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nirwanabayu@gmail.com Purpose: To determine the relationship between internet addiction
and sleep quality in adolescents at MAN 1 Subang.

Methods: This study used a quantitative method with a cross-
sectional design. The study population consisted of 781 students at
MAN 1 Subang, using proportionate stratified random sampling
technique and a sample size of 89 respondents. The instruments used
were the Internet Addiction Test (IAT) questionnaire to measure
internet addiction levels and the Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI) to assess sleep quality.

Results: A total of 46 adolescents (51.7%) experienced moderate
internet addiction, while 83 adolescents (93.3%) had poor sleep
quality. Spearman's correlation test results showed a significant
positive relationship with weak strength between internet addiction
and sleep quality in adolescents (v, = 0.224; p = 0.035).
Conclusion: Internet addiction is significantly associated with sleep
quality in adolescents, although the strength of the relationship is
weak. Higher levels of internet addiction tend to be associated with
poorer sleep quality. Education on wise internet use and time
management is needed to support adolescent sleep quality.
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Abstrak

Latar Belakang: Perkembangan internet yang pesat telah
memudahkan remaja dalam memperoleh informasi, berkomunikasi,
bermain game, serta menggunakan media sosial. Tingginya intensitas
penggunaan internet dapat meningkatkan risiko terjadinya adiksi
internet pada remaja. Kualitas tidur yang baik diperlukan untuk
mendukung fungsi kognitif, konsentrasi, prestasi belajar, serta
kesehatan fisik dan mental. Penggunaan internet hingga larut malam
disertai kesulitan mengendalikan durasi penggunaannya berpotensi
menyebabkan perubahan pola tidur pada remaja.

Tujuan: Untuk mengetahui hubungan antara adiksi internet dengan
kualitas tidur pada remaja di MAN 1 Subang
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Metode: Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan
desain cross-sectional. Populasi penelitian berjumlah 781 siswa di
MAN 1 Subang, dengan teknik proportionate stratified random
sampling dan jumlah sampel sebanyak 89 responden. Instrumen yang
digunakan adalah kuesioner Internet Addiction Test (IAT) untuk
mengukur tingkat adiksi internet dan Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI) untuk menilai kualitas tidur.

Hasil: Sebanyak 46 remaja (51,7%) mengalami adiksi internet
kategori sedang, sedangkan 83 remaja (93,3%) memiliki kualitas
tidur buruk. Hasil uji korelasi Spearman menunjukkan adanya
hubungan positif yang signifikan dengan kekuatan lemah antara
adiksi internet dan kualitas tidur pada remaja (r; = 0,224; p = 0,035).
Kesimpulan: Adiksi internet berhubungan secara signifikan dengan
kualitas tidur remaja, meskipun kekuatan hubungannya tergolong
lemah. Tingkat adiksi internet yang lebih tinggi cenderung disertai
kualitas tidur yang lebih buruk. Edukasi mengenai penggunaan
internet secara bijak dan pengaturan waktu penggunaan perlu
diberikan sebagai upaya mendukung kualitas tidur remaja.
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PENDAHULUAN

Perkembangan Perkembangan teknologi internet memberikan berbagai manfaat,
terutama sebagai sarana komunikasi dan media sosial. Hal ini didukung oleh kemajuan
perangkat digital seperti smartphone, tablet, laptop, dan komputer yang memudahkan akses
internet bagi penggunanya. Internet kini tidak hanya digunakan untuk berkomunikasi, tetapi
juga untuk berbagai aktivitas sehari-hari, seperti bisnis, pembelajaran, serta interaksi sosial.
Beragam fitur menarik yang tersedia pada perangkat digital tersebut menyebabkan pengguna
cenderung menghabiskan waktu yang lebih lama di depan layar. Remaja, khususnya, lebih
banyak memanfaatkan internet untuk aktivitas hiburan seperti permainan daring (online
games) dan media sosial, antara lain Instagram, WhatsApp, TikTok, YouTube, serta online
shop. Selain itu, internet juga digunakan untuk kebutuhan pengembangan diri, seperti
mencari informasi dan menunjang proses belajar (Nurussofiah et al., 2022).

