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ABSTRAK 

Latar Belakang : Kualitas tidur adalah indikator penting dalam penilaian kepuasan tidur 
seseorang. Salah satu indikatornya adalah tidak adanya kantuk berlebihan disiang hari. Namun, 
banyak mahasiswa yang mengalami gangguan tidur dengan salah satu penyebab adalah 
penggunaan gadget yang tidak sehat. Hal ini dapat berdampak negatif dalam berbagai aspek 
kehidupan termasuk prestasi akademik mahasiswa. 
Tujuan : Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara intensitas 
penggunaan gadget dengan kualitas tidur pada mahasiswa keperawatan Universitas 
Tanjungpura. 
Metode : Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan pendekatan cross 
sectional. Sampel dalam penelitian ini ditentukan dengan menggunakan teknik non 
probability sampling dengan jenis metode quota sampling dengan total responden 
168 mahasiswa. Pengambilan data menggunakan kuesioner intensitas penggunaan 
gadget dan Sleep Quality Scale. Uji statistik menggunakan uji korelasi Spearman.  
Hasil : Hasil analisa univariat rentang usia responden penelitian ini adalah 18-22 
tahun dengan dominasi 19 tahun (31,5%) dan jenis kelamin perempuan (84,5%). 
Distribusi responden rata di seluruh angkatan (2021, 2022, 2023) sebanyak 56 
orang. Skor intensitas penggunaan gadget rata-rata 30,71 atau dalam kategori 
sedang, sementara skor kualitas tidur rata-rata 30,51. Tidak ada pengkategorian 
kualitas tidur. Intensitas gadget tertinggi dan terendah sama-sama dimiliki oleh 
responden perempuan, dengan intensitas rendah pada angkatan 2022 berusia 19 
tahun dan intensitas tertinggi pada angkatan 2021 berusia 20 tahun. Tidak ada 
mahasiswa laki-laki dengan intensitas penggunaan gadget tinggi. Hasil uji korelasi 
menunjukkan bahwa adanya hubungan antara intensitas penggunaan gadget dengan 
kualitas tidur pada mahasiswa keperawatan Universitas Tanjungpura  
(p value = 0,006) (r = - 0,212). 
Kesimpulan : Pada penelitian disimpulkan bahwa semakin tinggi intensitas 
penggunaan gadget. maka semakin rendah pula kualitas tidur pada mahasiswa. Usia 
yang lebih muda cenderung berlebihan menggunakan gadget untuk keperluan non-
akademik. 
Kata Kunci : Intensitas Penggunaan Gadget, Gen Z, Kualitas Tidur, Mahasiswa 
Keperawatan, Sleep Quality Scale 
Referensi : 77 (2006-2024) 
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ABSTRACT 

Background : Sleep quality is a significant determinant of a person’s sleep satisfaction. One 
indicator is the lack of excessive daytime tiredness. However, many students experience sleep 
disturbance, which might be attributed to harmful technology use. This may have negative 
impacts on various aspects of life including academic achievement.  
Objective : This study aimed to determine the relationship between gadget usage intensity and 
sleep quality among nursing students at Universitas Tanjungpura. 
Methods: This research employed a quantitative method with a cross-sectional approach. The 
sample was selected using a non-probability sampling technique, specifically quota sampling, 
with a total of 168 respondents. Data collection was conducted using a gadget usage intensity 
questionnaire and the Sleep Quality Scale. Statistical analysis was performed using the 
Spearman correlation test. 
Results : The univariate analysis results showed that the respondents' age range was 18-22 
years, with the majority being 19 years old (31.5%) and predominantly female (84.5%). 
Respondents were evenly distributed across batches (2021, 2022, 2023), with a total of 56 
participants. The average gadget usage intensity score was 30.71, categorized as moderate, 
while the average sleep quality score was 30.51. There was no categorization for sleep quality. 
The highest and lowest gadget usage intensity scores were both recorded by female 
respondents: the lowest intensity was found in a 19-year-old from the 2022 batch, and the 
highest intensity in a 20-year-old from the 2021 batch. No male students had high gadget usage 
intensity. The correlation test results showed a relationship between gadget usage intensity and 
sleep quality among nursing students at Universitas Tanjungpura (p-value = 0.006)  
(r = -0.212). 
Conclusion : The study concluded that the higher the intensity of gadget usage, the lower the 
sleep quality among students. Younger individuals tend to excessively use gadgets for non-
academic purposes. 
Keywords : Gadget usage intensity, Gen Z, Nursing students, Sleep quality, Sleep Quality Scale 
References :77 (2006-2024) 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1.Latar Belakang 

Seiring perkembangan zaman teknologi berkembang dengan sangat 

cepat dari hari ke hari teknologi berkembang dan menjadi kebutuhan dasar 

manusia. Ini disebabkan oleh kebutuhan akan teknologi yang dapat 

membuat segala sesuatu dengan lebih cepat, yang dapat diakses dengan 

mudah, murah, dan sesuai dengan keuangan pengguna (Alia & Irwansyah, 

2018). 

