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HUBUNGAN PENGGUNAAN GADGET DAN KEJADIAN INSOMNIA
PADA REMAJA SAAT PANDEMI COVID-19
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Irwan Hadi
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ABSTRAK

Awal tahun 2020, pada masa pandemik Covid-19, Data VP Corporation Cominication PT Telkom,
didapatkan peningkatan traffic penggunaan internet 13 % di malam hari. Berbanding lurus dengan
peningkatan jumlah kasus Insomnia yaitu 10% dari jumlah populasi dan penduduk mengalami
insomnia, dan merupakan yang tertinggi di ASIA. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui hubungan
Penggunaan Gadget dengan Kejadian Insomnia saat Pandemi Covid-19 di MAN 2 Mataram Tahun
2020. Jenis penelitian korelational dengan desain pendekatan Analitik Crossectional. Penggunaan
Gadget diukur dengan kuesioner dengan nilai realibilitas 0,82 sedangkan insomnia diukur dengan
kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) dengan validitas 0,73 dan realibiltas 0.83. Analisis
data menggunakan uji Chi-Square. Kesimpulan dari penelitian ini adalah Ho ditolak (ada hubungan
penggunaan gadget terhadap kejadian insomnia saat pandemi Covid-19 di MAN 2 Mataram tahun
2020). Rekomendasi yang diberikan adalah dengan memperhatikan intensitas penggunaan gadget pada
remaja dan menggunakan secara bijaksana agar tidak menimbulkan efek negatif seperti insomnia.

Kata kunci: gadget; insomnia; remaja

THE CORRELATION OF USING GADGET AND INSOMNIA CASES
DURING COVID-19 PANDEMIC

ABSTRACT

In early 2020, during the Covid-19 pandemic, PT Telkom's VP Corporation Communication data
found an increase in internet traffic usage by 13 percent at night. This is directly proportional to the
rise in the number of insomnia cases by10% of the total population who experience insomnia which is
the highest in ASIA. The aim of this research was to determine the correlation of using gadget and
insomnia case during covid-19 pandemic on students of MAN 2 Mataram in 2020. The type of this
research is correlation with cross-sectional analytic approach. Gadget usage behavior was measured
by a questionnaire obtaining a validity value of 0.82, while insomnia was measured using the
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) questionnaire with a validity of 0.73 and a reliability of 0.83.
Data analysis of this research used Chi-Square test Ho is rejected.

Keywords: adolescents; gadgets; insomnia

PENDAHULUAN

Awal tahun 2020, merebak virus jenis baru dengan nama coronavirus (SARS-Cov-2) atau
yang biasa disebut dengan Coronavirus Disease 2019 (Covid 19) yang diketahui berasal dari
Wuhan, Tiongkok. (data WHO dalam Kompas, ed.April 2020). Salah satu efek pandemi
Covid 19 adalah dimana siswa dan siswinya menjalankan pembelajaran melalui online
(Daring). Pesatnya perkembangan media sosial dan internet, membawa dampak signifikan
bagi masyarakat baik dewasa maupun remaja diseluruh belahan dunia. Penggunaan
smartphone merupakan salah satu cara untuk mengakses internet (Syamsoedin, 2015).
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Pengguna internet terbanyak adalah kelompok usia Remaja sampai Dewasa. Remaja
merupakan individu yang berada pada tahap transisi antara anak menuju dewasa. Masa remaja
disertai dengan perubahan pada aspek seperti psikologis, fisik, sosial dan emosional (Ali &
Ansori, 2012). Ciri khas pola dan waktu tidur remaja yaitu mengalami perubahan hormonal
serta pergeseran irama sirkadian yang mengakibatkan setiap harinya para remaja mengalami
kurangnya waktu tidur (Insomnia) (Natalita dkk, 2011). Insomnia merupakan
ketidakmampuan memenuhi kebutuhan tidur baik secara kuantitas maupun kualitas, dimana
gejalanya mengalami kesulitan tidur kronis, tidur nonrestoratif atau tidur singkat, dan sering
terbangun dari tidur (Perry and Potter, 2006).