Adiksi internet atau Pathological Internet Use (PIU) merupakan kondisi ketika
individu tidak mampu mengontrol penggunaan internet sehingga tetap terdorong untuk terus
online. Kondisi ini dapat menimbulkan berbagai permasalahan, baik secara fisik, psikologis,
sosial, maupun dalam aktivitas sehari-hari (Habut et al., 2021). Perkembangan pesat internet
turut meningkatkan aksesibilitas remaja terhadap informasi dan komunikasi, namun di sisi
lain juga meningkatkan risiko terjadinya adiksi internet. Secara global, sekitar 30% remaja
menunjukkan tanda-tanda kecanduan internet yang ditandai dengan penggunaan berlebihan
serta kesulitan dalam mengontrol waktu online. Kondisi ini menjadi permasalahan serius
karena penggunaan internet yang tidak terkontrol dapat berdampak negatif terhadap aspek
akademik, sosial, dan kesehatan mental remaja (Dewi, 2024).
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Selain itu, adiksi internet juga berkaitan erat dengan gangguan kualitas tidur. Studi
menunjukkan bahwa sebanyak 62,9% remaja mengalami gangguan tidur, dan kualitas tidur
buruk memiliki hubungan signifikan dengan adiksi internet dengan prevalensi mencapai
69,5%. Remaja yang mengalami adiksi internet cenderung memiliki durasi tidur yang lebih
pendek serta kebiasaan menunda waktu tidur akibat penggunaan perangkat elektronik,
terutama pada malam hari. Apabila kondisi ini tidak ditangani, gangguan kualitas tidur dapat
menimbulkan dampak serius terhadap kesehatan, seperti peningkatan risiko obesitas,
penyakit kardiovaskular, gangguan metabolik, serta penurunan fungsi kognitif dan
kesehatan mental. Selain itu, remaja dengan adiksi internet memiliki risiko 1,77 kali lebih
tinggi mengalami kualitas tidur buruk dibandingkan dengan remaja tanpa adiksi internet
(Chris, 2024).

Indonesia merupakan salah satu negara dengan jumlah penduduk terbesar di dunia.
Pada tahun 2022, jumlah penduduk Indonesia mencapai 275,773 juta jiwa (BPS, 2022). Dari
jumlah tersebut, sekitar 215,636 juta jiwa atau sebesar 78,19% telah terhubung dengan
internet. Sebagian besar pengguna internet di Indonesia juga aktif di media sosial, dengan
persentase mencapai 60,4% dari total penduduk. Mayoritas pengguna internet berada pada
rentang usia 18—34 tahun. Tingginya jumlah pengguna internet tersebut menunjukkan bahwa
internet telah menjadi bagian penting dalam kehidupan masyarakat. Namun demikian,
tingginya penggunaan internet belum diimbangi dengan perilaku dan pemahaman yang
memadai dalam penggunaan internet secara bijak (Paramitha et al., 2023).

Penggunaan internet yang tidak terkontrol berpotensi berkembang menjadi adiksi
internet, terutama pada remaja yang memiliki akses luas terhadap media sosial, permainan
daring, dan berbagai bentuk hiburan digital. Intensitas penggunaan internet yang tinggi,
termasuk penggunaan hingga larut malam, dapat mengurangi waktu istirahat dan
mengganggu keteraturan pola tidur. Kondisi tersebut menunjukkan adanya kemungkinan
keterkaitan antara adiksi internet dan kualitas tidur remaja yang perlu dibuktikan melalui
penelitian. Kualitas tidur yang buruk dapat menyebabkan kelelahan, menurunkan
konsentrasi, memperlambat proses berpikir, serta mengurangi kemampuan dalam menerima
dan mengingat informasi. Gangguan tidur juga berpotensi memengaruhi fungsi
psikomotorik, seperti kecepatan respons, koordinasi gerak, dan ketepatan dalam melakukan
aktivitas. Dampak tersebut dapat menghambat proses pembelajaran dan menurunkan
kemampuan pelajar dalam menjalankan kegiatan akademik secara optimal.

Berdasarkan uraian tersebut, adiksi internet dan kualitas tidur pada remaja
merupakan permasalahan yang penting untuk diteliti. Oleh karena itu, diperlukan penelitian
untuk menganalisis hubungan antara adiksi internet dengan kualitas tidur pada remaja,
khususnya di MAN 1 Subang, sebagai dasar dalam upaya pencegahan dan intervensi yang
tepat.