Gadget merupakan alat yang sangat canggih dan salah satu kemajuan 

dari teknologi modern. Berpikir dan berperilaku sangat dipengaruhi oleh 

kemajuan IPTEK saat ini. Semua orang menggunakan teknologi modern 

seperti telepon genggam, tablet, laptop, komputer, televisi, dan lainnya. 

Gadget dapat melakukan banyak hal dalam kehidupan sehari-hari, seperti 

berkomunikasi, belajar, dan bermain. Selain itu, gadget memiliki berbagai 

aplikasi yang dapat digunakan untuk memberikan referensi kepada siswa 

jika digunakan dengan baik (Harsela & Qalbi, 2020). 

Gadget dengan berbagai kecanggihan teknologi yang dimilikinya, 

memiliki beberapa segi positif maupun negative. Beberapa segi positif 

antara lain adalah memudahkan berkomunikasi yang tidak terbatas secara 

lokal, tetapi juga secara nasional dan internasional. Penggunaan komunikasi 

ini dapat dilakukan melalui pesan singkat, panggilan telepon,  videocall, dan 
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bentuk lainnya. Kemudahan komunikasi melalui gadget, memberikan 

sarana bagi  penggunanya untuk berinteraksi sosial dengan berbagai pihak, 

bahkan dapat digunakan untuk berbisnis. Sisi positif lainnya dari 

penggunaaan gadget adalah untuk pendidikan. Jaringan internet dan 

aplikasi  yang terhubung dengan gadget, memberikan kemudahan untuk 

mengakses berbagai sumber ilmu pengetahuan, melatih kognitif, dan 

berafiliasi baik kepada sesama teman sekelas, maupun kepada guru 

(Sakiyem, 2019). 

Penggunaan gadget dalam perkulihan sangat bisa membantu 

mahasiswa mengakses berbagai macam informasi melalui beberapa 

aplikasi, situs pendidikan, dan ebook. Kemudahan ini memungkinkan 

mahasiswa lebih memahami teori, prosedur praktek, tugas kuliah, hasil 

penelitian, dan karya ilmiah. dan sebagainya (Snashall & Hindocha, 2016). 

Disamping kemudahan dalam menggunakan gadget untuk pendidikan, 

gadget sering digunakan secara berlebihan untuk hal-hal lain yang tidak 

berhubungan dengan kegiatan perkuliahan, seperti bermain game, sosial 

media, menonton dan sebagainya. Sisi negative  lainnya  apabila kita 

menggunakan gadget secara berlebihan karena dapat menyebabkan 

ketergantungan dan dapat menimbulkan beberapa masalah, seperti 

gangguan pada bagian mata, risiko terkena  radiasi, meningkatkan  risiko  

terkena  infeksi, mengganggu  siklus  tidur  dan lambat memahami pelajaran 

(Parulian & Soputri, 2023) 
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Jumlah pengguna gadget secara global terus meningkat dari tahun ke 

tahun. Pada 2019, setidaknya terdapat 3,2 miliar pengguna, naik 5,6% dari 

tahun sebelumnya. Cina menjadi salah satu negara dengan jumlah pengguna 

gadget terbesar. Negeri ini menguasai 27% dari total pengguna gadget 

dunia. dari total pengguna sepanjang tahun lalu populasi pengguna yang 

aktif secara online di dunia sekitar 4,12 miliar pengguna. (Yosepha 

Pusparisa, 2020). 

Penggunaan gadget di Indonesia kian meningkat dibandingkan dengan 

tahun lalu. Pada Januari 2021, jumlah pengguna gadget di Indonesia tercatat 

sebanyak 202,6 juta. Persentase kenaikan tersebut sebesar 1,03%. Bahkan, 

penggunaan gadget di Indonesia meningkat dalam lima tahun terakhir. 

Dimana persentase lonjakan sebesar 54,25 %, dilihat dari penggunaan 

gadget pada tahun 2018 sebesar 132,7 juta pengguna. (Naomi Adisty, 2022). 