Menurut Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII), pengguna internet tahun
2017 mencapai 143,26 juta jiwa (54,68%) dari seluruh jumlah penduduk Indonesia. Hal
tersebut menunjukkan adanya kenaikan 10,56 juta jiwa dari hasil survei tahun 2016
(Kominfo, 2018). Indi-Home dan Biznet mencatat adanya lonjakan lalu lintas (Traffic) data
dan pengguna baru sejak di berlakukannya bekerja dari rumah (work from home/ WFEH ) yang
merupakan dampak dari terjadinya Covid-19. Sedangkan data dari VP Corporation
Cominication PT Telkom, mendapatkan adanya peningkatan traffic 13% pada malam hari,
meningkat 15% dibandingkan traffic rata-rata sebelumnya (Arif Prabowo dalam CNN
ed.April 2020). Hal ini berbanding lurus dengan skala kejadian insomnia yang terjadi di dunia
maupun di Indonesia.

Studi pendahuluan yang dilakukan pada kelas X IPS 1 di MAN 2 Mataram sebanyak 6 siswa
tidak mengalami insomnia, 15 siswa mengalami insomnia ringan, 16 siswa mengalami
insomnia sedang dan 1 siswa mengalami insomnia berat. Serta dari hasil wawancara pegawai
TU dan siswa, diketahui sebanyak 99% siswa siswi MAN 2 Mataram memiliki gadget.
Jennisa dalam cureresearch (2017) 30% penduduk dunia umumnya mengalami Insomnia
Kronis, diantaranya 10% penduduk Amerika Serikat (AS) dan sesekali menngalami tidur
yang buruk (Medikal Dayli, 2017). Sekitar 28 juta (10%) penduduk Indonesia mengalami
Insomnia, hal tersebut merupakan yang tertinggi di ASIA (Mawaddha, 2017). Kebutuhan
istirahat dan tidur dari setiap individu berbeda-beda, tergantung dengan aktifitas yang
dilakukan. Waktu tidur malam yang dibutuhkan oleh sebagian besar remaja adalah 7-8 jam
dengan tujuan mencegah keletihan dan kerentanan terhadap infeksi (Saputra, 2013).

Menurut Koizer dkk tahun 2010, setiap individu membutuhkan tidur untuk dapat menjaga
status kesehatan pada tingkat yang optimal. Kondisi tubuh dapat pulih dengan tidur,
mengurangi stress, meningkatkan memori seseorang, kecemasan, depresi, serta menjaga
keseimbangan kemampuan dan konsentrasi saat melakukan berbagai aktivitas (Kozier, Erb,
Berman &amp; Snyder, 2010). Sehingga berdasarkan data yang telah didapat, bahwa
tingginya angka pengguna smartphone serta penderita insomnia, membuat peneliti tertarik
untuk meneliti bagaimana hubungan antara hubungan penggunaan gadget dengan kejadian
insomnia saat Pandemi Covid 19.

METODE

Penelitian ini menggunakan cara Kkorelational dengan desain pendekatan Analitik
Crossectional. Populasi yang digunakan adalah sebanyak 180 dengan sampel kelas X
sebanyak 63 siswa dan kelas XI sebanyak 37 siswa. Intrumen penelitian menggunakan
kuesioner Penggunaan Gadget dengan nilai realibilitas 0,82 dan PSQI (Pittsburg Scale
Quality Index) untuk kejadian insomnia dengan validitas 0,73 dan realibiltas 0.83, dimana
kuesioner tersebut dibagikan secara daring kepada responden. Analisis yang digunakan Chi-
square dengan nilai r 0,05.
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HASIL

Karakteristik responden

Tabel 1.

Karakteristik Responden (n=100)

Karakteristik f %
Usia
Remaja Madya (14-16 tahun) 81 81
Remaja Akhir (17-20 tahun) 19 19
Jenis Kelamin
Perempuan 76 76
Laki Laki 24 24

Tabel 1 menunjukkan bahwa kelompok usia remaja terbanyak adalah remaja madya (14-16
Tahun) sebanyak 81 orang (81%) dan berjenis kelamin perempuan 76 orang (76%).

Jenis Gadget yang Dimiliki Responden (n=100)

Tabel 2.