METODE DAN BAHAN

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain deskriptif korelasional
dan pendekatan cross-sectional. Populasi penelitian adalah seluruh siswa kelas X, XI, dan
XII di MAN 1 Subang sebanyak 781 siswa, dengan teknik proportionate stratified random
sampling dan jumlah sampel 89 responden. Kriteria inklusi meliputi siswa yang aktif dan
bersedia menjadi responden, sedangkan eksklusi adalah siswa yang tidak hadir atau mengisi
kuesioner tidak lengkap. Pengumpulan data dilakukan dengan membagikan kuesioner secara
langsung setelah pemberian penjelasan dan persetujuan responden. Instrumen yang
digunakan adalah Internet Addiction Test (1AT) dan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI).
Analisis data dilakukan secara univariat dan bivariat. Uji normalitas data menggunakan uji
Shapiro-Wilk karena jumlah sampel < 100. Hasil uji menunjukkan bahwa data tidak
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berdistribusi normal (p < 0,05), sehingga analisis hubungan menggunakan uji korelasi
Spearman Rank dengan tingkat signifikansi p < 0,05.

HASIL

A. Analisis Univariat

11

1. Karakteristik Demografi

Tabel 1.
Distribusi Frekuensi Jenis Kelamin, Distribusi Usia, Kelas, Alasan Menggunakan Internet,
Alat Elektronik, Durasi Internet Seminggu (n=89)

Variabel f %
Jenis Kelamin
Laki-laki 43 48,3
Perempuan 46 51,7
Distribusi Usia
16 30 33,7
17 32 36,0
18 27 30,3
Kelas
X 28 31,5
XI 33 37,1
XII 28 31,5
Alasan Menggunakan Internet
Pembelajaran (Platform E-Learning) 27 30,3
Hiburan (Media Sosial, Tiktok, 23 25,8
Instagram, Youtube, Twitter, Game
Online)
Mencari Informasi (Google, 17 19,1
ChatGPT, Chrome)
Komunikasi (WhatApp, Messenger) 22 24,7
Alat Elektronik
smartphone 83 93,3
Tablet 1 1,1
Laptop 4 4,5
Komputer 1 1,1
Durasi Internet Seminggu
1-10 jam 9 10,1
11-20 jam 22 24,7
20-30 jam 33 37,1
>40 jam 25 28,1

Total 89 100,0

Berdasarkan tabel 1 diketahui Sebagian besar responden berjenis kelamin Perempuan
46 responden (51,7%), Usia 17 tahun sebanyak 32 responden (36,0%), Kelas XI sebanyak 33
responden (37,1%), Alasan Menggunakan Internet sebanyak 27 responden (30,3%), Alat
Elektronik menggunakan Smartphone sebanyak 83 responden (93,3%), dan Durasi Internet
Seminggu 20-30 jam sebanyak 33 responden (37,1%).
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2. Adiksi Internet

Tabel 2.
Distribusi Adiksi Internet (n=89)

Adiksi Internet f %
Normal 6 6,7
Ringan 20 22,5
Sedang 46 51,7

Berat 17 19,1
Total 89 100,0

Berdasarkan Tabel 2. dapat dilihat bahwa sebagian besar responden berada pada
kategori sedang yaitu 46 responden (51,7%), kategori ringan sebanyak 20 responden
(22,5%), kategori berat sebanyak 17 responden (19,1%) dan kategori normal sebanyak
6 responden (6,7%).

3. Kaualitas Tidur

Tabel 3.
Distribusi Kualitas Tidur (n=89)

Kepatuhan Minum Obat f %
Baik 6 6,7
Buruk 83 93,3
Total 89 100,0

Berdasarkan Tabel 3. dapat dilihat bahwa sebagian besar responden memiliki kualitas
tidur dalam kategori buruk, yaitu sebanyak 83 responden (93,3%). Sedangkan lainnya
termasuk kategori baik yaitu sebanyak 6 responden (6,7%).

