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HUBUNGAN INTENSITAS PENGGUNAAN GADGET DAN STRES 

AKADEMIK TERHADAP INSOMNIA PADA SISWA/SISWI SEKOLAH 

MENENGAH ATAS (SMA) “X” DI JAMBI 

 

Syaripah Aini 

17107010038  

 

Intisari 

 

Insomnia merupakan suatu gelaja dimana seseorang kesulitan untuk tidur di malam 

hari dan tidak puas dengan tidur yang dimiliki, sehingga terganggunya aktivitas-

aktivitas yang dilakukan pada besok harinya. Banyak faktor penyebab insomnia, 

diantaranya stres dan penggunaan gadget. Oleh karena itu, penelitian ini memiliki 

tujuan untuk mengetahui hubungan antara intensitas penggunaan gadget dan stres 

akademik dengan insomnia pada siswa/siswi SMA “X” di Jambi. Subjek pada 

penelitian ini adalah siswa/siswi MAN Insan Cendekia Jambi yang berjumlah 78 

siswa. Teknik pemilihan sampel yang digunakan adalah teknik proportionate 

stratified random sampling. Metode analisis data yang digunakan dalam penelitian 

ini yaitu teknik analisis regresi berganda. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

hipotesis mayor diterima yaitu adanya hubungan positif antara intensitas 

penggunaan gadget dan stres akademik dengan insomnia pada siswa/siswi MAN 

Insan Cendekia Jambi (p = 0,000, p < 0,05). Variabel intensitas penggunaan gadget 

dan stres akademik memberikan sumbangan efektif terhadap insomnia sebesar 32,7 

%. Sumbangan efektif yang diberikan variabel intensitas penggunaan gadget 

sebesar 9,1 %. Sumbangan efektif yang diberikan variabel stres akademik sebesar 

23,6 %. 

 

Kata Kunci : Insomnia, Intensitas Penggunaan Gadget, Stres Akademik 
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RELATIONSHIP INTENSITY OF GADGET USAGE AND ACADEMIC 

STRESS ON INSOMNIA IN HIGH SCHOOL STUDENTS “X” IN JAMBI 

Syaripah Aini 

17107010038 

 

Abstract 

 

Insomnia was a symptom which a person had difficulty sleeping at night and wasn`t 

satisfied with sleep, so that the distruption of activities carried out the next day. 

Many factors caused insomnia, including stress and gadget use. Therefore, this 

research aims to know relationship between intensity of gadget usage and academic 

stress with insomnia in high school students “X” in Jambi. The subjects of this 

research were students of MAN Insan Cendekia Jambi that amounted 78 students. 

The sample technique used in this research was proportionate stratified random 

sampling technique. In this research, method of data analysis was multiple 

regression analysis technique. The result of this research showed that major 

hypothesis was accepted that there was positive relationship between intensity of 

gadget usage and academic stres with insomnia in the studensts of MAN Insan 

Cendekia Jambi (p = 0,000, p < 0,05). Variabel intensity of gadget usage and 

academic stress had gave effective contribution to insomnia by 32,7 %. Effective 

contribution given variabel intensity of gadget usage by 9,1 %. Effective 

contribution given variabel academic stress by 23,6 %. 

 

Keywords : Academic Stress, Insomnia, Intensity of Gadget Usage 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

      Tidur menjadi salah satu aktivitas istirahat yang harus dilakukan ketika 

tubuh mulai merasa lelah. Tidur menjadi aktivitas yang sangat penting bagi 

kesehatan tubuh manusia karena dapat memulihkan tenaga dan  berpengaruh  

terhadap  metabolisme  tubuh.  Menurut  Kozier,  dkk (2010), tidur memberikan 

fungsi sebagai pengaruh fisiologis pada sistem saraf dan struktur tubuh lainnya. 

Tidur dapat memulihkan aktivitas dan keseimbangan di antara sistem saraf. Selain 

itu, tidur juga berfungsi untuk sintesis protein sehingga dapat terjadi proses 

perbaikan dalam tubuh. 

      Setiap usia memiliki waktu kebutuhan tidur yang berbeda-beda. Menurut 

Kementrian Kesehatan (2018), semakin menua seseorang maka akan semakin 

sedikit waktu ideal untuk tidur. Remaja yang kurang tidur akan lebih mudah 

terkena depresi, tidak fokus dan   mengganggu   aktifitas  akademik. Adanya tugas 

sekolah yang harus diselesaikan  dan  banyaknya  aktivitas  yang  dilakukan  di  luar  

rumah menjadi alasan kurangnya waktu tidur pada remaja. Banyaknya aktifitas 

yang dilakukan membuat tidur sebagai salah satu istirahat yang dapat 

mengembalikan rasa lelah dan tenaga. Oleh karena itu, waktu tidur yang cukup dan 

tidur yang puas menjadi salah satu istirahat yang sangatg dibutuhkan.  

