
JUSINDO, Vol. 7 No. 1, Januari 2025  

p-ISSN: 2303-288X, e-ISSN: 2541-7207    

 

Jurnal Sehat Indonesia: Vol. 7, No. 1, Januari 2025 | 247 

Pengaruh Frekuensi Penggunaan Gawai terhadap Kualitas Tidur 

Mahasiswa/i Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara 

Angkatan 2021-2022 

 

Leontyn Julia Putri Adila Langkun1*, Lamhot Asnir Lumbantobing2 

Universitas Tarumanagara, Jakarta, Indonesia 

Email: leontyn.405210197@stu.untar.ac.id 

 

 ABSTRAK 

Kata Kunci:  

Frekuensi Penggunaan 

Gawai, Kualitas Tidur 

Kualitas tidur mahasiswa dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor, 

salah satunya adalah frekuensi penggunaan gawai yang semakin 

meningkat di era digitalisasi. Penggunaan gawai yang tinggi dapat 

menyebabkan kecanduan yang berdampak negatif pada pola tidur 

pengguna. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan 

antara frekuensi penggunaan gawai dengan kualitas tidur mahasiswa 

Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara Angkatan 2021-

2022. Penelitian ini menggunakan desain analitik observasional 

dengan pendekatan cross-sectional. Populasi penelitian adalah 

seluruh mahasiswa aktif Fakultas Kedokteran Universitas 

Tarumanagara angkatan 2021-2022. Sampel sebanyak 178 

mahasiswa dipilih melalui metode purposive sampling. Data 

dikumpulkan melalui kuesioner online yang mencakup karakteristik 

responden, frekuensi penggunaan gawai, dan kualitas tidur yang 

diukur menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). 

Analisis data dilakukan menggunakan uji chi-square dengan tingkat 

signifikansi p < 0,05. Hasil analisis menunjukkan hubungan 

signifikan antara frekuensi penggunaan gawai dan kualitas tidur (p = 

0,024). Responden dengan frekuensi penggunaan gawai tinggi 

memiliki kualitas tidur buruk sebanyak 28 orang (17,6%) 

dibandingkan dengan kualitas tidur baik sebanyak 2 orang (10%). 

Responden dengan frekuensi penggunaan gawai sedang memiliki 

kualitas tidur buruk sebanyak 96 orang (60,4%) dibandingkan 

kualitas tidur baik sebanyak 8 orang (40%). Sedangkan responden 

dengan frekuensi penggunaan gawai rendah memiliki kualitas tidur 

buruk sebanyak 35 orang (22%) dibandingkan kualitas tidur baik 

sebanyak 10 orang (50%). Terdapat hubungan signifikan antara 

frekuensi penggunaan gawai dengan kualitas tidur mahasiswa. 

Frekuensi penggunaan gawai yang lebih tinggi cenderung 

berkorelasi dengan kualitas tidur yang lebih buruk. 

 

ABSTRACT 
The quality of students' sleep can be affected by a number of factors, 

including the increasing frequency of device use in the context of the 

digital age. The use of digital devices to excess can result in 

addiction, which has a detrimental impact on the user's sleep 

patterns. The objective of this study is to examine the correlation 

between the frequency of device usage and the quality of sleep among 

students enrolled in the Faculty of Medicine at Tarumanagara 

University, Class of 2021-2022. This study employed an 

observational analytic design with a cross-sectional approach. The 

study population consisted of all active students enrolled in the 

Faculty of Medicine at Tarumanagara University, Class of 2021-

2022. A sample of 178 students was selected through the purposive 
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sampling method. The data were collected via an online 

questionnaire that included questions regarding the respondents' 

characteristics, the frequency of their device use, and their sleep 

quality, which was measured using the Pittsburgh Sleep Quality 

Index (PSQI). The data were analyzed using the chi-square test, with 

a significance level of p < 0.05. The results of the analysis indicated 

a statistically significant correlation between the frequency of device 

use and sleep quality (p = 0.024). A significant proportion of 

respondents with high frequency of device use exhibited poor sleep 

quality, with 28 individuals (17.6%) reporting this outcome. In 

contrast, only 2 individuals (10%) with high frequency of device use 

reported good sleep quality. A total of 96 respondents (60.4%) with 

moderate frequency of device use reported poor sleep quality, while 

8 respondents (40%) reported good sleep quality. While respondents 

with low frequency of device use exhibited poor sleep quality, with 

35 individuals (22%) reporting this outcome compared to 10 

individuals (50%) reporting good sleep quality, there was a 

significant relationship between the frequency of device use and 

students' sleep quality. Higher frequency of device use was 

associated with poorer sleep quality. 
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Pendahuluan 