B. Analisis Bivariat

Tabel. 4
Hubungan Adiksi Internet terhadap Kualitas Tidur pada Remaja di MAN 1 Subang

Adiksi Kualitas
Internet Tidur
Spearman’s Adiksi Correlation Coefficient 1.000 .224%*
rho Internet Sig. (2-tailed) .035
N 89 89
Kualitas 224%* 1.000
Tidur .035
89 89

Berdasarkan tabel 4 menunjukkan bahwa hasil uji statistik Rank Spearman, diperoleh
nilai koefisien korelasi sebesar 0,224 dengan nilai signifikansi (p-value) = 0,035 yang
lebih kecil dari 0,05. Ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang lemah dan
signifikan secara statistik antara Adiksi Internet dan Kualitas Tidur. Nilai korelasi yang
positif berarti bahwa semakin tinggi tingkat adiksi internet maka semakin buruk pula
kualitas tidur sebaliknya jika adiksi internet rendah, maka tingkat kualitas tidur baik.
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PEMBAHASAN

A. Adiksi Internet

Adiksi internet merupakan suatu kondisi di mana seseorang mengalami kesulitan
untuk mengontrol penggunaan internet secara berlebihan. Hal ini sering kali dilakukan
sebagai metode untuk mengatasi atau lari dari berbagai kesulitan yang dihadapi (Mareta
et al., 2020). Berdasarkan hasil penelitian, sebagian besar responden berada pada kategori
adiksi internet sedang, yaitu sebanyak 46 responden (51,7%).

Hasil ini menunjukkan bahwa sebagian besar remaja telah mengalami
ketergantungan yang cukup signifikan terhadap penggunaan internet, meskipun belum
berada pada tingkat adiksi berat. Berdasarkan pengukuran menggunakan kuesioner
Internet Addiction Test (IAT), kondisi ini dapat mencerminkan perilaku seperti
penggunaan internet dalam durasi yang lama, kesulitan mengontrol waktu online, serta
kecenderungan mengabaikan aktivitas lain seperti belajar atau interaksi sosial secara
langsung.

Tingginya tingkat adiksi internet pada responden dapat disebabkan oleh beberapa
faktor, antara lain kemudahan akses terhadap perangkat digital, tingginya intensitas
penggunaan media sosial dan permainan daring, serta kurangnya kontrol diri dalam
penggunaan internet. Selain itu, faktor lingkungan seperti kurangnya pengawasan orang
tua dan tuntutan akademik juga dapat mendorong remaja menjadikan internet sebagai
sarana hiburan maupun pelarian dari stres.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa
remaja merupakan kelompok yang rentan mengalami adiksi internet akibat tingginya
penggunaan media digital dalam kehidupan sehari-hari. Penelitian terdahulu juga
menunjukkan bahwa penggunaan internet yang berlebihan berkaitan dengan penurunan
kontrol diri serta peningkatan ketergantungan terhadap aktivitas online.

Adiksi internet yang tidak ditangani berpotensi menimbulkan berbagai dampak
negatif, baik secara akademik, sosial, maupun kesehatan. Secara akademik, adiksi
internet dapat menyebabkan penurunan konsentrasi dan prestasi belajar. Secara sosial,
individu cenderung menarik diri dari interaksi langsung. Selain itu, dari aspek kesehatan,
adiksi internet dapat berdampak pada gangguan tidur, kelelahan, serta masalah kesehatan
mental seperti kecemasan dan depresi.

B. Kualitas Tidur

Kualitas tidur merupakan ukuran seberapa mudah individu dapat tertidur dimana
hal ini dapat dilihat dari durasi tidur serta tingkat kesulitan untuk tertidur atau terbangun
(Laila et al., 2024). Kualitas tidur buruk akan berdampak pada kinerja yang tidak optimal
seperti kelelahan di siang hari, ketidakseimbangan mental, masalah fisik (Faoziyah &
Suharjana, 2020). Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden
memiliki kualitas tidur buruk, yaitu sebanyak 74 responden (56,9%).

Berdasarkan pengukuran menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI),
kualitas tidur buruk ditandai dengan durasi tidur yang kurang, kesulitan memulai tidur,
sering terbangun di malam hari, serta tidak merasa segar saat bangun. Kondisi ini dapat
berdampak pada kelelahan, penurunan konsentrasi, prestasi belajar, serta gangguan
kesehatan mental. Tingginya kualitas tidur buruk pada responden diduga dipengaruhi
oleh penggunaan internet pada malam hari, kebiasaan begadang, serta kurangnya
manajemen waktu. Hasil ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan
bahwa lebih dari 50% remaja mengalami penurunan kualitas tidur akibat penggunaan
teknologi digital yang berlebihan.
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C. Hubungan Adiksi Internet terhadap Kualitas Tidur

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang positif dan
signifikan antara adiksi internet dan kualitas tidur pada remaja di MAN 1 Subang.
Berdasarkan uji Spearman rank, diperoleh nilai koefisien korelasi sebesar 0,224 dengan
nilai signifikansi (p-value) = 0,035 (p <0,05), yang menunjukkan bahwa hubungan antara
kedua variabel bersifat lemah. Meskipun demikian, hasil yang signifikan secara statistik
ini tetap mengindikasikan adanya kecenderungan bahwa semakin tinggi tingkat adiksi
internet, maka semakin buruk kualitas tidur remaja.