      Salah satu gangguan tidur yang banyak dialami di zaman sekarang adalah 

insomnia. Insomnia merupakan tanda-tanda yang dirasakan oleh seseorang yang 
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kesulitan tidur secara kronis, sering terbangun saat tidur dan tidur yang singkat 

atau tidur nonrestoratif (Perry & Potter, 2009). Waktu tidur yang cukup sangat 

penting dalam mendukung aktivitas sehari- hari, sehingga seseorang dapat 

menjalankan kegiatan sehari-harinya dengan semangat, optimis, dan tidak lesu. 

      Menurut Tarigan (2021) dalam tempo.co, menginformasikan bahwa 

selama masa pandemi ini banyak individu yang mengalami insomnia. Dokter 

Andreas Prasadja, RPSGT dari Snoring and Sleep Disorder Clinis di RS Mitra 

Kemayoran Jakarta mengatakan bahwa sebelum terjadinya pandemi, sebanyak 50 

% pasiennya mengalami insomnia dan 50 % lainnya mengalami sleep apnea. 

Sekarang, dimana masa pandemi, sebanyak 70 % pasiennya merupakan pasien 

insomnia dan 30 % lainnya merupakan pasien sleep apnea. Pandemi covid-19 

membuat masalah tidur di dunia memburuk. Selain waktu tidur yang kurang, 

adanya ketidakpuasan dengan tidur membuat insomnia terjadi. Kekhawatiran dan 

stres, penggunaan gadget serta lingkuan tidur menjadi alasan utama terjadinya 

kurang tidur.  

      Berdasarkan berita yang dipublikasikan oleh Firman  pada tahun 2018 

terdapat 10% populasi penduduk di Indonesia yaitu sekitar 28 juta orang yang 

mengalami insomnia (Firman, 2018). Tahun 2020, dimana  coronavirus terjadi, 

gangguan insomnia mengalami peningkatan. Jumlah laki-laki yang mengalami 

insomnia meningkat dari 11,9% menjadi 16,5%, sedangkan perempuan meningkat 

dari 18,9% menjadi 31,8% (Arnani, 2020). Peningkatan angka insomnia pada 

tahun 2020 terjadi tidak hanya di Indonesia, tetapi juga terjadi di beberapa negara. 

Penelitian yang dilakukan di Yunani, menemukan bahwa sebanyak 37,6% dari 
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2472 orang mengalami insomnia (terutama pada wanita dan masyarakat yang 

tinggal di kota). Penelitian di China menunjukkan bahwa sebanyak 69,9% dari 

orang yang berusia 18-39 tahun mengalami insomnia. Hasil penelitiannya 

menunjukkan bahwa sebanyak 29,2% mengalami insomnia, dimana 23,5% 

mengalami insomnia subthreshold dan 5,7% mengalami insomnia sedang sampai 

berat (Haryanti, 2020). 

      Menurut LeBourgeois, dkk (2005) insomnia dapat berdampak pada 

pertumbuhan fisik, emosional, kognitif, dan sosial seseorang yang pada akhirnya 

dapat mengganggu aktivitas sehari-hari mereka. Insomnia banyak dialami oleh  

berbagai  rentang  usia,  baik  anak-anak,  remaja  maupun dewasa. 

      Insomnia memberikan dampak bagi kualitas hidup seseorang, baik dari 

segi fisik, mental, fungsi sosial, dan emosi. Menurut Fernando & Ridha (2020), 

insomnia dapat memberikan dampak secara fisik dan psikologis. Insomnia secara 

fisik dapat menyebabkan peningkatan nafsu makan yang mengakibatkan resiko 

obesitas, diabetes, penyakit jantung koroner, hipertensi dan gangguan sistem imun. 

Insomnia secara psikologis dapat menyebabkan terjadinya depresi, cemas dan 

penurunan daya ingat karena pada umumnya tidur bermanfaat untuk resusitasi 

otak dan konsolidasi daya ingat. 

      Individu  yang  mengalami  insomnia  tidak  terlepas  dari  adanya faktor 

penyebab yang mempengaruhinya, yaitu penyakit, kelelahan, lingkungan, stres, 

obat-obatan, diet, motivasi serta stimulan, alkohol dan nikotin (Kozier, dkk, 2010). 

Seperti penelitian yang dilakukan oleh Zunita, dkk, 2018; Ema, dkk, 2017; 

Arifianti, 2019, menunjukkan bahwa stres berpengaruh terhadap insomnia. Selain 
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itu, penggunaan gadget seperti internet dan media sosial juga menjadi salah satu 

faktor penyebab terjadinya insomnia (Mawitjere, dkk, 2017; Fernando & Ridha, 

2020; Wabula, dkk, 2020). Seperti dalam penelitian yang dilakukan oleh 

Purnawinadi & Stela (2020) yang menunjukkan bahwa penggunaan gadget 

berpengaruh terhadap insomnia dengan pengaruh sebesar 73,9 %. Artinya, 

penggunaan gadget menjadi salah satu faktor yang sangat berpengaruh terhadap 

insomnia. 

