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ABSTRACT

Insomnia is a difficult condition in starting and maintaining sleep so that it
cannot meet the needs of sleep, both quantity and quality. Insomnia have
negative impact such as decreased concentration, performance, productivity,
and general health conditions. One of the age groups that often experience
insomnia is adolescents. Factors such as bedtime gadget use, exercise habits,
and anxiety levels are known to contribute in the incidence of insomnia in
adolescents. Excessive use of gadgets, infrequent exercise habits, and high
levels of anxiety can increase the risk of insomnia. Objectives to analyze the
relationship between the use of gadget before bedtime and insomnia, exercise
habits and insomnia, and anxiety levels with insomnia in students at “X” Senior
High School, Mataram Area. Quantitative research with a cross sectional
approach. The sampling technique used cluster random sampling with a total
sample were 98 respondents. Data collection was carried out using a
questionnaire. The data was analyzed by the Spearman Rank correlation test
with a p-value significance < 0.05. Bivariate analysis indicated significant
relationships between the use of gadgets before bedtime and insomnia (p-
value=0.002), exercise habits with insomnia (p-value=0.001), and anxiety levels
with insomnia (p-value=0.001) in students at “X” Senior High School, Mataram
Area. Conclusion: There is a significant relationship between the use of gadget
before bedtime, exercise habits, and anxiety levels with insomnia in students at
“X” Senior High School, Mataram Area.

Keywords: Insomnia, Gadget Use Before Bedtime, Exercise Habits, Anxiety
Levels

ABSTRAK

Insomnia adalah kondisi sulit dalam memulai dan mempertahankan tidur sehingga
tidak dapat memenuhi kebutuhan tidur, baik kuantitas maupun kualitas. Insomnia
dapat memberikan dampak buruk pada penderitanya seperti penurunan
konsentrasi, kinerja, produktivitas, dan kondisi kesehatan secara umum. Salah
satu kelompok usia yang sering mengalami insomnia adalah remaja. Faktor-faktor
seperti penggunaan gadget sebelum tidur, kebiasaan olahraga, dan tingkat
kecemasan diketahui berperan dalam kejadian insomnia pada remaja.
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Penggunaan gadget yang berlebihan, kebiasaan olahraga yang jarang, dan tingkat
kecemasan yang tinggi dapat meningkatkan risiko terjadinya insomnia. Tujuan
menganalisis hubungan penggunaan gadget sebelum tidur dengan insomnia,
kebiasaan olahraga dengan insomnia, dan tingkat kecemasan dengan insomnia
pada siswa SMA “X” di wilayah Mataram. Penelitian kuantitatif dengan desain
penelitian cross sectional. Teknik pengambilan sampel dilakukan dengan cluster
random sampling dengan jumlah sampel sebanyak 98 responden. Pengumpulan
data dilakukan menggunakan kuesioner. Data dianalisis dengan uji korelasi Rank
Spearman dengan batas nilai signifikansi p-value < 0,05. Analisis bivariat
menunjukkan terdapat hubungan signifikan antara penggunaan gadget sebelum
tidur dengan insomnia (p-value=0,002), kebiasaan olahraga dengan insomnia (p-
value=0,001), dan tingkat kecemasan dengan insomnia (p-value=0,001) pada
siswa SMA “X” di wilayah Mataram. Kesimpulan: Terdapat hubungan signifikan
antara penggunaan gadget sebelum tidur, kebiasaan olahraga, dan tingkat
kecemasan dengan insomnia pada siswa SMA “X” di wilayah Mataram.

Kata Kunci: Insomnia, Penggunaan Gadget Sebelum Tidur, Kebiasaan Olahraga,
Tingkat Kecemasan

PENDAHULUAN

Gangguan tidur adalah suatu lain disebutkan angka prevalensi
kondisi yang ditandai dengan insomnia di Indonesia sekitar 67%,
gangguan dalam jumlah atau kualitas dimana sebanyak 55,8 % mengalami
dan atau waktu tidur pada seseorang insomnia ringan dan 23,3 %
(Hasibuan & Hasna, 2021). Salah satu mengalami insomnia sedang (Eliza &
jenis  gangguan tidur  adalah Amalia, 2022). Salah satu usia yang
insomnia. Insomnia  merupakan sering mengalami insomnia adalah
kondisi yang dialami dengan gejala remaja, di dunia prevalensi kejadian
kesulitan kronis untuk tidur, sering insomnia pada remaja sekitar 23,8%
terbangun dari tidur, dan tidur (Tyas, 2022). Sedangkan  di
singkat atau tidur non-restoratif. Indonesia, prevalensi gangguan tidur
Pada penderita insomnia, kuantitas pada remaja juga tinggi sebanyak
dan kualitas  tidurnya  tidak 62,9% (Purnama, 2019). Tingginya
tercukupi, hal ini  membuat angka tersebut, dikaitkan dengan
penderitanya lebih sering bertambahnya permasalahan yang
mengantuk pada siang hari (Maslim, terjadi dalam kehidupan, seperti
2019). kondisi kecemasan pada seseorang

