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THE RELATIONSHIP BETWEEN GADGET USE AND SLEEP PATTERNS 
IN ADOLESCENTS AT SMA PGRI 2 DENPASAR 

ABSTRACT 

Excessive use of gadgets among adolescents can affect sleep habits and the quality 
of rest. This study aims to determine the relationship between gadget use and sleep 
patterns among adolescents at SMA PGRI 2 Denpasar. The research design used 
was quantitative with a cross-sectional approach. The sample size was 145 
respondents selected using sampling techniques. The research instruments 
consisted of a gadget usage questionnaire (duration and frequency) and a sleep 
pattern questionnaire (sleep hours, sleep quality, and sleep disturbances). Data 
were analyzed using the Spearman Rank test to examine the relationship between 
the two variables. The results showed that most respondents used gadgets for more 
than 2.5 hours per day, particularly in the evening before bedtime. The respondents' 
sleep patterns were generally good, with 6–8 hours of sleep per night, though some 
reported fatigue due to insufficient sleep. The Spearman Rank test results showed a 
significant relationship between gadget usage duration and sleep patterns, with a 
p-value of 0.001 (α = 0.005) and a correlation coefficient of -0.270, indicating a 
weak but significant negative relationship. The results for gadget usage frequency 
showed a correlation coefficient of 0.127 with a p-value of 0.129, indicating a weak 
positive correlation between gadget usage frequency and sleep patterns.  

Keywords: gadgets, sleep patterns, adolescents, high school students, Denpasar  
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HUBUNGAN PENGGUNAAN GADGET DENGAN POLA TIDUR PADA 
REMAJA DI SMA PGRI 2 DENPASAR 

ABSTRAK 

Penggunaan gadget yang berlebihan pada remaja dapat memengaruhi kebiasaan 
tidur dan kualitas istirahat. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan 
antara penggunaan gadget dengan pola tidur pada remaja di SMA PGRI 2 Denpasar. 
Desain penelitian yang digunakan adalah kuantitatif dengan pendekatan cross-
sectional. Jumlah responden sebanyak 145 responden yang dipilih menggunakan 
teknik sampling. Instrumen penelitian berupa kuesioner penggunaan gadget (durasi 
dan frekuensi) dan kuesioner pola tidur (jam tidur, kualitas tidur, dan gangguan 
tidur). Data dianalisis menggunakan uji Spearman Rank untuk melihat hubungan 
antara kedua variabel. Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar 
responden menggunakan gadget lebih dari 2,5 jam per hari, terutama pada malam 
hari sebelum tidur. Pola tidur yang dialami responden baik, dengan waktu tidur 6-8 
jam per malam dan terdapat keluhan kelelahan akibat kurang tidur. Hasil uji 
Spearman Rank menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara durasi 
penggunaan gadget dengan pola didapatkan nilai p-value = 0,001 (α = 0,005) 
dengan nilai correlatiom coefficient -0,270 sehingga hasilnya menunjukkan bahwa 
adanya hubungan negatif yang lemah namun signifikan dan didapatkan hasil 
frekuensi penggunaan gadget menunjukkan nilai koefisien korelasi 0,127 dengan 
nilai p-value = 0,129 sehingga hasil menunjukkan bahwa adanya hubungan positif 
yang lemah antara frekuensi penggunaan gadget dengan pola tidur. 

Kata kunci: gadget, pola tidur, remaja, SMA, Denpasar 

 

 

 

 

 

 

 

 



viii 
 

RINGKASAN PENELITIAN 

HUBUNGAN PENGGUNAAN GADGET DENGAN POLA TIDUR PADA 
REMAJA DI SMA PGRI 2 DENPASAR 

Oleh : Ni Putu Sriarta Prabhadewi 

 Gadget merupakan sebuah perangkat atau instrument elektronik berukuran 

kecil dengan berbagai macam fungsi sehingga dinilai lebih memudahkan bagi 

kalangan anak remaja saat ini. Gadget yang memiliki unsur baru, kecanggihan 

mampu menarik minat masyarakat, selain itu gadget memberikan berbagai 

informasi jika terhubung ke internet. Sebagian besar orang sering menggunakan 

gadget satu jam sebelum tidur, sehingga dapat memicu proses fisiologis dan 

psikologis mengalami gangguan pola tidur. Pola tidur yang terganggu pada usia 

remaja merupakan masalah kesehatan yang serius karena dapat berdampak 

langsung pada perkembangan fisik, emosional, dan kognitif. Remaja yang kurang 

tidur cenderung mengalami gangguan konsentrasi, penurunan prestasi akademik, 

gangguan suasana hati, serta peningkatan risiko gangguan mental seperti stres dan 

kecemasan.  

 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan penggunaan gadget 

dengan pola tidur pada remaja di SMA PGRI 2 Denpasar.. Jenis penelitian yang 

digunakan adalah analitik korelasi dengan desain penelitian Cross Sectional. 

Pengambilan sampel menggunakan teknik proportional random sampling dengan 

besar sampel 145 responden. 

 Sebanyak 15 siswa mengatakan dirinya menggunakan gadget selama 1 

hingga 12 jam sebelum tidur, dari 15 siswa tersebut terdapat 13 siswa yang 

mengatakan lama tidur hanya 4-6 jam karena sulit untuk memulai tidur dan sering 

terbangun dari tidur. Dan terdapat 14 dari 17 siswa yang mengatakan lemas dan 

mengantuk setiap bangun tidur di pagi hari. Penelitian ini digunakan adalah analitik 

korelasi dengan desain penelitian Cross Sectional. Pengambilan sampel 

menggunakan teknik proportional random sampling dengan uji Spearman Rank. 

Karakteristik responden didapatkan responden remaja menengah berusia 14-16 

tahun dan responden remaja akhir 17-19 tahun. Hasil penelitian usia terbanyak di 

SMA PGRI 2 Denpasar adalah remaja akhir dengan usia 17-19 tahun sebanyak 105 
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responden dengan presentase (72,4%). Responden dengan durasi penggunaan 

gadget yang tidak sesuai dengan pola tidur didapatkan nilai p value = 0,001 (α = 

0,005) dengan nilai correlation coefficient -0,270 sehingga hasilnya menunjukkan 

adanya hubungan negatif yang lemah namun signifikan dan hubungan antara 

frekuensi penggunaan gadget dengan pola tidur terdapat hubungan yang positif 

yang sangat lemah di antara kedua variabel, dan berdasarkan nilai koefisien korelasi 

0,127 dengan nilai p value = 0,129, menunjukkan hasil secara statistik kedua 

variabel tidak berhubungan secara signifikan. 
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