Di masa kini, hampir seluruh kalangan masyarakat telah memanfaatkan 

penggunaan gadget, bagi kalangan anak- anak berumur 7-11 tahun bahkan anak usia 3-6 

tahun gadget bukanlah suatu benda asing. Hal ini didukung oleh Indonesia masuk ke 

dalam salah satu sasaran utama penjualan produk-produk elektronik khususnya untuk 

teknologi gadget (Fauzi dkk., 2023; Novitasari & Khotimah, 2016; Syamsuddin, 

2021).  Untuk rekomendasi penggunaan gadget sendiri menurut American Association 

Pediatric (AAP) merekomendasikan waktu penggunaan media digital bagi anak-anak 

usia 2-5 tahun dibatasi tidak lebih dari 1 jam per hari, hal ini dilakukan karena hal ini 

mencakup faktor perkembangan anak dalam melakukan aktivitas untuk kesehatan (Hill 

dkk., 2016; Muwindhasari dkk., 2022).  Hal ini didukung oleh penelitian yang dilakukan 

oleh Yuanda dkk. (2022) dimana anak usia prasekolah yang menggunakan gawai > 3 jam 

per hari cenderung mengarah ke obesitas daripada anak-anak yang penggunaan gawai < 

3 jam per hari. 

Sedangkan tidur itu merupakan salah satu proses fisiologi alami oleh tubuh yang 

dibutuhkan untuk menjaga kesehatan dan kesejahteraan tubuh manusia (Hidayat dkk., 

2023; Sejbuk dkk., 2022; Shattuck dkk., 2019). Ini menjadikan tidur merupakan 

kebutuhan dasar dari setiap individu, dikarenakan dalam proses tidur kita mengembalikan 

tenaga ataupun energi yang kita pakai sehingga bisa memulihkan kembali energi tubuh 

yang akan kita pakai untuk beraktifitas. Dimana ketika kita tidak mendapat waktu tidur 
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yang cukup ataupun kualitas tidur kita buruk, hal ini akan mengganggu kualitas hidup 

dan bisa membahayakan kesehatan kita (Broadbent, 2018; Suwijik & A’yun, 2022).   

Keduanya hal ini berhubungan, didukung juga  oleh beberapa penelitian 

menjelaskan bahwa adanya hubungan antara frekuensi penggunaan gawai yang tinggi 

dengan tingkat kualitas tidur yang menurun. Pada penelitian oleh Chaidirman dkk. (2019) 

menunjukkan hasil bahwa terdapat 2 partisipan yang penggunaan gawai 5-12 jam per hari 

dan mendapat masalah seperti mengantuk dan bangun kesiangan hal ini menunjukkan 

bahwa terdapat hubungan antara frekuensi penggunaan gawai dan gangguan pola tidur, 

selain itu menyebabkan para remaja kurang untuk bersosialisasi. 

Penelitian sebelumnya menunjukkan adanya hubungan antara durasi penggunaan 

gadget yang tinggi dengan gangguan pola tidur. Misalnya, penelitian Chaidirman et al. 

(2019) menemukan bahwa penggunaan gadget selama 5-12 jam per hari meningkatkan 

risiko mengantuk di siang hari dan kurangnya interaksi sosial. Namun, penelitian ini 

masih terbatas pada kelompok usia tertentu dan tidak secara spesifik mengeksplorasi 

populasi mahasiswa. 

Dalam konteks mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara, faktor-

faktor seperti tekanan akademik, kebutuhan informasi digital, dan hiburan berbasis 

teknologi menjadi alasan utama tingginya penggunaan gadget. Penelitian ini memiliki 

kebaruan dengan fokus pada frekuensi penggunaan gadget di kalangan mahasiswa 

fakultas kedokteran yang secara unik dipengaruhi oleh tuntutan akademik dan 

profesional. Berbeda dari penelitian sebelumnya, studi ini tidak hanya mengamati durasi 

tetapi juga pola penggunaan gadget yang dapat memengaruhi kualitas tidur mahasiswa. 