Sebuah studi mengungkapkan (Tudu et al., 2023).
bahwa kejadian insomnia telah Insomnia dapat memberikan
mempengaruhi  sekitar  15%-40% dampak negatif seperti penurunan
populasi dunia (Bengawan, 2022). konsentrasi, kinerja, produktivitas,
Sebuah riset pada tahun 2017 dan gangguan keterampilan
melaporkan bahwa 30% penduduk di komunikasi. Selain itu, insomnia bisa
seluruh dunia mengalami insomnia menganggu kondisi kesehatan secara
kronis (Nurdin et al., 2018). Menurut umum, termasuk sistem
National Sleep Foundation (2020) gastrointestinal, fungsi
menyatakan  bahwa  prevalensi kardiovaskuler, sistem imun tubuh,
insomnia mencapai 67% dengan hingga penyakit neurodegeneratif
keluhan kesulitan untuk tidur (Ranti et al., 2022). Karena insomnia
setidaknya selama satu minggu bisa memberikan dampak negatif,
sekali. Selain itu, pada penelitian maka perlu diketahui faktor-

3006



Tahun
2025

[MAHESA: MALAHAYATI HEALTH STUDENT JOURNAL, P-ISSN: 2746-198X
E-ISSN: 2746-3486 VOLUME 5 NOMOR 7 TAHUN 2025] HAL 3005-3020

faktornya. Faktor penyebab
insomnia dapat berasal dari faktor
intrinsik seperti kecemasan,
motivasi, dan umur. Sedangkan,

faktor ekstrinsik seperti penggunaan
gadget tanpa kenal waktu, gaya
hidup, dan mengonsumsi minuman
berkafein (Tudu et al., 2023).

Salah satu faktor yang
mempengaruhi insomnia pada
remaja adalah penggunaan gadget,
hal ini terjadi seiring perkembangan
ilmu pengetahuan dan teknologi
yang semakin maju dengan pesat
(Suleman et al., 2023). Gadget
merupakan perangkat elektronik
yang mempunyai berbagai fungsi dan
kegunaan. Perangkat gadget
meliputi smartphone, komputer,
laptop, notebook, tablet dan
lainnya. Penggunaan gadget di
Indonesia didominasi oleh remaja
berusia 15-19 tahun sebesar 80%
(Jannah, 2024). Penggunaan gadget
pada remaja saat ini sangat tinggi,
hal ini karena mereka menggunakan
gadget untuk sekolah, kegiatan lain,
dan membawa kemanapun mereka
pergi. Sebuah penelitian mencatat
bahwa 96% remaja antara usia 15
dan 17 tahun membawa tablet dan
smartphone ke tempat tidur (Pertiwi
et al., 2020). Penggunaan gadget
sebelum tidur lebih dari 35 menit
merupakan hal patologis (Suleman et
al., 2023). Menggunakan gadget
sebelum tidur akan mempengaruhi
fisiologis tidur, menunda jam
internal tubuh manusia (circadian
rhythm), menekan pelepasan
hormon melatonin yang merangsang
tidur, dan membuatnya lebih sulit
untuk tertidur (Nasution et al.,
2022).

Berdasarkan hasil penelitian
yang dilakukan oleh Purnamasari &
Mamnuah (2020), didapatkan bahwa
terdapat hubungan antara intensitas
penggunaan gadget sebelum tidur
dengan kejadian insomnia pada
remaja, dimana semakin tinggi
intensitas penggunaan gadget maka
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semakin  berisiko  menyebabkan
gangguan kualitas tidur. Hal ini juga
sejalan dengan penelitian Umamy &
Chintya (2021), bahwa ada hubungan
penggunaan gadget sebelum tidur
dengan insomnia pada remaja, yaitu
kebiasaan penggunaan gadget lebih
dari 30 menit sebelum tidur dapat
menyebabkan insomnia pada
remaja. Namun hasil ini berbeda
dengan penelitian yang dilakukan
oleh Yusnitasari et al. (2022), bahwa
tidak ada hubungan lama
penggunaan gadget sebelum tidur
dengan kejadian insomnia.
Penggunaan gadget yang tinggi
pada remaja juga memberikan
dampak lain seperti kurang aktifnya
remaja untuk bergerak dalam
melakukan aktivitas (Efendi, 2021).

Berdasarkan hasil survei World
Health Organization (WHO),
menyatakan bahwa 81% remaja

berusia 11-17 tahun kurang aktif
dalam melakukan aktivitas fisik
(WHO, 2018). Salah satu bentuk
aktivitas fisik adalah olahraga.
Olahraga yang baik minimal 30 menit
di pagi hari atau sore hari. Olahraga
bermanfaat untuk membuat tubuh
lebih bugar dan menjaga pola tidur
yang baik sesuai kebutuhan tubuh.
Namun, jika olahraga dilakukan
berdekatan dengan waktu tidur akan
membuat tubuh tetap terjaga dan
segar sehingga dapat mengganggu
pola tidur (Nasution et al., 2022).