      Berdasarkan data dari Arisandi (2020), diketahui bahwa pemakai gadget 

di Indonesia mencapai 338, 2 juta unit yang artinya setiap orang ada yang 

menggunakan gadget lebih dari satu pengguna. Pengguna gadget di Indonesia juga 

beragam, mulai dari anak-anak, remaja, dewasa bahkan lansia. Penggunaan    

gadget    ini    juga    berbeda-beda,    ada    yang  menggunakannya untuk 

pendidikan, pekerjaan, hiburan atau browsing terkait sesuatu. Menurut Fauzi 

(2018), persentase aktivitas penggunaan gadget yang tidak terkoneksi internet 

pada tahun 2018 yaitu 95,68 % untuk komunikasi, 41,06 % untuk hiburan, 17,52 

% untuk bekerja, dan 13,97 % untuk  belajar. Sedangkan  persentase  aktivitas  

penggunaan  gadget  yang terkoneksi internet pada tahun  2018 yaitu  93,46 %  

untuk komunikasi, 65,29 % untuk hiburan, 76,88 % untuk browsing, 27,51 % 

untuk belajar, dan 25,70 % untuk bekerja. 

      Pandemi covid-19 memberikan suatu perubahan pada masyarakat. Adanya 

aturan dari pemerintah untuk selalu menjaga jarak, meggunakan masker, mencuci 

tangan serta pembatasan dalam berkumpul selama pandemi membuat manusia 

harus melakukan aktivitas sehari-harinya secara online, baik itu bekerja dan 
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belajar. Salah satu alat yang dapat mendukung kegiatan secara online adalah 

dengan menggunakan gadget. banyaknya kegiatan seperti bekerja dan belajar 

secara online dari rumah membuat penggunaan gagdet semakin meningkat. Selain 

digunakan untuk bekerja dan belajar, gadget juga banyak digunakan untuk 

berkomunikasi dan hiburan. Oleh karena itu, selama pandemi terjadi penggunaan 

gadget juga meningkat seiring dengan meningkatnya kebutuhan untuk 

menggunakan gagdet. 

      Sampai sekarang belum ada penelitian yang meneliti terkait waktu ideal 

penggunaan gadget, namun salah satu peneliti dari University of Oxford 

mengatakan bahwa durasi ideal penggunaan gadget untuk remaja yaitu 4 jam 17 

menit. Melebihi batas waktu 4 jam 17 menit, gadget akan  berdampak  bagi  kondisi  

sosial  dan  emosi  dari  remaja  tersebut (Sativa, 2017). 

      Penggunaan gadget yang dilakukan terus-menerus tanpa henti membuat 

suatu pola kebiasaan tersendiri bagi setiap orang, terutama di masa pandemi ini. 

Banyak orang yang dalam setiap aktivitasnya baik itu pekerjaan atau hal lainnya 

dilakukan secara online. Akibatnya, dapat mengambil waktu seseorang untuk terus 

mengakses gadget dan lupa untuk menjaga pola tidur yang sehat. 

      Sesuai dengan hasil penelitian yang dilakukan Mawitjere, dkk (2017),  

menunjukkan  bahwa  terdapat  hubungan  yang  signifikan  antara lama 

penggunaan gadget dengan kejadian insomnia pada siswa/siswi di SMAN 1 

Kawangkoan. Penelitian yang dilakukan oleh Fernando & Ridha (2020), 

menjelaskan bahwa terdapat hubungan antara lama penggunaan media sosial 

dengan kejadian insomnia pada mahasiswa Fakultas Ilmu Kesehatan  Universitas  
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Pahlawan  Tuanku  tahun  2020.  Penelitian  yang dilakukan   oleh   Wabula,   dkk   

(2020),   menjelaskan   bahwa   terdapat hubungan antara kecanduan internet 

dengan insomnia pada siswa kelas IX. Penelitian yang dilakukan oleh Purnawinadi 

& Stela (2020), menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang positif antara durasi 

penggunaan media sosial  dan  kejadian  insomnia  pada  remaja  di  SMA  Advent  

Kalabat Manado. Pada penelitian ini diketahui bahwa pengaruh durasi penggunaan 

media sosial terhadap insomnia sebesar 0,739 atau 73,9 %, yang artinya 

berpengaruh sangat besar. 

      Stres juga dapat menyebabkan terjadinya insomnia. Pandemi covid-19 

memberikan banyak kecemasan dan kekhawaritiran pada masyarakat. 

Kekhawatiran yang paling umum dirasakan masyarakat selama pandemi ini yaitu 

kekhawatiran karena masalah finansial, pekerjaan, kesehatan diri sendiri dan 

keluarga serta adanya kekhawatiran bahwa pandemi covid-19 masih berlanjut 

(Tarigan, 2021). 

      Sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Ema, dkk (2017), 

menjelaskan   bahwa   terdapat   hubungan   antara   tingkat   stres   dengan kejadian 

insomnia pada remaja pengguna media sosial (Facebook) Di MTs Muhammdyah 

Tlogomas Malang. Penelitian yang dilakukan oleh Zunita, dkk (2018), 

menjelaskan bahwa terdapat hubungan antara tingkat stres dengan  kejadian  

insomnia  pada  remaja  kelas  XII  menjelang  Ujian Nasional di SMA PGRI 2 

Jombang. Penelitian yang dilakukan oleh Arifianti  (2019),  menjelaskan  bahwa  

ada  korelasi  antara  penggunaan media sosial dan tingkat stres dengan kejadian 

insomnia pada siswa SMA Negeri 9 Surabaya. 
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      Berdasarkan  penjelasan  di  atas,  diketahui  bahwa  penggunaan gadget 

dan stres merupakan beberapa faktor yang menyebabkan terjadinya insomnia. 

