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ABSTRACT

Background: Poor sleep quality is a common health problem among university students, particularly Gen Z nursing
students who experience high academic demands and intensive gadget use. Excessive gadget use, especially before
bedtime, can disrupt circadian rhythms and reduce sleep quality, leading to negative impacts on physical and mental
health as well as academic performance. Objective: This study aimed to analyze the relationship between gadget use
intensity and sleep quality among Gen Z nursing students at Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta. Methods: This study
employed a quantitative design with a cross-sectional approach. The sample consisted of 135 third-semester nursing
students selected using a cluster random sampling technique. Gadget use intensity was measured using the
Smartphone Addiction Scale—Short Version (SAS-SV), while sleep quality was assessed using the Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI). Data were analyzed using univariate and bivariate analyses with the Chi-Square test. Results:
The results showed that most respondents had a high level of gadget use intensity (48.1%) and poor sleep quality
(86.7%). The Chi-Square test indicated a p-value of 0.000 (p < 0.05), demonstrating a significant relationship between
gadget use intensity and sleep quality. Conclusion: There is a significant relationship between gadget use intensity
and sleep quality among Gen Z nursing students at Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta. Higher gadget use intensity is
associated with poorer sleep quality.

Keywords: gadget use intensity, sleep quality, nursing students, Generation Z, smartphone addiction

ABSTRAK

Latar Belakang: Kualitas tidur yang buruk merupakan masalah kesehatan yang banyak dialami mahasiswa,
khususnya mahasiswa keperawatan Gen Z yang memiliki beban akademik tinggi serta intensitas penggunaan gadget
yang tinggi. Penggunaan gadget secara berlebihan, terutama sebelum tidur, dapat mengganggu ritme sirkadian dan
menurunkan kualitas tidur, sehingga berdampak pada kesehatan fisik, mental, dan prestasi akademik. Tujuan:
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara intensitas penggunaan gadget dengan kualitas tidur pada
mahasiswa keperawatan Gen Z Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta. Metode: Penelitian ini menggunakan desain
kuantitatif dengan pendekatan cross-sectional. Sampel penelitian berjumlah 135 mahasiswa keperawatan semester
Il yang dipilih menggunakan teknik cluster random sampling. Intensitas penggunaan gadget diukur menggunakan
Smartphone Addiction Scale—Short Version (SAS-SV), sedangkan kualitas tidur diukur menggunakan Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI). Analisis data dilakukan secara univariat dan bivariat menggunakan uji Chi-Square. Hasil: Hasil
penelitian menunjukkan sebagian besar responden memiliki intensitas penggunaan gadget tinggi (48,1%) dan kualitas
tidur buruk (86,7%). Uji Chi-Square menunjukkan nilai p-value = 0,000 (p < 0,05), yang menandakan adanya hubungan
yang signifikan antara intensitas penggunaan gadget dengan kualitas tidur. Kesimpulan: Terdapat hubungan yang
signifikan antara intensitas penggunaan gadget dengan kualitas tidur pada mahasiswa keperawatan Gen Z Universitas
‘Aisyiyah Yogyakarta. Intensitas penggunaan gadget yang tinggi berhubungan dengan kualitas tidur yang semakin
buruk.

Kata kunci: intensitas penggunaan gadget; kualitas tidur; mahasiswa keperawatan; gen Z; smartphone addiction
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PENDAHULUAN

Kualitas tidur merupakan faktor penting
dalam menjaga kesehatan fisik, psikologis,
dan fungsi kognitif mahasiswa. Tidur yang
tidak  berkualitas dapat  menurunkan
konsentrasi, meningkatkan kelelahan, serta
berdampak negatif pada performa akademik
(Eliza & Amalia, 2022). (Nazia et al., 2024)
juga melaporkan bahwa gangguan tidur
berhubungan dengan penurunan kemampuan
belajar dan  kesejahteraan  psikologis
mahasiswa.

Permasalahan tidur terjadi secara luas
di berbagai wilayah. Di kawasan Asia
Tenggara, sekitar 67% penduduk dilaporkan
mengalami kesulitan tidur, dan sebagian
diantaranya berasal dari kelompok pelajar dan
mahasiswa (Eliza & Amalia, 2022). Di
Indonesia, sekitar  67% masyarakat
mengalami gangguan tidur dengan tingkat
keparahan yang rendah, sedang, hingga
tinggi. Kondisi ini dapat memicu gejala
insomnia serta mengganggu keseimbangan
fisik dan psikologis individu (Suleman et al.,
2023).

Perkembangan teknologi digital
menyebabkan peningkatan intensitas
penggunaan gadget, terutama pada gen Z
yang dikenal sebagai digital native. (Nabila et
al., 2023) menyatakan bahwa gen Z memiliki
ketergantungan tinggi terhadap smartphone
dalam aktivitas sehari-hari. Data Asosiasi
Penyelenggara Jasa Internet Indonesia
menunjukkan bahwa jumlah pengguna
internet di Indonesia pada tahun 2024
mencapai 221,56 juta jiwa dengan tingkat
penetrasi sebesar 79,5%. Kelompok Generasi
Z merupakan pengguna internet terbesar
dengan proporsi sebesar 34,40% (APJII,
2024).