Berdasarkan penelitian
Murwani & Utari (2021) tentang
Hubungan Kecemasan Dengan

Kualitas Tidur Pada Mahasiswa Yang
Menyusun Skripsi Di Stikes Surya
Global Yogyakarta, menyatakan
adanya hubungan antara kecemasan
dengan kualitas tidur mahasiswa. Hal
ini juga didukung oleh penelitian

Tyas (2022) tentang Hubungan
Depresi, Kecemasan dan Stres
dengan Kejadian Insomnia pada

Remaja, yang menyatakan adanya
hubungan kecemasan dengan
kejadian insomnia pada remaja.
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Kejadian insomnia yang cukup
tinggi pada remaja dan adanya
kesenjangan hasil penelitian
terdahulu menjadi alasan peneliti
untuk melakukan penelitian ini.
Peneliti memilih populasi pada siswa
SMA dikarenakan prevalensi
penggunaan gadget di Indonesia
didominasi oleh remaja berusia 15-

19 tahun sebesar 80% (Jannah,
2024), selain itu adanya
perkembangan ilmu pengetahuan

dan teknologi yang semakin canggih
menyebabkan remaja SMA lebih
intens dalam menggunakan gadget
untuk kegiatan belajar, bermain
media sosial, ataupun bermain
game. Namun, hal ini dapat
menyebabkan remaja SMA lupa
waktu ketika menggunakan gadget
sehingga dapat mempengaruhi pola
tidur.  Selain  itu,  kurangnya
pembatasan penggunaan gadget
pada remaja SMA oleh orang tua
dapat menyebabkan mereka sulit
lepas dari gadget (Yusnitasari et al.,
2022).

Peneliti memilih lokasi di SMA
”X” ini karena menjadi salah satu
favorit di kota Mataram.
Berdasarkan penelitian sebelumnya
data yang menjelaskan terkait
kejadian insomnia pada remaja di
Mataram juga masih sangat sedikit.
Selain itu dari hasil bacaan peneliti,
penelitian  mengenai  hubungan
penggunaan gadget sebelum tidur,
kebiasaan olahraga, dan tingkat
kecemasan di kota Mataram
khususnya di SMA ”X” ini masih
belum pernah dilakukan, sehingga
peneliti tertarik untuk melakukan
penelitian ini. Tujuan penelitian ini
untuk mengetahui hubungan
penggunaan gadget sebelum tidur,
kebiasaan olahraga, dan tingkat
kecemasan dengan insomnia pada
siswa SMA “X” di wilayah Mataram.
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KAJIAN PUSTAKA
Insomnia

Insomnia merupakan
ketidakmampuan dalam memenuhi
kebutuhan tidur, baik secara kualitas
maupun kuantitas. Insomnia adalah
salah satu jenis gangguan tidur yang
paling sering dikeluhkan. Insomnia
dapat mempengaruhi pekerjaan,
aktivitas sosial, dan status kesehatan
penderitanya. Penderita insomnia
sering mengalami ngantuk yang
berlebihan di siang hari karena
kuantitas dan kualitas tidur di malam
hari yang tidak cukup (Fernando &
Hidayar, 2020).

Gadget

Gadget merupakan istilah yang
berasal dari bahasa Inggris, yang
memiliki arti perangkat elektronik
kecil. Terdapat beberapa kategori
yang termasuk gadget vyaitu
smartphone, laptop, tablet,
komputer. Hal yang membedakan
gadget dengan perangkat elektronik
lainnya adalah unsur kebaruan,
dimana gadget selalu muncul dengan
menyajikan teknologi terbaru yang
membuat hidup manusia menjadi
lebih mudah dan praktis. Pada
zaman sekarang, banyak orang yang
berlomba-lomba untuk menciptakan
aplikasi yang diharap dapat
memudahkan  bekerja  maupun
belajar. Selain itu, generasi muda
dituntut  harus  mahir  untuk
memanfaatkan kemajuan teknologi
yang ada (Masturi et al., 2021;
Yumarni, 2022). Fungsi utama dari
gadget adalah  sebagai alat
komunikasi. Namun disamping itu,
gadget juga dapat digunakan sebagai
sumber informasi, penyimpanan
data, alat dokumentasi, sarana
musik atau hiburan, bermain game,
hingga sarana belajar (Rosiyanti &
Muthmainnah, 2018).

Olahraga
Olahraga merupakan suatu
aktivitas dengan  menggunakan
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tenaga fisik dan pikiran
dilakukan untuk melatih
manusia dengan tujuan
meningkatkan kebugaran jasmani
maupun rohani. Olahraga adalah
salah satu aktivitas fisik maupun
psikis yang berguna untuk menjaga
dan meningkatkan kualitas
kesehatan seseorang. Manfaat yang
diberikan olahraga sata banyak
terutama bagi kesehatan tubuh
seseorang. Selain itu, olahraga juga
dapat memperbaiki dan
meningkatkan kinerja otak manusia
sehingga mampu bekerja lebih baik
serta meningkatkan rasa percaya diri
(Giriwijoyo, 2013 dalam Puspodari,
2021; Fabio & Kartiko, 2022).

yang
tubuh

Kecemasan

Kecemasan atau anxietas
adalah keadaan perasaan rasa
gelisah, kekhawatiran, keraguan,

rasa tidak aman, rasa takut dari
keadaan yang dianggap sebagai
suatu ancaman (Primatanti et al.,
2023). Kecemasan juga dapat
diartikan sebagai keadaan suasana
hati yang tidak menyenangkan,
ditandai dengan afek negatif dan
gejala ketegangan fisik dimana
seseorang mengantisipasi
kemungkinan datangnya bahaya
dengan perasaan khawatir (Maslim,
2019). Kondisi ini dapat melibatkan
perasaan, perilaku, dan respon-
respon fisiologis. Meskipun dianggap
sebagai kondisi yang wajar terjadi,
namun kecemasan yang berlebihan
dapat menimbulkan gangguan
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terhadap keadaan fisik dan psikis
individu seseorang (Akbar et al.,
2022; Kumbara, 2022).