Penggunaan gadget dan stres memberikan pengaruh yang cukup besar pada 

insomnia. Oleh karena itu, penelitian ini bermaksud untuk mengetahui apakah ada 

hubungan antara intensitas penggunaan gadget dan stres akademik dengan 

insomnia pada siswa/siswi SMA “X” di Jambi, apakah ada hubungan antara 

intensitas penggunaan gadget dan  insomnia  pada  siswa/siswi  SMA “X” di Jambi, 

dan apakah ada hubungan antara stres akademik dan insomnia pada siswa/siswi 

SMA “X” di Jambi. 

 

B. Tujuan Penelitian  

      Berdasarkan latar belakang yang telah dijeaskan, ada beberapa tujuan 

dalam penelitian ini yaitu : 

1. Mengetahui   hubungan   antara   intensitas   penggunaan   gadget   dan stres 

akademik dengan insomnia pada siswa/siswi SMA “X” di Jambi. 

2. Mengetahui  hubungan  antara  intensitas penggunaan gadget dan insomnia  

pada siswa/siswi SMA “X” di Jambi. 

3. Mengetahui hubungan antara stres akademik dan insomnia pada siswa/siswi 

SMA “X” di Jambi. 
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C. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

      Secara teoritis, dengan adanya penelitian mengenai hubungan intensitas 

penggunaan gadget dan stres akademik terhadap insomnia, diharapkan dapat 

menambah dan memperluas pengetahuan di bidang psikologi khususnya 

psikologi pendidikan dan klinis dalam bidang stres akademik, intensitas 

penggunaan gadget dan insomnia. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Remaja 

      Hasil dari penelitian ini dapat digunakan remaja untuk bisa mengatur 

intensitas dalam menggunakan gadget, mengetahui stressor sehigga dapat 

mencegah munculnya stres terhadap akademik sehingga diharapkan dapat 

menghindari dan mengurangi insomnia.  

b. Bagi Orang Tua 

      Hasil dari penelitian ini dapat digunakan orang tua untuk mengawasi 

anak-anak mereka, baik  itu ketika belajar dan menggunakan gadget. 

Sehingga ketika ada pengawasan dari orang tua, diharapkan anak-anak 

mereka memiliki waktu tidur yang cukup, puas dengan tidur mereka dan 

dapat mengurangi serta mencegah insomnia terjadi. 

c. Bagi Guru 

      Hasil dari penelitian ini dapat digunakan guru atau tenaga pendidik 

untuk mengatur  tugas-tugas yang diberikan kepada siswa/siswinya. Tugas-

tugas yang diberikan dapat diatur dengan membuat tingkat kesulitan yang 
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berbeda-beda pada setiap tugasnya dan ada memiliki batas waktu 

pengerjaan yang berbeda-beda, sehingga tugas tidak menumpuk dan dapat 

mengatur waktu kapan selesai mengerjakannya. 

d. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Penelitian   ini  diharapkan  dapat  menambah   atau  menjadi 

rujukan bagi peneliti selanjutnya untuk meneliti terutama yang berkaitan 

dengan tema intensitas penggunaan gadget, stres akademik dan insomnia. 

 

D. Keaslian Penelitian 

      Penelitian yang berjudul “Hubungan Intensitas Penggunaan Gadget dan 

Stres Akademik Terhadap Insomnia Pada Siswa/Siswi Sekolah Menengah Atas 

(SMA) “X” di Jambi”   adalah   benar-benar   karya   peneliti.   Berikut beberapa 

penelitian yang diteliti oleh peneliti sebelumnya mengenai penggunaan gadget dan 

insomnia, diantaranya : 

      Penelitian yang dilakukan oleh Mawitjere, dkk (2017) berjudul “Hubungan 

Lama Penggunaan Gadget dengan Kejadian Insomnia Pada Siswa/Siswi di SMAN 

1 Kawangkoan”. Variabel lama penggunaan gadget diukur  dengan  menggunakan  

lembar  pertanyaan  dan  variabel insomnia menggunakan kuesioner. Pengambilan 

sampel menggunakan teknik purposive sampling, dimana populasi pada peneleitian 

ini adalah siswa/siswi kelas XII IPS di SMAN 1 Kawangkoan sebesar 129 siswa. 

