN 12 Padang yang memiliki kualitas tidur baik sebanyak 26 

siswa (8.9%) dan yang memiliki kualitas tidur buruk sebanyak 267 siswa (91.1%). 

 



JAKMW – 5(1), 2026; Hal 163 - 169  
 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Kualitas Tidur Remaja 

Variabel  f       % 
KualitasTidur     

Baik     
    26 

 
8,9 

   Buruk     267 91,1 

 

Distribusi Frekuensi Penggunaan Gadget 

Berdasarkan tabel 3. Remaja yang penggunakaan gadget dengan tingkat kecanduan 

rendah sebanyak 77 orang (26,3%), remaja dengan tingkay kecanduan tinggi penggunaan 

gadget sebanyak 216 orang (73,7%) 

 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Penggunaan Gadget pada remaja 
Variabel f % 

Penggunaan Gadget 
Tingkat Kecanduan Rendah 

 
77 

 
26,3 

Tingkat Kecanduan Tinggi 216 73,7 

 

PEMBAHASAN 
Hubungan Penggunaan Gadget dengan Kualitas Tidur 

Berdasarkan tabel 4. dapat disimpulkan bahwa responden dengan tingkat kecanduan gadget tinggi 

cenderung memiliki kualitas tidur yang buruk (69,6%) dibandingkan dengan responden dengan tingkat 

kecanduan gadget rendah (21,5%) sedangkan responden dengan kualitas tidur baik cenderung memiliki 

tingkat kecanduan gadget rendah (4,8%) dibandingkan dengan tingkat kecanduan gadget tinggi (4,1%). 

Penggunaan gadget dan kualitas tidur remaja di SMAN 12 Padang memiliki hubungan yang bermakna 

dengan p-value= 0,002. 

Tabel 4. Hubungan Penggunaan Gadget dengan Kualitas Tidur 

 
Penggunaan 
Gadget 

 

            f 

     Kualitas Tidur  

Baik Buruk  
  % f %  

To 

     f 

tal 

      % 

Nilai 

p OR (95%CI) 

Tingkat Kecanduan Rendah       14    4,8    63 21,5 77   26,3                   3,778 

Tingkat Kecanduan Tinggi       12    4,1    204 69,6 267   73,7 
  0.002 

(1,1662-8,587) 

 

Penggunaan Gadget 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian besar siswa memiliki tingkat kecanduan gadget 

tinggi yaitu 216 siswa (73,7%), sedangkan 77 siswa (26,3%) berada pada kategori rendah. Hasil penelitian ini 

diperkuat oleh penelitian yang dilakukan oleh (Rahma et al., 2023) menemukan bahwa (68,2%) yang 

mempunyai perilaku penggunaan gadget kategori tinggi. Hasil penelitian ini juga diperkuat oleh (Angeli et 

al., 2023) yang menyatakan bahwa mayoritas responden memiliki frekuensi penggunaan gadget yang tinggi 

sebanyak 76 responden (97,4%). Ketergantungan gadget di kalangan remaja terus meningkat dan perlahan 

menggeser waktu yang seharusnya dipakai untuk belajar maupun beraktivitas fisik. Keterlibatan yang 

berlebihan dengan layar membuat remaja sulit memusatkan perhatian ketika proses belajar berlangsung 

(Damaiyanti et al., 2024) Bagi banyak remaja masa kini, gadget tidak lagi dipandang sebagai sekadar alat 

bantu, melainkan bagian dari kebutuhan harian mereka. Tanpa disadari, mereka kerap menghabiskan 

waktu dengan terus mengecek ponsel agar tidak ketinggalan percakapan di media sosial, terlepas dari 

penting atau tidaknya informasi tersebut. Mengikuti tren dan topik yang sedang ramai dibicarakan seakan 

menjadi tuntutan sosial, agar mereka tidak dianggap “kudet” atau ketinggalan zaman oleh teman 

sebayanya (Parulian & Soputri, 2023). 
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Kualitas Tidur 

Penelitian ini menemukan bahwa 267 siswa (91,1%) memiliki kualitas tidur yang buruk, sedangkan 

hanya 26 siswa (8,9%) yang menunjukkan kualitas tidur baik. Temuan ini sejalan dengan hasil penelitian 

Gauthier (2024) menunjukkan bahwa 52,9% remaja memiliki kualitas tidur yang buruk. Hasil penelitian lain 

juga oleh Matur (2024) menemukan bahwa 75% siswa memiliki kualitas tidur yang buruk akibat 

penggunaan gadget dimalam hari. Pola tidur yang terganggu tentunya ini akan memberi dampak terhadap 

kurangnya tidur sehingga hal ini tentu akan mempengaruhi kondisi fisik dan psikis remaja (Nurannisa et al., 

2024), remaja dengan kualitas tidur buruk lebih rentan mengalami penurunan fungsi imun, kelelahan 

kronis, gangguan memori, serta berisiko tinggi mengalami stres dan kecemasan (Damaiyanti et al., 2024). 