METODOLOGI PENELITIAN

Metode penelitian yang
digunakan adalah cross-sectional
analitik, Pada penelitian ini,

populasi yang dipakai adalah siswa
kelas XII SMA X di wilayah Mataram
Tahun Ajaran 2024/2025 sejumlah
414 siswa. Pada penelitian ini,
sampel dipilih dengan teknik
probability sampling yaitu cluster
random sampling.

Berdasarkan hasil perhitungan
Slovin diperoleh jumlah sampel
adalah 81 orang dari 414 populasi
siswa kelas XIl SMA “X” di wilayah
Mataram Tahun Ajaran 2024/2025.
Peneliti menambahkan 10% dari
jumlah sampel awal untuk mencegah
terjadinya kesalahan pada saat
penelitian sehingga jumlah sampel
pada penelitian ini sekurang-
kurangnya adalah 90 orang. Untuk
memperkaya sampel peneliti
menambah sampel sehingga total
sampel yang digunakan adalah 98
orang.

Kreteria inklusi pada
penelitian ini merupakan siswa yang
masih aktif di SMA “X” di wilayah
Mataram dan bersedia menjadi
responden dan mengikuti prosedur
penelitian sampai tahap akhir.
Penelitian ini telah lolos uji etik
dengan nomor surat 113/EC-01/FK-
06/UNIZAR/VIII/2024.
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HASIL PENELITIAN

Tabel 1. Tabulasi Silang Hubungan Penggunaan Gadget Sebelum Tidur
dengan Insomnia pada Siswa Kelas XIl SMA “X” di Wilayah Mataram

Insomnia
Variabel Tidak Ringan Sedang  Berat Total P-Value T
n % n % n %) n % n (%)

Penggunaan Gadget Sebelum Tidur

Kurang 7 7.1 1 1,0 O 0 0 O 8 8,2
Sedang 11 11,2 14 143 4 4,1 0 29 29,6 0,002 0,308

0
Berlebihan 15 15,3 30 30,6 14 143 2 2,0 61 62,2
Total 33 33,6 45 459 18 18,4 2 2,0 98 100

Sumber: Data Primer (2024)

Tabel 1 menunjukkan bahwa
dari 98 responden yang digunakan,
didapatkan responden dengan
intensitas penggunaan gadget
sebelum tidur yang kurang mayoritas
tidak mengalami insomnia vyaitu
sebanyak 7 responden (7,1%),
responden dengan intensitas
penggunaan gadget sebelum tidur
sedang mayoritas mengalami
insomnia ringan sebanyak 14
responden (14,3%) begitu juga
responden dengan intensitas
penggunaan gadget sebelum tidur
berlebihan mayoritas mengalami
insomnia ringan sebanyak 30
responden (30,6%).

Dari tabel 1 juga menunjukkan
responden dengan intensitas
penggunaan gadget sebelum tidur
yang kurang dan  mengalami
insomnia  ringan  sebanyak 1
responden (1%), responden dengan

mengalami insomnia sebanyak 11
responden (11,2%) dan mengalami
insomnia sedang sebanyak 4
responden (4,1%). Responden dengan
penggunaan gadget sebelum tidur
berlebihan yang tidak mengalami
insomnia sebanyak 15 responden
(15,3%), mengalami insomnia sedang
14 responden (14,3%), dan
mengalami insomnia berat sebanyak
2 responden (2%).

Hasil uji  statistik  Rank
Spearman didapatkan p-value 0,002
(p-value < 0,05) yang menunjukkan
bahwa terdapat hubungan yang
signifikan antara penggunaan gadget
sebelum tidur dengan insomnia pada
siswa SMA “X” di wilayah Mataram.
Tingkat kekuatan hubungan terlihat
dari koefisien korelasi 0,308 yang
bermakna antara penggunaan gadget
sebelum tidur dengan insomnia
memiliki tingkat hubungan cukup

intensitas penggunaan gadget
sebelum tidur sedang yang tidak

kuat dengan arah hubungan positif.