Jumlah sampel yang diambil sebanyak 39 pelajar. Hasil uji statistik chi- square 

diperoleh ρ = 0,002 (< 0,005). Artinya, ada hubungan antara lama penggunaan 

gadget dengan kejadian insomnia pada siswa/siswi di SMAN 1 Kawangkoan. 
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      Penelitian  yang  dilakukan  oleh  Fernando  &  Ridha (2020)  berjudul 

“Hubungan Lama Penggunaan Media Sosial dengan Kejadian Insomnia Pada 

Mahasiswa Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Pahlawan Tuanku Tambusai 

Tahun 2020”. Penelitian ini menggunakan teknik simple random sampling sebagai 

teknik pengambilan sampel. Populasi dalam penelitian ini  adalah  seluruh  

mahasiswa  Ilmu  Kesehatan  Universitas  Pahlawan Tuanku Tambusai sebanyak 

1262 orang, sedangkan sampel sebanyak 93 orang. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa nilai p = 0,002 (< 0,005), berarti ada hubungan antara lamanya penggunaan 

media sosial dengan kejadian insomnia pada Mahasiswa Fakultas Ilmu Kesehatan 

Universitas Pahlawan Tuanku Tambusai tahun 2020. 

      Penelitian yang dilakukan oleh Wabula, dkk (2020) berjudul “The 

Relationship between Internet Addiction and Insomnia in Student Class IX”.   

Pengambilan   sampel   menggunakan   teknik   stratified   random sampling. 

Populasi dalam penelitian ini merupakan siswa/siswi kelas IX di salah satu sekolah 

di Maluku dengan jumlah 217 siswa, sedangkan sampel berjumlan 141 siswa. 

Berdasarkan hasil dari tes spearmen rho diketahui bahwa nilai p= 0,000 (p < 0,005), 

artinya ada hubungan antara kecanduan internet dengan insomnia pada siswa kelas 

IX. 

      Penelitian yang dilakukan oleh Purnawinadi & Stela (2020) berjudul 

“Durasi Penggunaan Media Sosial dan Insomnia Pada Remaja”. Variabel durasi 

penggunaan media sosial diukur menggunakan kuesioner yang diadaptasi dari 

penelitian Syamsoedin, dkk (2015). Variabel insomnia diukur dengan 

menggunakan kueioner yang diadaptasi dari Adeleyna (2008). Penelitian ini 
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menggunakan teknik total sampling sebagai teknik pengambilan sampel. Oleh 

karena itu, jumlah populasi dan sampel dalam penelitian  ini  sebanyak  155  orang.  

Berdasarkan  hasil  uji  statistika, diketahui nilai p= 0,000 (< 0,005) dan nilai R 

sebesar 0,739. Artinya, ada hubungan yang positif antara durasi penggunaan media 

sosial dan kejadian insomnia pada remaja di SMA Advent Kalabat Manado, 

dimana pengaruh durasi penggunaan media sosial terhadap insomnia sebesar 0,739 

atau 73,9 %. 

      Beberapa penelitian yang diteliti oleh peneliti sebelumnya terkait stres dan 

insomnia, di antaranya : 

      Penelitian yang dilakukan oleh Ema, dkk (2017) berjudul “Hubungan 

Tingkat Stres dengan Kejadian Insomnia Pada Remaja Pengguna Media Sosial di 

MTs Muhammadiyah I Malang”. Variabel independen yaitu tingkat stres diukur 

menggunakan kuesioner Perceived Stress Scale (PSS). Variabel dependen yaitu 

insomnia diukur dengan KSPBJ-IRS (Kelompok Studi Psikiatri Biologi Jakarta- 

Insomnia Rating Scale). Pengambilan sampel dalam menggunakan teknik  total 

sampling, sehingga populasi dan sampel berjumlah sama yaitu seluruh siswa/siswi 

pengguna media sosial (Facebook) di MTs Muhamadiyah I Malang sebanyak 60 

siswa. Berdasarkan hasil penelitian, diketahui nilai p sebesar 0,002 < 0,005. 

Artinya, terdapat hubungan hubungan antara tingkat stres dengan kejadian 

insomnia pada remaja pengguna media sosial (Facebook) di MTs Muhammadiah 

Tlogomas Malang.  

      Penelitian   yang   dilakukan   oleh   Zunita,   dkk   (2018)   berjudul 

“Hubungan Tingkat Stres dengan Kejadian Insomnia Pada Remaja Menjelang 
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Ujian Nasional di SMA PGRI 2 Jombang (Studi di Kelas XII SMA PGRI 2 

Jombang)”. Variabel tingkat stres diukur dengan menggunakan angket stres dan 

variabel insomnia diukur dengan menggunakan angket insomnia. Sampel dalam 

penelitian ini diambil menggunakan teknik proporsional random sampling dengan 

sampel sebanyak 63 siswa. Hasil penelitian diketahui bahwa nilai p sebesar 0,000 

< 0,005. Artinya, terdapat hubungan antara tingkat stres dengan kejadian 

insomnia pada remaja kelas XII menjelang Ujian Nasional di SMA PGRI 2 

Jombang. 