Penggunaan gadget yang berlebihan,
khususnya sebelum tidur, dapat mengganggu
kualitas tidur melalui paparan cahaya biru
yang menghambat produksi  hormon
melatonin dan mengganggu ritme sirkadian
(Isnaningsih & Widya Sari, 2022). (Dianah et
al., 2024) menemukan adanya hubungan
antara penggunaan gadget sebelum tidur
dengan kualitas tidur buruk pada mahasiswa.

Di Indonesia, gen Z merupakan
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kelompok pengguna gadget terbesar (APJII,
2023). Mahasiswa keperawatan termasuk
kelompok yang berisiko tinggi mengalami
gangguan tidur. Beban akademik dan tuntutan
praktik  klinik  mendorong  mahasiswa
keperawatan menggunakan gadget secara
intensif, baik untuk keperluan akademik
maupun hiburan. Penggunaan smartphone
yang Dberlebihan ini telah ditemukan
berkorelasi dengan penurunan kualitas tidur
pada mahasiswa oleh penelitian (Raisya et al.,
2024).

Penggunaan gadget yang berlebihan,
terutama pada malam hari, dapat
meningkatkan stimulasi kognitif,
memperpanjang  waktu terjaga, serta
menghambat proses pemulihan tubuh,
sehingga memicu kelelahan fisik dan mental
(Dianah et al.,, 2024). Penelitian oleh
(Djamaluddin, 2023) menunjukkan bahwa
80,4% mahasiswa keperawatan memiliki
kualitas tidur buruk. Penelitian lain di
Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta, sebanyak
75,5% mahasiswa dilaporkan = memiliki
kualitas tidur buruk (Patya et al., 2024).

Studi pendahuluan pada mahasiswa
keperawatan Gen Z semester 3 Universitas
‘Aisyiyah Yogyakarta menunjukkan bahwa
seluruh responden menggunakan gadget
sebelum tidur. Aktivitas yang paling sering
dilakukan adalah penggunaan media sosial.
Sebagian responden melaporkan keluhan
sulit tidur, sering terbangun di malam hari,
serta rasa mengantuk di siang hari. Temuan
ini  mengindikasikan bahwa intensitas
penggunaan gadget berpotensi memengaruhi
kualitas tidur mahasiswa.

Penelitian ini bertujuan untuk
menganalisis hubungan antara intensitas
penggunaan gadget dengan kualitas tidur
pada mahasiswa keperawatan gen Z di
Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta.

METODE

Penelitian ini menggunakan desain
kuantitatif korelasional dengan pendekatan
cross-sectional yang dilaksanakan  di
Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta pada bulan
Januari 2025. Populasi dalam penelitian ini
adalah seluruh mahasiswa keperawatan gen
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Z semester lll. Sampel penelitian berjumlah
135 mahasiswa yang diambil menggunakan
teknik cluster random sampling. Pemilihan
klaster dilakukan secara acak menggunakan
media spinner digital sebagai alat bantu
randomisasi. Kriteria  inklusi meliputi
mahasiswa aktif semester Ill, menggunakan
gadget setiap hari, dan bersedia menjadi
responden, sedangkan kriteria eksklusi
adalah mahasiswa yang tidak bersedia
menjadi responden.

Pengumpulan data dilakukan
menggunakan Kkuesioner terstruktur yang
terdiri dari dua instrumen. Intensitas
penggunaan gadget diukur menggunakan
Smartphone Addiction Scale—Short Version
(SAS-SV) yang terdiri dari 10 butir pernyataan
dengan reliabilitas Cronbach’s Alpha sebesar
0,91. Kualitas tidur diukur menggunakan
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQIl) yang
terdiri dari 19 butir pertanyaan dengan
reliabilitas Cronbach’s Alpha sebesar 0,83.

Analisis data dilakukan secara statistik
menggunakan analisis  univariat  untuk
menggambarkan  karakteristik  responden
serta distribusi variabel penelitian, dan
analisis bivariat menggunakan uji Chi-Square
untuk mengetahui hubungan antara intensitas
penggunaan gadget dan kualitas tidur dengan
taraf signifikansi 0,05. Penelitian ini telah
dinyatakan layak etik oleh Komite Etik
Penelitian Kesehatan Universitas ‘Aisyiyah
Yogyakarta dengan nomor 4991/KEP-
UNISA/XI11/2025 serta tetap menjunjung tinggi
prinsip  kerahasiaan dan  persetujuan
responden.