Selain itu, buruknya kualitas tidur juga akan berdampak pada berkurangnya konsentrasi sehari-hari dan 

menurunkan kemampuan koping (Bacharuddin & Saraswati, 2022). 

 

Hubungan Penggunaan Gadget dengan Kualitas Tidur 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan pada 293 orang responden pada remaja di SMA 12 

Padang , terhadap hubungan penggunaan gadget dengan kualitas tidur remaja di SMA 12 Padang, 

didapatkan hasil bahwa adanya hubungan yang signifikan antara penggunaan gadget dan kualitas tidur 

pada remaja di SMAN 12 Padang yaitu (p = 0,002). Berdasarkan hasil penelitian dapat dilihat bahwa 

semakin tinggi remaja menggunaan gadget maka kualitas tidur akan berkurang. Hasil penelitian ini sejalan 

dengan penelitian (Rachmayani et al., 2023) yang menemukan hubungan serupa antara penggunaan gadget 

dan kualitas tidur dengan (p-value = 0,000). Hasil serupa juga ditemukan dalam penelitian yang dilakukan 

oleh (Giansanti, 2025) pada siswa SMA yang menunjukkan terdapat hubungan antara perilaku penggunaan 

gadget dengan kualitas tidur, yang berarti terdapat hubungan yang bermakna antara penggunaan gadget 

terhadap kualitas tidur pada remaja. 

Tidur merupakan kebutuhan fisiologis yang sangat penting bagi remaja, karena pada fase ini tubuh 

menjalani proses pemulihan fisik, pematangan otak, dan penguatan regulasi emosi (Zahro et al., 2024). 

Remaja yang tidak mendapatkan tidur cukup sering kali mengalami gangguan suasana hati, penurunan 

konsentrasi, serta meningkatnya risiko stres dan kecemasan (Liliandriani, 2023). Kehidupan anak-anak dan 

remaja pada masa kini mengalami peningkatan drastis dalam penggunaan media dan tekonologi. 

Penggunaan gadget secara berlebihan, terutama pada siang hari akan menghadapi risiko gangguan tidur 

yang mempengaruhi kualitas tidur seseorang, penggunaan gadget pada malam hari juga dapat menurunkan 

efisiensi tidur, dan membutuhkan waktu lebih lama untuk tertidur (Umi et al., 2024). 

Hasil penelitian oleh (Parulian & Soputri, 2023) yang menemukan bahwa 68% remaja memiliki 

kualitas tidur buruk akibat pola hidup digital dan aktivitas akademik yang padat. (Giansanti, 2025) 

menegaskan bahwa paparan digital yang berlebihan menyebabkan keterlambatan ritme sirkadian, 

mempersulit waktu mulai tidur, dan meningkatkan gangguan tidur pada remaja. Menurut (Fauzan & 

Supratman, 2024) bahwa penggunaan gadget selama ≥4 jam per hari menyebabkan pola tidur tidak teratur, 

peningkatan frekuensi terbangun malam, serta berkurangnya fase tidur REM yang sangat penting bagi 

fungsi memori. hasil penelitian (Utari & Indawati, 2025) memperkuat bukti, satu dari sepuluh remaja 

mengaku bahwa mereka kecanduan dengan pemakaian gadget, 70% dari remaja tidak mendapat tidur yang 

cukup di malam hari akibat penggunaan gadget. 

Hasil penelitian ini menunjukkan ada hubungan gadget dengan kualitas tidur pada remaja di SMAN 

12 Padang. Hasil penelitian ini menunjukkan ada hubungan gadget dengan kualitas tidur pada remaja di 

SMAN 12 Padang. Berdasarkan hasil tersebut, mereka tidak dapat mengontrol penggunaan gadget. 

Keadaan tersebut menyebabkan terjadina kecanduan gadget dan menjadikan mereka selalu 

menyandingkan gadget dekat mereka bahkan saat tidur. 
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KESIMPULAN 
Hasil penelitian ini menunjukkan adanya hubungan signifikan antara penggunaan gadget dengan 

kualitas tidur remaja di SMAN 12 Padang. Remaja yang terlalu sering dan terlalu lama menggunakan 

gadget, terutama pada malam hari, cenderung memiliki kualitas tidur yang lebih buruk dibandingkan 

dengan remaja yang pemakaian gadgetnya lebih terkontrol. Temuan ini menjadi pengingat bagi remaja 

untuk lebih bijak memakai gadget, misalnya dengan membatasi penggunaan sebelum tidur dan mulai 

membiasakan pola tidur yang sehat. Bagi praktik keperawatan, hasil ini menegaskan pentingnya perawat 

untuk memberikan edukasi tentang cara mengatur penggunaan gadget dan menjaga higiene tidur kepada 

remaja maupun orang tua, serta memasukkan pola penggunaan gadget sebagai salah satu hal yang dinilai 

dalam upaya mencegah dan menangani gangguan tidur pada remaja. 
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