      Penelitian yang dilakukan oleh Arifianti (2019) berjudul “Hubungan 

Penggunaan Media Sosial dan Tingkat Stres dengan Insomnia Remaja di SMA  

Negeri  9  Surabaya”.  Variabel  penggunaan  media  sosial  diukur dengan 

menggunakan kuesioner Kuss & Griffiths, variabel tingkat stres diukur  dengan  

kuesioner  DASS  (Depression  Anxiety Stress  Scale)  dan variabel insomnia diukur 

dengan kuisioner DSM-5 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders 

Insomnia Criteria). Sampel dalam penelitian  ini diambil  menggunakan  teknik  

konsekutif sampling  karena keseluruhan sampel akan digunakan sampai jumlah 

yang diperlukan terpenuhi. Berdasarkan hasil penelitian, untuk variabel 

penggunaan media sosial dan insomnia diketahui bahwa nilai p sebesar 0,000 < 

0,005 dan nilai  korelasi  sebesar  24,4  %. Artinya,  terdapat  hubungan  yang  

lemah antara penggunaan media sosial dan insomnia pada siswa SMA Negeri 9 

Surabaya. Variabel tingkat stres  dan insomnia diketahui bahwa nilai p sebesar  

0,000  <  0,005  dengan  nilai  korelasi  sebesar  30,2  %. Artinya, terdapat hubungan  
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yang  lemah  antara tingkat stres dan  insomnia pada siswa SMA Negeri 9 

Surabaya. 

      Dari beberapa hasil penelitian-penelitian sebelumnya, dapat diketahui 

bahwa penelitian ini berbeda dengan penelitian-penelitian yang telah dipaparkan 

dalam beberapa hal, diantaranya: 

1. Tema 

      Tema yang digunakan oleh peneliti yaitu intensitas penggunaan gadget, 

stres akademik dan insomnia. Intensitas penggunaan gadget dan stres 

akademik menjadi variabel bebas serta insomnia menjadi variabel tergantung. 

Penelitian yang dilakukan oleh Mawitjere, dkk (2017) menggunakan lama 

penggunaan gadget sebagai variabel bebas, sedangkan penelitian ini terfokus 

pada intensitas penggunaan gadget sebagai variabel bebas. Penelitian yang 

dilakukan oleh Fernando & Ridha (2020), Wabula, dkk (2020) serta 

Purnawinadi & Stela (2020) memiliki kesamaan yaitu menggunakan media 

sosial sebagai variabel bebas, sedangkan penelitian ini menjadikan intensitas 

penggunaan gadget sebagai variabel bebas. 

      Penelitian  yang  dilakukan  oleh  Ema,  dkk  (2017);  Zunita,  dkk 

(2018) dan Arifianti (2019) menjadikan stres sebagai variabel bebas, dimana   

stres   disini   lebih   mengarah   pada   stres   secara   umum, sedangkan 

penelitian yang akan peneliti lakukan menjadikan stres akademik sebagai 

variabel bebas. 

      Berdasarkan ketujuh penelitian sebelumnya yang telah dijelaskan diatas, 

maka penelitian ini bertujuan untuk membuktikan apakah ada hubungan 



 

 
 

14 
 

 

intensitas penggunaan gadget dan stres akademik terhadap insomnia, dimana 

penelitian ini tidak terdapat pada penelitian sebelumnya. 

2. Teori 

      Penelitian ini berbeda dengan penelitian lainnya dalam hal teori yang  

digunakan.  Penelitian  yang  dilakukan  oleh  Mawitjere,  dkk (2017) dan 

Arifianti (2019) menggunakan teori dari Iswidharmanjaya, Kuss & Grifffiths 

untuk menjelaskan variabel penggunaan gadget dan media sosial. Penelitian 

yang dilakukan oleh Ema, dkk (2017) dan Arifianti (2019), variabel stres 

dijelaskan dengan menggunakan teori dari Lazarus, Rasmun dan Hawari. 

Sedangkan penelitian yang dilakukan  oleh  Fernando  &  Ridha  (2020),  Ema,  

dkk  (2017)  dan Zunita, dkk (2018) menggunakan teori dari Kaplan & Sadock, 

Raffknowladge,   Notoatmodjo   dan   Sarwono   untuk   menjelaskan variabel 

insomnia. 

      Pada penelitian ini, peneliti menggunakan teori Ajzen (2005) untuk 

variabel intensitas penggunaan gadget. Pada variabel stres, terutama stres 

akademik, peneliti menggunakan teori Sarafino & Timothy (2011). Variabel 

insomnia, peneliti menggunakan teori Morin & Colin (2004) dan O`Malley & 

Edward (2017). 

3. Subjek Penelitian 

      Penelitian  ini  berbeda  dengan  penelitian  sebelumnya,  terutama pada 

subjek penelitian. Secara umum, ada beberapa penelitian sebelumnya  yang  

juga  menggunakan  subjek  penelitian  yang  sama yaitu penelitian yang 

dilakukan oleh Ema, dkk (2017); Mawitjere, dkk (2017); Zunita, dkk (2018); 
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Arifianti (2019); Wabula, dkk (2020) serta Purnawinadi & Stela (2020). 

Penelitian-penelitian ini menggunakan siswa SMP dan SMA yang termasuk 

kategori remaja sebagai subjek dalam penelitian, namun di sekolah atau lokasi 

yang berbeda-beda. Pada penelitian yang akan peneliti lakukan, subjek dalam 

penelitian ini merupakan siswa/siswi di salah satu SMA di Jambi yaitu MAN 

Insan Cendekia Jambi. 