Kontribusi spesifik penelitian ini adalah memberikan wawasan yang mendalam 

mengenai hubungan antara intensitas penggunaan gadget dengan kualitas tidur, serta 

implikasinya bagi institusi pendidikan dalam merancang kebijakan dan intervensi untuk 

meningkatkan kesehatan tidur mahasiswa. Temuan ini diharapkan dapat menjadi dasar 

untuk program edukasi kesehatan digital, baik di lingkungan universitas maupun 

masyarakat luas, khususnya bagi kelompok usia produktif yang rentan terhadap efek 

negatif penggunaan teknologi. 

Berlandaskan pada latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan untuk 

menganalisis hubungan antara frekuensi penggunaan gadget dengan kualitas tidur 

mahasiswa/i Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara Angkatan 2021-2022. 

Penelitian ini penting untuk mengidentifikasi pola yang dapat mengarah pada intervensi 

yang lebih efektif dalam meningkatkan kualitas tidur di kalangan mahasiswa. 

 

Metode Penelitian 

Penelitian ini menggunakan desain penelitian analitik observasional dengan 

pendekatan cross-sectional, yang bertujuan untuk menganalisis hubungan antara 

frekuensi penggunaan gadget dengan kualitas tidur mahasiswa Fakultas Kedokteran 

Universitas Tarumanagara angkatan 2021-2022. Desain ini memungkinkan pengamatan 

data pada satu waktu tertentu tanpa intervensi terhadap variabel penelitian. 
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Populasi penelitian adalah seluruh mahasiswa aktif Fakultas Kedokteran 

Universitas Tarumanagara angkatan 2021-2022. Kelompok ini dipilih karena 

karakteristik populasi yang berada di usia produktif, dengan aktivitas akademik tinggi 

yang cenderung memengaruhi pola penggunaan gadget dan kualitas tidur. Sampel yang 

digunakan adalah 178 mahasiswa yang diambil dengan metode purposive sampling, 

berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi yang ditetapkan. Kriteria inklusi meliputi: 

• Mahasiswa aktif Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara angkatan 2021-

2022. 

• Mahasiswa yang bersedia menjadi responden dan memberikan informed consent. 

Adapun kriteria eksklusi adalah mahasiswa yang memiliki gangguan kesehatan 

tertentu yang dapat memengaruhi kualitas tidur, seperti insomnia kronis atau gangguan 

psikologis. 

Metode Pengumpulan Data, data dikumpulkan menggunakan Google Form yang 

terdiri dari dua bagian utama: 

1. Karakteristik Responden: Meliputi data demografis seperti jenis kelamin, usia, dan 

durasi tidur rata-rata setiap malam. 

2. Penggunaan Gadget dan Kualitas Tidur: 

o Frekuensi penggunaan gadget dikategorikan menjadi rendah, sedang, dan 

tinggi berdasarkan durasi harian. 

o Kualitas tidur diukur menggunakan instrumen Pittsburgh Sleep Quality Index 

(PSQI) yang telah tervalidasi, untuk menilai kualitas tidur responden dalam 

tujuh komponen. 

Data yang terkumpul dianalisis menggunakan perangkat lunak SPSS versi 25. 

Analisis yang digunakan meliputi: Analisis univariat untuk mendeskripsikan karakteristik 

responden. Analisis bivariat dengan uji chi-square untuk mengetahui hubungan antara 

frekuensi penggunaan gadget dan kualitas tidur. Tingkat signifikansi ditetapkan pada p-

value < 0,05. 

 

Hasil Dan Pembahasan 

1. Karakteristik Responden  

Tabel 1. Karakteristik Responden 

Karakteristik Responden Frekuensi (n) Presentase (%) 

Jenis Kelamin   

Perempuan 141 78.8 

Laki-Laki 38 21.2 

Usia Responden   

< 20 141 78.8 

>20 38 21.2 

Durasi Tidur pada malam hari   

>7 jam 10 5.6 

6-7 jam 25 14.0 

5-6 jam 25 14.0 

<5 jam 119 66.5 
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Berdasarkan tabel 1 yang menunjukkan sebaran subjek berdasarkan jenis kelamin, 

usia, serta durasi tidur responden. Dari total 179 responden didapatkan sebagian besar 

subjek adalah perempuan sebanyak 141 orang atau sekitar 78.8% dan laki-laki sebanyak 

38 orang atau sekitar 21,2%. Dengan rentang umur < 20 tahun sekitar 141 orang (78,8%) 

dan umur >20 tahun sebanyak 38 orang (21,2%).  Peneliti juga mendapat hasil dimana 

durasi tidur responden pada malam hari terbagi menjadi > 7 jam sekitar 10 orang (6,5%), 

6-7 jam sekitar 25 orang (14,0%), 5-6 jam sebanyak 25 orang (14,0%) dan <5 jam sekitar 

119 orang (66,5%).  