Tabel 2. Tabulasi Silang Hubungan Kebiasaan Olahraga dengan Insomnia
pada Siswa Kelas XIl SMA “X” di Wilayah Mataram

Insomnia
Variabel Tidak Ringan Sedang Berat Total P-Value T
n % n (% n (%) n %) n_ (%
Kebiasaan Olahraga

Tidak Aktif 6 6,1 22 224 14 143 1 1,0 43 43,9 0,001 -0,414

Aktif 27 27,6 23 235 4 41 1 1,0 55 56,1
Total 33 33,7 45 459 18 18,4 2 2,0 98 100

Sumber: Data Primer (2024)
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Tabel 2 menunjukkan bahwa
dari 98 responden yang digunakan,
didapatkan responden yang tidak
aktif berolahraga mayoritas
mengalami insomnia ringan sebanyak
22 responden (22,4%) sedangkan
responden yang aktif berolahraga
mayoritas tidak mengalami insomnia
sebanyak 27 responden (27,6%). Dari
tabel 4.9 juga menunjukkan bahwa

responden  yang tidak  aktif
berolahraga, tidak  mengalami
insomnia sebanyak 6 responden

(6,1%), mengalami insomnia sedang
sebanyak 14 responden (14,3%), dan
mengalami insomnia berat sebanyak
1 responden (1%). Sedangkan
responden yang aktif berolahraga,
mengalami insomnia ringan sebanyak

23 responden (23,5%), mengalami

insomnia sedang sebanyak 4
responden (4,1%), dan mengalami
insomnia berat  sebanyak 1
responden (1%).

Hasil uji  statistik  Rank

Spearman didapatkan p-value 0,001
(p-value < 0,05) yang menunjukkan
bahwa terdapat hubungan yang
signifikan antara kebiasaam olahraga
dengan insomnia pada siswa SMA “X”
di wilayah Mataram. Tingkat
kekuatan hubungan terlihat dari
koefisien korelasi -0,414 yang
bermakna antara kebiasaan olahraga
dengan insomnia memiliki tingkat
hubungan cukup kuat dengan arah
hubungan negatif.

Tabel 3. Tabulasi Silang Hubungan Tingkat Kecemasan dengan Insomnia pada
Siswa Kelas XIl SMA “X” di Wilayah Mataram

Insomnia
Variabel  Tidak Ringan Sedang Berat Total P- T
n % n % n (% n (% n (%) Value
Tingkat Kecemasan
Normal 19 194 7 71 0 0 0 0 26 26,5
Ringan 5 51 3 31 3 31 0 0 11 11,2
Sedang 8 8,2 16 163 6 6,1 1 1,0 31 31,6 0,001 0,538
Berat 1 1,0 7 714 5 51 0 0 13 13,3
Sangat O 0 12 12,2 4 41 1 1,0 17 17,3
Berat
Total 33 33,7 45 459 18 18,4 2 2,0 98 100
Sumber: Data Primer (2024)
Tabel 3 menunjukkan bahwa dan responden dengan tingkat

dari 98 responden yang digunakan,
didapatkan responden yang tidak
cemas mayoritas tidak mengalami
insomnia sebanyak 19 responden
(19,4%), responden dengan tingkat
kecemasan ringan mayoritas tidak
mengalami insomnia sebanyak 5
responden (5,1%), responden dengan
tingkat kecemasan sedang mayoritas
mengalami insomnia ringan sebanyak
16 responden (16,3%), responden
dengan tingkat kecemasan berat
mayoritas mengalami  insomnia
ringan sebanyak 7 responden (7,1%),
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kecemasan sangat berat mayoritas
mengalami insomnia ringan sebanyak
12 responden (12,2%).

Dari tabel 3 juga
menunjukkan, bahwa responden
yang tidak mengalami kecemasan
juga dapat mengalami insomnia
ringan sebanyak 7 responden (7,1%).
Responden yang memiliki kecemasan
ringan, mengalami insomnia ringan
sebanyak 3 responden (3,1%) dan
mengalami insomnia sedang
sebanyak 3 responden (3,1%).
Responden yang memiliki kecemasan
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sedang, tidak mengalami insomnia
sebanyak 8 responden (8,2%),
mengalami insomnia sedang
sebanyak 6 responden (6,1%), dan
mengalami insomnia berat sebanyak
1 responden (1%). Responden yang
memiliki kecemasan berat, tidak
mengalami insomnia sebanyak 1
responden (1%) dan mengalami
insomnia sedang sebanyak 5
responden (5,1%). Responden yang
memiliki kecemasan sangat berat,
mengalami insomnia sedang
sebanyak 4 responden (4,1%) dan

PEMBAHASAN

Hubungan Penggunaan Gadget

Sebelum Tidur dengan Insomnia
Radiasi sinar biru pada malam

hari dari gadget dapat menganggu

irama sirkardian dengan
mempengaruhi fungsi
neurobehavioral sehingga

menyebabkan sulit tidur. Selain itu,
paparan sinar biru dapat mencederai
bagian mata yang sensitif yaitu
fotopigmen melanopsin.  Kondisi
tersebut akan menghambat sintesis
hormon melatonin yang merupakan
hormon tidur berkurang, sehingga
menyebabkan kondisi terjaga pada
seseorang. Penggunaan gadget 30
menit atau lebih sebelum tidur dapat
mengurangi rasa kantuk karena hal
tersebut dapat memperpanjang
latensi tidur. Kondisi ini berhubungan
erat dengan kejadian insomnia
(Rafique et al., 2020 dalam Faizin,
2022).