Penelitian yang dilakukan oleh Utari et al. (2021) yang menunjukkan bahwa
mayoritas responden mengalami adiksi internet kategori sedang dan kualitas tidur buruk.
Demikian pula penelitian di Kabupaten Bener Meriah menunjukkan adanya hubungan
signifikan antara adiksi internet dan kualitas tidur (p-value < 0,05). Penelitian lain oleh
(Habut et al., 2021).juga mengonfirmasi bahwa responden dengan adiksi internet kategori
sedang cenderung memiliki kualitas tidur yang buruk. Kesamaan temuan ini memperkuat
bahwa penggunaan internet yang berlebihan merupakan salah satu faktor yang
berkontribusi terhadap penurunan kualitas tidur pada remaja.

Secara fisiologis, penggunaan internet yang berlebihan, terutama pada malam
hari, dapat mengganggu ritme sirkadian tubuh akibat paparan cahaya biru (blue light) dari
layar perangkat digital. Paparan ini dapat menghambat sekresi hormon melatonin yang
berperan dalam mengatur siklus tidur, sehingga menyebabkan kesulitan memulai tidur
dan penurunan kualitas tidur. Studi oleh Chang et al. (2015) menunjukkan bahwa
penggunaan perangkat elektronik sebelum tidur secara signifikan menurunkan produksi
melatonin dan memperlambat onset tidur.

Apabila kondisi ini berlangsung dalam jangka panjang, kombinasi antara adiksi
internet dan kualitas tidur yang buruk dapat berdampak pada penurunan fungsi kognitif,
gangguan konsentrasi, penurunan prestasi akademik, serta peningkatan risiko gangguan
mental seperti depresi dan kecemasan. Selain adiksi internet, kualitas tidur juga
dipengaruhi oleh faktor lain seperti stres akademik, pola hidup, konsumsi kafein, serta
lingkungan tidur. Penelitian oleh Pugin et al. (2015) menyatakan bahwa durasi
penggunaan media dan faktor psikososial berperan signifikan terhadap kualitas tidur
remaja. Oleh karena itu, kualitas tidur remaja merupakan hasil interaksi berbagai faktor,
dimana adiksi internet menjadi salah satu faktor yang berkontribusi namun bukan satu-
satunya penyebab.

KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan

1. Adiksi internet yang diperoleh remaja di MAN 1 Subang sebagian besar dalam
kategori sedang dengan 46 responden (51,7%).

2. Sebagian besar remaja di Man 1 Subang mengalami kualitas tidur kategori buruk
dengan 86 responden (93,3%).

3. Terdapat hubungan yang lemah dengan arah positif berdasarkan spearman rank p
value 0,035 atau p <0,05 antara hubungan adiksi internet terhadap kualitas tidur yang
menunjukkan bahwa Semakin tinggi tingkat adiksi internet maka semakin buruk
kualitas tidur remaja.
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B. Saran

1. Bagi Institusi pendidikan, khususnya sekolah menengah atas seperti MAN 1 Subang,
disarankan untuk meningkatkan upaya edukasi mengenai penggunaan internet secara
bijak melalui penyuluhan, seminar, atau kegiatan ekstrakurikuler yang menekankan
pentingnya manajemen waktu dalam penggunaan teknologi.

2. Bagi remaja sebagai pengguna aktif internet disarankan untuk meningkatkan
kesadaran diri dalam mengatur waktu penggunaan internet dan lebih selektif dalam
memilih konten yang dikonsumsi.

3. Bagi peneliti selanjutnya dapat melakukan kajian lanjutan dengan cakupan responden
yang lebih luas dan mempertimbangkan variabel lain yang mungkin berpengaruh
terhadap kualitas tidur, seperti stres akademik, aktivitas fisik, atau pola makan.
Penggunaan metode kualitatif atau kombinasi metode (mixed methods) juga dapat
memberikan gambaran yang lebih mendalam mengenai perilaku adiksi internet pada
remaja
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