 

2. Hasil kualitas tidur  

Tabel 2. Hasil Kualitas tidur 

Kualitas tidur Frekuensi (n) Presentase (%) 

Baik 20 11.2 

Buruk 159 88.8 

 

Pada tabel 2 terdapat gambaran karakteristik kualitas tidur responden, dengan hasil 

sebanyak 159 orang memiliki kualitas tidur yang buruk sekitar 88,8% dan sebanyak 20 

orang (11,25) yang memiliki kualitas tidur yang baik.  

 

3. Hasil Frekuensi Penggunaan Gawai  

Tabel 3. Frekuensi Penggunaan Gawai 

Frekuensi penggunaan gawai  Frekuensi (n) Presentase (%) 

Tinggi   30 16.8 

Sedang  104 58.1 

Rendah  45 25.1 

 

Dilihat pada tabel 3 terdapat frekuensi penggunaan gawai responden dengan hasil 

tinggi pada 30 orang (16,8%) dan sedang pada 104 orang (58,1%) dan rendah pada 45 

orang (25,1%).  

 

4. Pengaruh antara frekuensi penggunaan gawai dengan kualitas tidur  

 

Tabel 4. Pengaruh antara frekuensi penggunaan gawai dengan kualitas tidur 

Frekuensi Penggunaan Gawai 
Kualitas Tidur Rendah Sedang Tinggi Total P-Value 

F % F % F % F % 0.024 

Baik 10 50 8 40 2 10 20 100  

Buruk 35 22 96 60.4 28 17.6 159 100  

Total 45 21.1 104 58.1 30 16.8 179 100  

 

Pada tabel 4 menunjukkan bahwa peneliti menemukan hasil bahwa frekuensi 

penggunaan gawai berpengaruh pada kualitas tidur, dimana pada responden yang 

frekuensi penggunaan gawai tinggi, kualitas tidur buruk sebanyak 28 orang (17,6%) dan 

yang memiliki kualitas tidur baik sebanyak 2 orang (10%). Responden yang frekuensi 
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penggunaan gawai sedang, memiliki kualitas tidur baik sebanyak 8 orang (40%) dan yang 

buruk sebanyak 96 orang (60,4%). Sedangkan responden yang frekuensi penggunaan 

gawai rendah, memiliki kualitas tidur yang baik pada 10 orang (50%) dan buruk pada 35 

orang (22%).  

Hasil penelitian tentang pengaruh frekuensi penggunaan gawai terhadap kualitas 

tidur diperoleh dari hasil uji chi-square. Dari hasil analisis diperoleh nilai p-value sebesar 

0,024 yakni lebih kecil dari nilai level of significance sebesar alpha (𝛼) = 0,05. Dengan 

demikian peneliti menyimpulkan bahwa didapatkan hubungan yang signifikan antara 

frekuensi penggunaan gawai terhadap kualitas tidur pada Mahasiswa/i Fakultas 

Kedokteran Universitas Tarumanagara Angkatan 2021-2022.  

Kontribusi dari penggunaan internet yang tinggi mengindikasikan penggunaan 

gawai juga tinggi, dimana Menurut dari data APJII (Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet 

Indonesia), berdasarkan kelompok generasi Gen Z (tahun 1977-2012) dengan umur 

sekarang sekitar 12-27 tahun memiliki tingkat kontribusi penggunaan internet tertinggi 

dibandingkan kelompok generasi millennial dengan angka 34,40% dan penetrasi internet 

sebesar 87,02% (APJII, 2024).  Dimana dilihat dari rentang usia bahwa ini termasuk 

dalam pengelompokkan usia produktif, dan jika frekuensi penggunaan gawai tinggi pada 

usia produktif ini, dipastikan hal ini juga akan mempengaruhi ke dalam berbagai aspek 

termasuk kualitas tidur. 