Jenis Gadget f %
Hp, laptop/notebook, tab, komputer, headset 2 2
Hp, laptop/notebook, headset 2 2
Hp, laptop, tab 2 2
Hp, laptop, komputer 1 1
Hp, laptop, headset 17 17
Hp, laptop 29 29
Hp, komputer 1 1
Hp 46 46
Tabel 3.
Jenis Gadget yang Paling Sering Digunakan Responden (n=100)
Kategori Frekuensi %
Handphone 94 94%
Laptop 6 6%
Tabel 4.
Keperluan Penggunaan Gadget Responden (n=100)
Kategori f %
Mencari informasi 4 4
Bermain Sosmed 46 46
Mencari Informasi dan bermain sosmed 48 48
Lain lain 2 2
Tabel 6.
Penggunaan Gadget Pada Responden (n=100)
Kategori f %
Rendah 3 3
Sedang 23 23
Tinggi 74 74
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Tabel 7.
Kejadian Insomnia Pada Responden (n=100)
Kategori f %
Insomnia 86 86
Tidak Insomnia 14 14

Berdasarkan tabel tersebut menunjukkan jenis gadget terbanyak yang dimiliki adalah HP (1
jenis) 46 orang (46%), dengan jenis gadget yang paling sering digunakan adalah jenis HP
sebanyak 94%. Penggunaan gadget untuk keperluan mencari informasi dan bermain gadget
sebanyak 48 orang (48%). Penggunaan gadget selama pandemi Covid-19 paling banyak
dalam kategori tinggi sebanyak 74 orang (74%). Kejadian insomnia menunjukkan bahwa
responden mengalami insomnia sebanyak 86 orang ( 86%).

Tabel 8.
Hubungan Penggunaan Gadget Dengan Kejadian Insomnia Saat Pandemi Covid-19 (n=100)
o Penggunaan Gadget Total i
f % f % f % °
Tidak Insomnia 3 21,4 11 78,6 0 0 14 100 0001
Insomnia 0 0 12 14 74 86 86 100 ’

Tabel 8 menunjukkan bahwa terdapat 74 orang (86%) yang menggunakan gadget dalam
kategori tinggi mengalami insomnia, dan terdapat 11 orang ( 78,6%) penggunaan gadget
dalam kategori sedang tidak mengalami insomnia. Sehingga analisis lanjut menyimpulkan
bahwa Ho ditolak yaitu ada hubungan antara penggunaan gadget dengan kejadian insomnia
saat pandemi Covid-19 pada siswa MAN 2 Mataram dengan nilai p value = 0,001 (< r =
0,05).

PEMBAHASAN

Penggunaan gadget tidak selalu menyebabkan insomnia, tetapi terdapat beberapa faktor yang
dapat mempengaruhi seperti lingkungan, gaya hidup, penyakit, medikasi dan kelelahan.
Namun menurut Iswidaramanja & Agency (2012), gadget merupakan faktor utama seseorang
mengalami insomnia. Kecanduan penggunaan gadget umumnya dikarenakan tidak
menimbulkan resiko fisik, menarik secara audio dan visual, dapat digunakan dimana saja,
pemakaiannya mudah dan rasa penasaran akan perkembangan tekhnologi seperti game online,
internet dan lain sebagainya.

Penyebab insomnia tidak selalu karena penggunaan gadget tetapi ada beberapa faktor lain
seperti lingkungan, penyakit, kelelahan, medikasi, dan gaya hidup, yang dapat menyebabkan
orang mengalami insomnia. Namun menurut Iswidaramanja & Agency (2012), gadget
merupakan faktor utama seseorang mengalami insomnia. Terdapat beberapa alasan mengapa
seseorang menjadi kecanduan menggunakan gadget, yaitu karena lebih menarik secara visual
dan audio, tidak terlalu menimbulkan resiko fisik, pemakaianya lebih mudah, dapat digunakan
dimana saja, penasaran dengan perkembangan teknologi seperti internet, game online, dan
lain sebagainya.