Sejumlah  penelitian telah
menetapkan hubungan antara
penggunaan gadget sebelum tidur
dengan peningkatan latensi tidur,
atau jumlah waktu yang dibutuhkan
seseorang untuk tertidur. Anak-anak
dan remaja yang menggunakan
gadget di malam hari sering tidak
mendapat kualitas tidur yang baik
dan merasa lelah keesokan harinya
(Sleyster,  2020). Selain itu,
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mengalami insomnia berat sebanyak
1 responden (1%).

Hasil uji  statistik  Rank
Spearman didapatkan p-value 0,001
(p-value < 0,05) yang menunjukkan
bahwa terdapat hubungan vyang
signifikan antara tingkat kecemasan
dengan insomnia pada siswa SMA “X”
di wilayah Mataram. Tingkat
kekuatan hubungan terlihat dari
koefisien  korelasi 0,538 yang
bermakna antara tingkat kecemasan
dengan insomnia memiliki tingkat
hubungan  kuat dengan arah
hubungan positif.

penggunaan gadget menyebabkan
mereka untuk tetap waspada,
menunda pikiran dan tubuh untuk
bersiap memulai tidur sehingga
dapat mengurangi jumlah tidur yang
bekualitas, hal tersebut disebabkan
karena radiasi dari layer gadget
(Purnamasari & Mamnuah, 2020).

Berdasarkan Tabel 1 hasil
analisis bivariat dengan
menggunakan uji statistik Rank

Spearman didapatkan p-value 0,002
(p-value < 0,05) yang menunjukkan
bahwa terdapat hubungan yang
signifikan antara penggunaan gadget
sebelum tidur dengan insomnia pada
siswa SMA “X” di wilayah Mataram
dengan tingkat hubungan cukup kuat
dan arah hubungan positif (r=0,308).

Hasil penelitian ini sejalan
dengan penelitian yang dilakukan
oleh Umamy & Chintya (2021)
tentang Hubungan Lama Penggunaan
Gadget Sebelum Tidur Dengan Gejala
Insomnia Pada Remaja Kelas Xl di
SMA Taman Siswa Kisaran Tahun
2020. Penelitian tersebut merupakan
penelitian cross sectional study
dengan teknik pengambilan sampel
yaitu total sampling. Penelitian
tersebut menggunakan 83 remaja
kelas XII SMA Taman Siswa Kisaran
sebagai responden. Secara statistik,
berdasarkan uji chi-square
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didapatkan p-value 0,014 (p-value <
0,05) yang menunjukkan adanya
hubungan yang signifikan antara
lama penggunaan gadget sebelum
tidur dengan gejala insomnia pada
remaja kelas Xl di SMA Taman Siswa
Kisaran.

Hasil penelitian ini juga
sejalan dengan penelitian Suleman
et al. (2023) tentang Hubungan Lama
Penggunaan Smartphone Sebelum
Tidur Dengan Gejala Insomnia Pada
Remaja Kelas X SMA Negeri 3

Gorontalo.  Penelitian  tersebut
merupakan penelitian Cross
sectional study dengan teknik

pengambilan sampel yaitu purposive
sampling. Penelitian tersebut
menggunakan 207 responden yang
merupakan siswa kelas X di SMA
Negeri 3 Gorontalo. Secara statistik,
berdasarkan uji Rank Spearman
didapatkan p-value 0,000 (p-value <
0,05) yang menunjukkan adanya
hubungan antara lama penggunaan
smartphone sebelum tidur dengan
gejala insomnia pada remaja.
Beberapa penelitian
menunjukkan hasil yang tidak
sejalan dengan penelitian ini seperti
yang dilakukan oleh Rauf et al.
(2024) tentang Hubungan Intensitas
Penggunaan Gadget Dengan Kejadian

Insomnia. Penelitian tersebut
merupakan penelitian Cross
sectional study dengan teknik
pengambilan sampel yaitu

consecutive sampling dan jumlah
sampel sebanyak 77 responden.
Secara statistik, berdasarkan uji Chi-
Square didapatkan p-value 0,358 (p-
value < 0,05) yang menunjukkan
tidak adanya hubungan antara
intensitas penggunaan gadget
dengan kejadian insomnia. Hal ini
dapat disebabkan responden dengan

intensitas penggunaan gadget
sedang namun mengalami insomnia
mempunyai  faktor lain  yang

menyebabkan terjadinya insomnia.
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Hubungan Kebiasaan Olahraga
dengan Insomnia
Olahraga yang  dilakukan

secara teratur dapat meningkatkan
kebugaran tubuh serta kondisi
psikologis. Kebiasaan olahraga juga
dapat merangsang penurunan
aktivitas saraf  simpatis dan
meningkatkan aktivitas parasimpatis
yang berakibat penurunan hormon
adrenalin, norepinefrin, dan
katekolamin yang menyebabkan rasa
lelah pada tubuh manusia (Manggopa
& Kundre, 2019).