Penelitian yang dilakukan oleh Ramar dkk. (2021) dimana tertulis bahwa tidur yang 

sehat atau kualitas tidur yang baik itu penting untuk fungsi kognitif, kesehatan mental, 

kardiovaskular,serebrovaskular, metabolism bahkan suasana hati dimana jika kita tidak 

memenuhi kebutuhan tidur kita dan tidak menjaga kualitas tidur kita dengan baik maka 

hal ini dapat berdampak besar dan merugikan pada kesehatan fisik, mental dan suasana 

hati. Jika kurang tidur sudah kronis dikatakan bahwa dapat terjadinya peningkatan risiko 

kematian dan hal ini berkontribusi pada resiko terkena penyakit kardiovaskular, obesitas, 

kanker, dll. 

 Maka dari itu terdapat hubungan yang signifikan antara frekuensi penggunaan 

gawai terhadap kualitas tidur, dengan frekuenssi penggunaan gawai tinggi dan kualitas 

buruk berjumlah 28 orang (17,6%) dan kualitas tidur baik berjumlah 2 orang (10,0%), 

dan untuk frekuensi penggunaan gawai sedang dengan kualitas tidur buruk sekitar 96 

orang (60,4%) dan kualitas tidur baik berjumlah 8 orang (40,0%), serta frekuensi 

penggunaan gawai rendah dan kualitas tidur baik berjumlah 10 orang (50,0%) dan yang 

memiliki kualitas yang buruk berjumlah 35 orang (22,0%).  

 Hasil penelitian yang dilakukan oleh Parulian dan Soputri (2023), dimana 

didapatkan hasil uji chi-square didapatkan nilai p =0,014 (<0,05) dapat diartikan bahwa 

terdapat hubungan antara penggunaan gadget dengan kualitas tidur pada mahasiswa di 

asrama Universitas Advent Indonesia , dimana semakin tinggi nilai penggunaan gadget 

semakin buruk kualitas tidur mahasiswa tersebut. Dengan pemaparan hasil dari penelitian 

didapat bahwa sebanyak 73 responden dengan penggunaan gadget yang tinggi memiliki 

kualitas tidur yang buruk atau sekitar 55% dan responden yang penggunaan gadget tinggi 

dengan kualitas tidur yang baik sebanyak 6 orang (5%). Sedangkan untuk responden yang 
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penggunaan gadget rendah dan kualitas tidur baik sebanyak 12 responden (9%). 

Didapatkan bahwa frekuensi penggunaan gadget yang berlebihan, akan menyebabkan 

peningkatan resiko gangguan tidur yang nantinya akan mempengaruhi kualitas tidur 

seseorang. 

 

Kesimpulan 

Hasil penelitian mengenai frekuensi penggunaan gawai sebanyak 179 responden 

didapatkan hasil mayoritas yaitu frekuensi sedang sebanyak 104 responden (58,1%) dan 

frekuensi tinggi yaitu 30 responden (16,8%). Hasil penelitian mengenai kualitas tidur 

sebanyak 179 responden didapatkan hasil sekitar 150 responden yang memiliki kualitas 

tidur yang buruk atau sekitar 88,8% dan kualitas tidur yang baik sebanyak 20 responden 

(11,2%). Hasil penelitian berdasarkan hasil dari uji chi-square pada penelitian yang 

dilakukan pada Mahasiswa/i Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara Angkatan 

2021-2022 dengan 179 responden didapatkan hasil p-value sebesar 0,024 yakni lebih 

kecil dari nilai level of significance sebesar alpha (𝛼) = 0,05. Dengan demikian 

disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara frekuensi penggunaan 

gawai terhadap kualitas tidur.  

Penelitian ini hanya memberikan pandangan awal akan pengaruh gadget terhadap 

kualitas tidur dan dalam hasil penelitian ini, peneliti menyadari bahwa terdapat 

keterbatasan waktu dan sampel penelitian maka diperlukan penelitian yang lebih lanjut 

dan diperlukan sampel yang lebih besar dengan periode yang lebih panjang agar dapat 

memperkuat keakuratan hasil. Dari hasil penelitian ini diharapkan dapat digunakan 

sebagai sumber informasi untuk mengembangkan pengetahuan dan wawasan bagi 

pembaca. Dan diharapkan penelitian ini dapat menjadi tambahan referensi untuk peneliti 

selanjutnya sehingga dapat mengembangkan penelitian ini dengan lebih terperinci dan 

luas. Semoga melalui penelitian ini, Lembaga penelitian dapat meningkatkan tingkat 

edukasi dalam menimbulkan kesadaran akan pengaruh frekuensi penggunaan gawai dapat 

berpengaruh pada kualitas tidur seseorang.  
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