Frekuensi menjadi salah satu indikator penting dalam pengguaan gadget. Hal ini dikarenakan
banyaknya dampak negativ yang dialami oleh pengguna gadget ketika menggunakan gadget
dengan frekuensi yang berlebihan, terutama dalam hal kesehatan pengguna sendiri. Karena
gadget memiliki paparan radiasi yang mampu membuat penggunanya mengalami berbagai
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macam gangguan kesehatan. Selama masa pandemic, penggunaan gadget meningkat cukup
signifikan. Hal ini dapat diakibatkan oleh beberapa faktor. Siswa yang seharusnya melakukan
kegiatan belajar di sekolah, di himbau untuk berkegiatan dari rumah dengan memanfaatkan
gadget. Ditambah lagi dengan pemberlakuan pembatasan sosial, maka untuk mencari hiburan,
siswa dan siswi lebih banyak menghabiskan waktu untuk bermain gadget. Baik game, media
sosial atau sekedar berinteraksi dengan teman. Sehingga, disadari atau tidak, siswa tersebut
telah terpapar oleh gadget dalam waktu yang lama dengan intensitas penggunaan yang tinggi.

Dampak buruk dari penggunaan gadget yang berlebihan akan mempengaruhi kesehatan tulang
belakang, mata, kerusakan otak dan tangan serta munculnya gangguan tidur (Wijinarko dan
Setiawan, 2016). Menurut Natalita dkk (2011) pola dan waktu tidur remaja memiliki ciri khas
yaitu remaja mengalami perubahan hormonal serta pergeseran irama sirkadian. Insomnia pada
remaja putri lebih rentan terjadi. Masa pubertas yang dialami oleh wanita dimana hormone
ovarium pada saat siklus menstruasi menyebabkan emosi yang labi sehingga wanita lebih
besar peluangnya mengalami insomnia (Zhang et al, 2016). Penelitian yang dilakukan oleh
Mawitjere, Omega T, dkk (2017) dimana didapati sebagian besar lama penggunaan gadget <
11 jam/hari sebanyak 28 orang (71,8%), dengan sebagian besar mengalami insomnia ringan
sebanyak 29 orang (74,4%) dengan hasil uji statistic p = 0,002 sehingga terdapat hubungan
kejadian insomnia dengan penggunaan gadget pada siswa-siswi di SMAN 1 Kawangkoan.

Penelitian yang melibatkan remaja siswa MAN 2 Mataram ini menghasilkan data bahwa
penggunaan gadget yang terus menerus atau secara tidak wajar, dapat mempengaruhi
terjadinya insomnia pada remaja tersebut. Bahkan dari beberapa siswa menyatakan seringkali
melewatkan waktu tidur hanya untuk bermain gadget. Banyak dari siswa tersebut mengatakan
bahwa hiburan yang bisa mereka dapat selama pandemi ini hanyalah dengan mengakses
internet. Baik untuk berdiskusi dengan teman, atau sekedar melihat aktivitas masyarakat
melalui media sosial. Intensitas penggunaan gadget mengalami peningkatan selama pandemi
Covid-19, sehingga memaksa siswa untuk terus terpapar oleh radiasi maupun sinar biru dari
gadget. Hal ini menimbulkan efek terganggunya produksi hormone melatonin yang
mengakibatkan siswa tersebut susah untuk memulai untuk tidur, tidur dengan kualitas buruk
maupun mempertahankan tidur.

Menurut Saputra (2013), setiap individu memiliki kebutuhan tidur dan istirahat yang berbeda-
beda, tergantung dengan aktifitas yang dilakukan. Sebagian besar remaja memerlukan 7-8 jam
waktu tidur malam. Hal ini bertujuan untuk mencegah keletihan dan kerentanan terhadap
infeksi. Sedangkan menurut Natalita dkk (2011), Pola dan waktu tidur remaja memiliki ciri
khas yaitu remaja mengalami perubahan hormonal serta pergeseran irama sirkadian. Remaja
mulai merasa mengantuk pada tengah malam, sedangkan remaja harus bangun pagi hari untuk
berangkat ke sekolah. Ditambah lagi dengan adanya pengaruh gadget yang digunakan pada
malam hari. Hal ini mengakibatkan setiap harinya para remaja mengalami kekurangan waktu
tidur.

SIMPULAN

Tingkat penggunaan gadget oleh remaja selama Pandemi Covid-19 yaitu 74 orang (86%)
yang menggunakan gadget dalam kategori tinggi mengalami insomnia. Sehingga dapat
disimpulkan terdapat hubungan antara penggunaan gadget dengan kejadian insomnia selama
Pandemi Covid-19 pada remaja di MAN 2 Mataram Tahun 2020.
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