Olahraga dapat memperbaiki
kualitas tidur dimana dengan
berolahraga dapat tidur lebih cepat,
lebih jarang terbangun dan tidur
lebih  dalam. Seseorang yang
melakukan aktivitas olahraga di
siang hari akan lebih mudah tertidur
di malam harinya. Namun, olahraga
sebaiknya dilakukan pada pagi hari
selama 30 menit atau 3-6 jam
sebelum tidur dan bukan beberapa
menit menjelang tidur (Nasution et
al., 2022). Kelelahan akibat aktivitas
olahraga akan menyebabkan
seseorang untuk memerlukan tidur
yang lebih untuk menjaga
keseimbangan terhadap energi yang
digunakan. Kelelahan yang terjadi
setelah olahraga akan menimbulkan
seseorang lebih cepat tertidur, hal
ini dikarenakan oleh siklus tidur dan
tahapan tidur (REM & NREM)
diperpendek sehingga akan lebih
mudah masuk ke fase tertidur
(Manggopa & Kundre, 2019). Selain
itu, dengan berolahraga juga akan
membantu tubuh tetap bugar dan
sehat karena dapat melatih tubuh
dan membantu  menghilangkan
radikal bebas di dalam tubuh.
Berolahraga juga dapat membuat
kesehatan menjadi lebih optimal
sehingga tubuh dapat melawan
kondisi psikologis seperti stres
dengan lebih baik (Baso et al., 2019).

Berdasarkan Tabel 2 hasil
analisis bivariat dengan
menggunakan uji statistik Rank
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Spearman didapatkan p-value 0,001
(p-value < 0,05) yang menunjukkan
bahwa terdapat hubungan yang
signifikan antara kebiasaan olahraga
dengan insomnia pada siswa SMA “X”
di wilayah Mataram dengan tingkat
hubungan cukup kuat dan arah
hubungan negatif (r=-0,414).

Hasil penelitian ini sejalan
dengan penelitian yang dilakukan
oleh Nasution et al. (2022) tentang
Faktor-Faktor Yang Berhubungan
Dengan Gejala Insomnia Pada Siswa
Menengah Atas. Penelitian tersebut
merupakan penelitian Cross
sectional study dengan teknik
pengambilan sampel vyaitu quota
sampling. Penelitian tersebut
menggunakan 250 remaja SMAN 13
Kota Tangerang sebagai responden.
Secara statistik, berdasarkan uji chi-
square didapatkan p-value 0,00001
(p-value < 0,05) yang menunjukkan
adanya hubungan antara kebiasaan
berolahraga dengan gejala insomnia
pada siswa SMAN 13 Kota Tangerang
Tahun 2022.

Hasil penelitian ini sejalan
dengan penelitian yang dilakukan
oleh Mahendra & Amalia (2021)
tentang Hubungan Aktivitas Fisik
terhadap Insomnia Selama Masa
Pandemi Covid-19 pada Mahasiswa.
Penelitian  tersebut  merupakan
penelitian cross sectional study
dengan teknik pengambilan sampel
yaitu stratified random sampling.
Penelitian tersebut menggunakan
187 mahasiswa sebagai responden
yang sudah dihitung dengan rumus
slovin. Secara statisik, berdasarkan
uji chi-square didapatkan p-value
0,029 yang menunjukkan adanya
hubungan antara aktivitas fisik
terhadap insomnia pada remaja.

Beberapa penelitian
menunjukkan hasil yang tidak
sejalan dengan penelitian ini seperti
yang dilakukan oleh Wahyu & Lontoh
(2023) tentang Hubungan Kebiasaan
Olahraga dengan Kualitas Tidur pada
Mahasiswa  Fakultas Kedokteran

3014

Universitas Tarumanagara.
Penelitian  tersebut  merupakan
penelitian cross sectional study

dengan teknik pengambilan sampel
yaitu non random sampling dan
jumlah  sampel sebanyak 97
responden. Secara statisik,
berdasarkan uji chi-square
didapatkan p-value 0,989 vyang
menunjukkan tidak adanya
hubungan antara kebiasaan olahraga
dengan kualitas  tidur  pada
mahasiswa Fakultas Kedokteran
Universitas Tarumanagara. Menurut
peneliti tersebut, hal ini dapat
disebabkan karena ada faktor lain
yang dapat mempengaruhi kualitas
tidur seperti adanya stress dan sleep
paralysis. Selain itu, penelitian ini
tidak meneliti faktor lain yang dapat
memiliki pengaruh terhadap kedua
hubungan tersebut.
Hubungan Tingkat Kecemasan
dengan Insomnia

Kondisi kecemasan berkaitan
dengan mekanisme HPA-axis yang
diatur struktur limbik, selain itu juga
dipengaruhi oleh aktivitas CRF
(Corticotropin-Releasing Factor).
CRF dirangsang oleh hypothalamus
untuk merangsang CRH
(Corticotropin-Releasing Hormone),
kemudian ACTH dilepaskan oleh
hipofisis anterior untuk merangsang
kelenjar adrenal sehingga
mengeluarkan Kkortisol ke sirkulasi
darah. Peningkatan kortisol akan
memicu terjadinya kondisi stress
yang dikaitkan dengan siklus tidur
yang dapat mempengaruhi kualitas
tidur, peningkatan hormon Kkortisol
juga akan menyebabkan peningkatan
aktivitas sistem keterjagaan (Adwas
et al., 2019).