Ada juga hasil dari survei APJII di tahun 2023 yang mengungkap bahwa 

provinsi Kalimantan Barat mempunyai jumlah persentase sebesar 79,96% 

dalam menggunakan gadget (Putri & Julianto, 2023). Universitas 

Tanjungpura salah satu fakultas terbesar dalam menggunakan gadget yaitu 

di fakultas kedokteran dengan nilai persentase 73,33%. (Sujaini et al., 2023) 

Tidur merupakan salah satu hal pokok kebutuhan dasar manusia yang 

wajib dipenuhi setiap orang (Tristianingsih & Handayani, 2021). Tidur 

dapat mengistirahatkan fisik, mengurangi stress maupun kecemasan serta 

dapat meningkatkan kemampuan dan daya konsentrasi. Jika kebutuhan tidur 

tidak terpenuhi sesuai dengan kebutuhannya maka dapat mempengaruhi 
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kebutuhan yang lain. Berdasarkan berbagai penelitian, remaja yang 

memiliki masalah kesehatan dengan kurangnya waktu untuk tidur akan 

mengalami berbagai hal yang negatif diantaranya rentan mengalami 

masalah kesehatan fisik, gangguan memori dalam pembelajaran, beresiko 

tinggi mengalami obesitas serta masalah kesehatan mental (Umi et al., 

2019). Kualitas tidur adalah kepuasan seseorang terhadap tidurnya sehingga 

tidak menunjukkan rasa kantuk sebagai tanda bahwa seseorang tersebut 

kurang tidur dan terdapat masalah dalam tidurnya. Kualitas tidur sesorang 

dapat dilihat dari kebugaran, kesehatan dan bagaimana seseorang itu terlihat 

segar dipagi hari (Prastyo & Sugiyanto, 2017). 

Menurut penelitian Mawitjere (2017) penggunaan gadget dalam waktu 

yang lama menyebabkan remaja membutuhkan sekitar 60 menit lebih lama 

untuk tidur dari biasanya. Akibatnya, para remaja ini cenderung tidur lebih 

larut dari biasanya. Hal tersebut membuat remaja sulit untuk bangun di pagi 

hari dan sering merasa ngantuk di pagi hari. Kecanggihan dan kemudahan 

penggunaan gadget membuat banyak orang selalu menggunakan gadget. 

Salah satu penyebab menurunnya kualitas tidur adalah  penggunaan 

gadget yang sangat berlebihan. Hal ini dikaitkan dengan suatu hormon 

melatonin yang diproduksi oleh hipotalamus untuk memproses sinyal saat 

mata terkena cahaya sehingga otak bisa menentukan apakah itu siang atau 

malam. Saat malam hari, ketika hormon melatonin akan meningkat 

sehingga dapat menyebabkan rasa ngantuk akan terganggu akibat 

penggunaan gadget, sehingga mata tidak menimbulkan efek rasa ngantuk 
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tersebut saat seseorang menggunakan gadget pada malam hari secara 

berlebihan (Wams et al., 2017). Kualitas tidur yang baik pastinya akan ada 

dampak positif seperti mempengaruhi prestasi akademi, karena akan merasa 

siap untuk belajar dipagi hari saat kebutuhan istirahat tercukupi. 

Pada penelitian Andira et al.,(2022) telah mewawancarai 10 mahasiswa 

tentang penggunaan gadget. 8 dari mahasiswa  tersebut menggunakan 

gadget lebih dari 3 jam setiap hari.  Kedelapan mahasiswa tersebut 

mengatakan bahwa dirinya merasakan tanda-tanda kualitas tidur yang buruk 

seperti rasa mengantuk yang berlebihan pada siang hari (selalu menguap) 

dan merasa pusing. Penelitian ini juga menemukan bahwa 46% responden 

ini menggunakan gadget secara berlebihan sehingga memiliki kualitas tidur 

yang buruk. Ada juga penelitian yang dilakukan oleh Shabir (2022) 

melakukan wawancara lainnya yang dilakukan terhadap 5 mahasiswa Prodi 

Keperawatan Universitas Hasanuddin. Mahasiswa tersebut menggunakan 

gadget 7-9  jam sehari  untuk mengakses media sosial, menonton, belanja 

online, berfoto, berkomunikasi, mendengarkan music,  mencari  materi  dan  

bermain game. Mahasiswa memiliki waktu tidur 5-6 jam dalam sehari dan 

mulai tidur diatas jam 10 malam. Idealnya mahasiswa untuk mendapatkan 

kualitas tidur yang baik selama 7-8 jam perharinya. 