4. Alat Ukur 

      Alat ukur yang digunakan dalam penelitian-penelitian sebelumnya 

berbeda-beda, ada yang menggunakan lembar pertanyaan, kuesioner atau 

mengadopsi dari penelitian lain untuk mengukur variabel lama penggunaan  

gadget  ataupun  media  sosial. Ada  yang  menggunakan Kessler 

Psychological Distress Scale sebagai alat untuk megukur variabel stres. Ada 

yang menggunakan KSPBJ Insomnia Rating Scale, ISI   (Insomnia   Severity  

Index)   atau   mengadopsi  alat  ukur   dari penelitian lain untuk mengukur 

variabel insomnia. 

      Pada penelitian yang akan peneliti lakukan, alat yang digunakan untuk  

mengukur  variabel  intensitas  penggunaan  gadget  merupakan alat ukur yang 

dimodifikasi dari skala yang disusun oleh Fitria (2019). Alat ukur yang 

digunakan untuk mengukur stres akademik merupakan alat ukur yang 

dimodifikasi dari skala yang disusun oleh Namira (2018), sedangkan variabel 

insomnia diukur dengan alat ukur ISI (Insomnia Severity Index) yang 

digunakan oleh Dewi (2017).
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

      Tidur merupakan salah satu istirahat yang paling dibutuhkan oleh tubuh. 

Ketika tubuh mulai merasa lelah dan letih, tidur dapat mengembalikan semangat 

dan stamina dalam menjalankan aktifitas sehari-hari. Banyaknya aktivitas yang 

dilakukan menjadi salah satu alasan terrganggunya tidur. Remaja yang umumnya 

merupakan seorang siswa yang menuntut ilmu disekolah, menjadikan belajar 

sebagai salah satu kegiatan sehari-hari yang mereka lakukan. Selain akademik, 

adanya kegiatan diluar akademik seperti bekerja, kegiatan organisasi sekolah dan 

kegiatan di rumah juga menjadi penyebab terganggunya waktu tidur pada remaja.  

      Banyaknya kegiatan yang dilakukan terutama di sekolah, menjadikan para 

remaja terkadang mengalami tekanan yang akibatnya mengalami stres. Selain itu, 

penggunaan gadget yang semakin meningkat selama pandemi covid-19, 

menjadikan gadget sebagai salah satu alat yang sangat dibutuhkan. Adanya tekanan 

yang dirasakan untuk bisa menyelesaikan tuntutan akademik serta penggunaan 

gadget yang semakin meningkat dapat mengganggu waktu tidur, tidur tidak puas 

dan akhirnya mengalami gangguan tidur insomnia.  

      Tujuan pada penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan intensitas 

penggunaan gadget dan stres akademik terhadap insomnia pada siswa/siswi SMA 

“X” di Jambi. Subjek dalam penelitian ini merupakan siswa/siswi MAN Insan 

Cendekia Jambi yang dipilih dengan menggunakan teknik proportionate stratified 
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random sampling dengan jumlah subjek 78 siswa. Pengumpulan data dalam 

penelitian ini menggunakan skala (google form), yaitu skala ISI (Insomnia Severity 

Index), skala intensitas penggunaan gadget dan skala stres akademik. Analisis data 

dalam penelitian ini menggunakan teknik analisis regresi berganda.  

      Hasil pada penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang 

positif antara intensitas penggunaan gadget dan stres akademik dengan insomnia, 

dimana pengaruh yang diberikan sebesar 32,7 %. Artinya, intensitas penggunaan 

gadget dan stres akademik memberikan pengaruh yang cukup pada insomnia. 

Semakin tinggi intensitas seseorang dalam menggunakan gadget dan semakin 

tinggi stres akademik yang dialami, maka semakin tinggi seseorang mengalami 

insomnia.  

      Secara parsial, pengaruh intensitas penggunaan gadget yang diberikan pada 

insomnia sebesar 9,1 %. Sedangkan pengaruhh stres akademik yang diberikan pada 

insomnia sebesar 23,6 %. Artinya, stres akademik lebih memberikan pengaruh yang 

cukup besar pada insomnia dibandingkan dengan intensitas penggunaan gadget. 

      Banyak perubahan yang terjadi pada manusia terutama pada remaja selama 

pandemi covid-19 terjadi. Gadget sebagai salah satu alat elektronik yang sangat 

penting untuk dimiliki. Bertambahnya pengguna gadget diiringi dengan 

meningkatnya kebutuhan untuk menggunakan gadget. Pada siswa/siswi, gadget 

tidak hanya digunakan untuk belajar online, tetapi gadget juga digunakan untuk 

berkomunikasi, media sosial, hiburan dan browsing. Oleh karena itu, banyaknya 

hal yang bisa diakses ketika menggunakan gadget membuat intensitas dalam 
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menggunakan gadget juga meningkat. Meningkatnya intensitas dalam 

menggunakan gadget dapat membuat seseorang lupa akan waktu. 

      Siswa/siswi yang umumnya merupakan individu yang menuntut ilmu di 

sekolah, menjadikan kegiatan belajar sebagai salah satu aktivitas yang utama. 