Kecemasan mempunyai sifat
berupa adanya peningkatan aktivitas
saraf noradrenergik dan perasaan
subjektif. Peningkatan aktivitas
saraf noradrenergik ini  akan
menyebabkan peningkatan
keterjagaan. Ketika dalam kondisi
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terjaga, Ascending Reticular
Activating System (ARAS) akan
mengalami peningkatan dan diikutik
oleh pelepasan serta pengarahan
oreksin ke pusat hipotalamus dan
batang otak, hal ini menyebabkan
aktivitas hipotalamus bagian
posterior dan batang otak
meningkat. Sedangkan saat individu
dalam kondisi tidur, GABA akan
menjadi penghambat ARAS supaya
dapat menurunkan aktivitas
hipotalamus dan batang otak yang

meninkat. Namun, pada individu
dengan kecemasan,
neurotransmitter GABA akan
mengalami penurunan sedangkan
norepinefrin, epinefrin, serta
dopamin mengalami peningkatan.
Kurangnya produksi GABA akan
menyebabkan pengurangan
hambatan pada sistem ARAS

sehingga sistem oreksin akan aktif
dan peningkatan aktivitas neuron,
kondisi ini yang akan menyebabkan
keadaan tetap terjaga pada individu
dengan kecemasan sehingga
membuat sulit untuk memulai tidur
(Gusasi et al., 2023; Pratama et al.,

2024).

Berdasarkan Tabel 3 hasil
analisis bivariat dengan
menggunakan uji statistik Rank

Spearman didapatkan p-value 0,001
(p-value < 0,05) yang menunjukkan
bahwa terdapat hubungan yang
signifikan antara tingkat kecemasan
dengan insomnia pada siswa SMA “X”
di wilayah Mataram dengan tingkat
hubungan kuat dan arah hubungan
positif (r=0,538).

Hasil penelitian ini sejalan
dengan penelitian yang dilakukan
oleh Chandradewi (2022) tentang
Hubungan Antara Tingkat Kecemasan

dengan Kejadian Insomnia.
Penelitian  tersebut  merupakan
penelitian cross sectional study

dengan teknik pengambilan sampel
yaitu total sampling. Penelitian
tersebut menggunakan 84 mahasiswa
sebagai sampel. Secara statistik,
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berdasarkan uji Rank Spearman
didapatkan p-value 0,000 (p-value <
0,05) yang menunjukkan adanya
hubungan antara tingkat kecemasan
dengan gejala insomnia.

Hasil penelitian ini sejalan
dengan penelitian yang dilakukan
oleh Esmiralda & Handayani (2022)
tentang Hubungan Antara Tingkat
Kecemasan Dengan Insomnia pada

Siswa di SMA Negeri 03 Batam.
Penelitian  tersebut  merupakan
penelitian cross sectional study

dengan teknik pengambilan sampel
yaitu simple random sampling.
Penelitian tersebut menggunakan
160 siswa sebagai sampel. Secara
statistik, berdasarkan uji Rank
Spearman didapatkan p-value 0,000
(p-value < 0,05) yang menunjukkan
adanya hubungan yang bermakna
antara tingkat kecemasan dengan
gejala insomnia pada siswa SMA
Negeri 03 Batam.

Beberapa penelitian
menunjukkan hasil yang tidak
sejalan dengan penelitian ini seperti
yang dilakukan oleh Richard & Adjie
(2022) tentang Hubungan Gangguan
Kecemasan dan Kualitas Tidur
Remaja di SMA Santo Yosef Selama
Masa Pandemi Covid-19. Penelitian
tersebut merupakan penelitian cross

sectional study dengan teknik
pengambilan sampel yaitu total
sampling dan jumlah sampel
sebanyak 84 responden. Secara

statisik, berdasarkan uji chi-square

didapatkan p-value 0,092 vyang
menunjukkan tidak adanya
hubungan antara gangguan

kecemasan dan kualitas tidur pada
remaja di SMA Santo Yosef selama
masa pandemi COVID-19. Hasil
penelitian tersebut mungkin terjadi
dikarenakan oleh adanya faktor lain

selain faktor kecemasan, seperti
faktor lingkungan vyang berisik
sehingga dapat menyebabkan

seseorang lebih sulit untuk tertidur.
Faktor lain yang dapat berpengaruh,
seperti remaja mungkin
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menghabiskan  waktunya  untuk
bermain sosial media maupun
bermain video game sebelum
mereka tertidur.
KESIMPULAN

Terdapat hubungan antara

penggunaan gadget sebelum tidur
dengan insomnia pada siswa SMA “X”
di wilayah Mataram Terdapat
hubungan antara kebiasaan olahraga
dengan insomnia pada siswa SMA “X”
di wilayah Mataram. Terdapat
hubungan antara tingkat kecemasan
dengan insomnia pada siswa SMA “X”
di wilayah Mataram.

SARAN

Disarankan untuk melakukan
aktivitas olahraga secara rutin yaitu
30-60 menit sekali latihan dengan
frekuensi 3-5 kali setiap minggu
dengan jenis olahraga yang dapat
dilakukan vyaitu berlari, bermain
futsal, bermain basket, berenang,
ataupun yoga dan dapat melakukan
aktivitas yang memberikan rasa
nyaman pada pikiran seperti
bermeditasi atau melakukan yoga
sehingga dapat mengontrol perasaan
cemas yang dialami.
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