Banyak faktor yang menyebabkan mahasiswa mengalami gangguan 

tidur diantaranya perubahan gaya hidup salah satunya yaitu penggunaan 

gadget. Direktur The Atlanta School of Sleep Medicine and Tecnology 

menyatakan bahwa penggunaan gadget telah mengurangi banyak waktu 
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istirahat pada remaja dan anak-anak. Studi menemukan kasus sepertiga 

orang dewasa di Amerika Serikat tidur kurang dari 7 jam dalam sehari fakta 

menempatkan mereka pada gangguan kesehatan yang serius. Tidur 

berdekatan dengan gadget dapat membuat tidur menjadi terganggu, tidur 

yang terganggu dapat berpengaruh pada kesehatan mental. Hasil penelitian 

yang dilakukan di Jepang menemukan fakta bahwa orang yang terbiasa tidur 

dekat dengan gadget lebih rentan menderita stress atau depresi (Huda, 

2016). 

Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang telah dilakukan pada tanggal 

8 Maret 2024 di Universitas Tanjungpura Fakultas Kedokteran bahwa 

mahasiswa Prodi Keperawatan yang aktif tahun 2023/2024 diangkatan 2021 

ada 99 mahasiswa, angkatan 2022 ada 97 mahasiswa, angkatan 2023 ada 95 

mahasiswa. Dari wawancara beberapa mahasiswa mengatakan bahwa 

mereka menggunakan gadget lebih dari 6 jam per harinya dan sebelum tidur 

ada yang menggunakan gadget terlebih dahulu sehingga mereka tidur larut 

malam dan pagi harinya mereka ada jam masuk kuliah, jadi ada yang masih 

mengantuk di dalam kelas sehingga tidak fokus dalam mencerna materi 

yang ada di kelas. 

Menurut hasil wawancara di atas mahasiswa tersebut cenderung 

membuka gadget dalam waktu lama hingga sampai sebelum  tidur. Akibat 

keasikan  bermain  gadget mahasiswa  tidur  hingga sampai larut malam,   

sehingga sulit bangun  pagi, mengantuk saat berkuliah, tidak bersemangat, 

pusing dan  sulit memahami pelajaran. Sehingga peneliti tertarik untuk 
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meneliti lebih lanjut tentang “Hubungan Intensitas Penggunaan Gadget 

dengan Kualitas Tidur Mahasiswa Keperawatan Universitas Tanjungpura” 

1.2.Rumusan Masalah 

Berdasarkan penjelasan di atas bahwa rumusan masalah yang didapat 

adalah “Apakah ada hubungan intensitas penggunaan gadget dengan 

kualitas tidur pada mahasiswa Prodi Keperawatan Universitas 

Tanjungpura?” 

1.3.Tujuan Penelitian 

1.3.1. Tujuan Umum Penelitian  

Mengetahui hubungan antara intensitas penggunaan gadget 

dengan kualitas tidur pada mahasiswa keperawatan Universitas 

Tanjungpura.  

1.3.2. Tujuan Khusus Penelitian 

1. Mengidentifikasi karakteristik responden yang meliputi usia, 

jenis kelamin, dan angkatan pada mahasiswa keperawatan 

Universitas Tanjungpura 

2. Mengetahui intensitas penggunaan gadget pada mahasiswa 

keperawatan Universitas Tanjungpura 

3. Mengetahui kualitas tidur pada mahasiswa keperawatan 

Universitas Tanjungpura 

4. Mengetahui hubungan intensitas penggunaan gadget Dengan 

kuliatis tidur pada mahasiswa Universitas Tanjungpura. 
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1.4.Manfaat Penelitian 

1.4.1. Aspek Teoritis 

Penelitian ini dapat memberikan pemahaman yang lebih 

mendalam tentang bagaimana intensitas penggunaan gadget dapat 

memengaruhi kualitas tidur mahasiswa. Ini dapat membantu dalam 

memperkaya teori-teori yang ada tentang tidur dan penggunaan 

teknologi. 

1.4.2. Aspek Praktis 

1. Bagi Mahasiswa 

Hasil penelitian ini dapat menjadi sumber informasi bagi 

mahasiswa terkait penggunaan gadget dan kualitas tidur 

2. Bagi Institusi Universitas Tanjungpura Prodi Keperawatan 

Hasil penelitian ini dapat menjadi rujukan bagi pihak 

kampus dalam menindak lanjuti dari kondisi kualitas tidur 

maupun penggunaan gadget terhadap mahasiswa 

3. Bagi Peneliti 

Hasil penelitian dapat menjadi cara dalam meningkatkan dan 

memperluas ilmu pengetahuan serta pengalaman dalam 

melaksanakan suatu penelitian  

 