Banyaknya tuntutan-tuntutan yang diberikan sekolah seperti tuntutan tugas, 

tuntutan peran dan tuntutan interpersonal, dapat memicu terjadinya tekanan yang 

membuat seseorang mengalami stres dalam akademik. Munculnya reaksi dari tubuh 

seperti jantung berdetak cepat, otot menegang, badan berkeringat, pikiran tidak 

fokus dan muncul perasaan cemas ketika stres dapat mengganggu waktu istirahat 

seseorang. 

       Meningkatnya intensitas dalam menggunakan gadget serta adanya stres 

akademik yang dirasakan pada siswa/siswi, membuat otak terus bekerja dan tubuh 

dalam kondisi tidak mendukung. Hal inilah yang dapat mengganggu waktu tidur 

seseorang, kualitas tidur menjadi tidak puas, sering terbangun ketika tidur dan 

bahkan terbangun lebih awal. Kondisi ini jika terus berlanjut dapat membuat 

seseorang gangguan tidur yaitu insomnia.  

 

B. Saran 

     Ada beberapa saran yang diberikan oleh peneliti, baik untuk remaja, orang 

tua, guru dan peneliti selanjutnya. Berikut beberapa saran tersebut : 

1. Bagi Remaja 

      Bagi remaja alangkah baiknya untuk membatasi diri dalam 

menggunakan gadget dengan cara memberi batasan waktu, berapa kali atau 
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time planing (waktu-waktu kapan saja yang bisa digunakan untuk mengakses 

gadget), sehingga para remaja dalam menggunakan gadget tidak lupa waktu 

dan lebih terkontrol. Selain itu hendaknya para remaja juga mengetahui 

stressor atau penyebab munculnya stres yang berasal dari akademik, sehingga 

mereka dapat mencegah stressor tersebut dan tidak ada hambatan ketika 

menyelesaikan tugas atau tuntutan akademik. Ketika penggunaan gadget 

menjadi terkontrol dan stres akademik diketahui penyebab dan pencegahannya, 

maka para remaja akan mengetahui waktu untuk dirinya beristirahat sehingga 

mereka tidak akan mengalami insomnia. 

2. Bagi Orang Tua 

      Sebaiknya orang tua dapat mengawasi anak-anak mereka dalam 

menggunakan gadget, baik itu apa yang mereka akses, berapa lama dan berapa 

kali mereka menggunakan gadget. Orang tua juga hendaknya dapat 

memberikan perhatian dan membantu anak-anak mereka dalam akademik. 

Dalam memberikan perhatian dan membantu anak-anak, para orang tua dapat 

melakukannya dengan cara bertanya mengenai kabar mereka disekolah, 

mengingatkan mereka untuk menyelesaikan tugas sekolah dan membantu 

mereka dalam belajar atau mengerjakan tugas. Ketika adanya pengawasan, 

perhatian dan bantuan dari orang tua, para remaja dapat menjalani hidupnya 

dengan sehat secara fisik dan psikologis. Merubah suatu kebiasaan tidak bisa 

dilakukan sendiri oleh para remaja, tetapi perlu adanya bantuan dari significant 

others yaitu orang tua agar perubahan dapat terjadi. Sama halnya dengan 
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melakukan perubahan, lebih baik dilakukan secara bersama-sama daripada 

dilakukan oleh seorang diri. 

3. Bagi Tenaga Pendidik 

      Para tenaga pendidik atau guru sebaiknya saling berkonfirmasi dalam 

memberikan tugas kepada siswa/siswi mereka. Selain itu, juga perlu adanya 

konfirmasi antara guru dan siswa dalam memberikan batas waktu perngerjaan 

tugas. Adanya konfirmasi dari guru ke guru serta guru ke siswa/siswi, dapat 

membuat siswa/siswi mengatur waktu untuk mengerjakan tugas yang diberikan 

dan membuat siswa/siswi tidak begadang dalam menyelesaikan tugas. 

4. Bagi Peneliti Selanjutnya 

      Bagi peneliti selanjutnya yang tertarik dalam meneliti intensitas 

penggunaan gadget, alangkah baiknya dalam menyusun alat ukur intensitas 

penggunaan gadget dan stres akademik, aitem dibuat sesuai dengan apa yang 

ingin diteliti. Sehingga tidak banyak aitem pada alat ukur yang gugur serta nilai 

koefisien reliabilitas menjadi lebih bagus. Selain itu, hasil penelitian ini 

diharapkan dapat menjadi referensi bagi para peneliti selanjutnya yang tertarik 

dalam meneliti variabel tentang insomnia, intensitas penggunaan gadget dan 

stres akademik. Bagi peneliti selanjutnya yang tertarik untuk meneliti variabel 

dalam penelitian ini, sebaiknya dapat mencoba dengan populasi subjek lain. 

Hal ini dikarenakan tingkat insomnia, tingkat intensitas penggunaan gadget 

dan tingkat stres akademik tergantung  pada kepentingan dan kondisi yang 

berbeda pada setiap jenjang usia. 
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