HASIL

Karakteristik Responden
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan
Usia

Usia Frekuensi

Presentase (%)

18 4 3,0%
19 69 51,1%
20 44 32,6%
21 16 11,9%
22 2 1,5%

Berdasarkan Tabel 1, sebagian besar
responden berusia 19 tahun, yaitu sebanyak
69 orang (51.1%), diikuti ressponden berusia
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20 tahun sebanyak 44 orang (32.6%).
Responden dengan jumlah paling sedikit
berada pada usia 22 tahun, yaitu sebanyak 2
orang (1.5%). Hal ini menunjukkan bahwa
responden penelitian  didominasi oleh
mahasiswa pada rentang usia awal dewasa.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan
Jenis Kelamin

Jenis Kelamin Frekuensi Presentase (%)
Perempuan 113 83,7%
Laki-laki 22 16,3%

Total 135 100,0%

Berdasarkan tabel 4.1 mayoritas
responden berjenis kelamin perempuan, yaitu
sebanyak 113 responden (83.7%), sedangkan
responden laki-laki berjumlah 22 responden
(16.3%). Hal ini menunjukkan bahwa
responden  penelitian  didominasi  oleh
mahasiswa dengan jenis kelamin perempuan.

Analisis Univariat
Tabel 3. Distribusi Intensitas Penggunaan Gadget pada
Mahasiswa Keperawatan Gen Z

Intensitas Frekuensi Persentase
Penggunaan Gadget (n) (%)
Rendah 6 4,4%
Sedang 64 47,4%
Tinggi 65 48,1%

Berdasarkan Tabel 3, sebagian besar
responden memiliki intensitas penggunaan
gadget pada kategori tinggi, yaitu sebanyak 65
responden (48,1%). Sebanyak 52 responden
(38,6%) berada pada kategori sedang, dan
responden dengan intensitas penggunaan
gadget rendah berjumlah 18 orang (13,3%).
Hasil ini  menunjukkan bahwa hampir
setengah mahasiswa keperawatan gen Z
menggunakan gadget dengan intensitas tinggi
dalam kehidupan sehari-hari.

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Kualitas Tidur Mahasiswa
Keperawatan Gen Z

Kualitas Tidur Frekuensi (n) Presentase (%)
Tidur Baik 18 13,3%
Tidur Buruk 117 86,7%

Berdasarkan Tabel 4, mayoritas
responden mengalami kualitas tidur buruk,
yaitu sebanyak 117 responden (86,7%).
Sementara itu, hanya 18 responden (13,3%)
yang memiliki kualitas tidur baik. Temuan ini
menunjukkan bahwa gangguan kualitas tidur
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merupakan kondisi yang dominan pada
mahasiswa keperawatan gen Z.

Analisis Bivariat

Tabel 5. Hubungan Intensitas Penggunaan Gadget
dengan Kualitas Tidur

P Kualitas Tidur p-
uz;‘gg Total valu
Gadget Baik Buruk e

n % n % n %
Rendah 6 100,0 0 0,0 6 4,4
Sedang 12 18,8 52 81,3 64 47,4
Tinggi 0 0,0 65 100,0 65 48,1 0,000
Total 18 13,3 117 86,7 135 100,0

Berdasarkan  Tabel 5, seluruh
responden dengan intensitas penggunaan
gadget rendah memiliki kualitas tidur baik
(100,0%). Sebaliknya, seluruh responden
dengan intensitas penggunaan gadget
sedang dan tinggi mengalami kualitas tidur
buruk (100,0%). Hasil uji Chi-Square
menunjukkan nilai p = 0,000 (p < 0,05),
menandakan terdapat hubungan yang
signifikan antara intensitas penggunaan
gadget dengan kualitas tidur pada mahasiswa
keperawatan gen Z. Semakin tinggi intensitas
penggunaan gadget, semakin buruk kualitas
tidur yang dialami responden.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa
sebagian besar mahasiswa keperawatan gen
Z di Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta memiliki
intensitas penggunaan gadget pada kategori
tinggi. Temuan ini sejalan dengan karakteristik
gen Z sebagai digital native yang sangat
bergantung pada gadget dalam aktivitas
sehari-hari, baik untuk keperluan akademik,
komunikasi, maupun hiburan. (Nabila et al.,
2023) menyatakan bahwa gen Z cenderung
memiliki durasi penggunaan gadget yang
lebih lama. Penelitian ini juga menemukan
bahwa mayoritas responden mengalami
kualitas  tidur  buruk. Hasil tersebut
mengindikasikan bahwa gangguan tidur
merupakan permasalahan yang sering dialami
oleh mahasiswa keperawatan.

Penelitian oleh (Djamaluddin, 2023)
melaporkan bahwa beban akademik, stres
belajar, serta tuntutan praktik berkontribusi
terhadap buruknya kualitas tidur mahasiswa
keperawatan. Kondisi tersebut mendorong
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mahasiswa untuk tetap terjaga lebih lama
untuk menyelesaikan tugas akademik dan
aktivitas pembelajaran, yang umumnya
dilakukan dengan bantuan gadget.
Penggunaan gadget yang meningkat,
terutama pada malam hari, berpotensi
memperpanjang waktu terjaga dan
memperburuk kualitas tidur mahasiswa.
Kualitas tidur yang tidak optimal dapat
berdampak pada penurunan konsentrasi,
kelelahan, serta penurunan kesiapan dalam
mengikuti proses pembelajaran dan praktik
klinik (Hutasoit et al., 2024).

Hasil uji Chi-Square menunjukkan
adanya hubungan yang signifikan antara
intensitas penggunaan gadget dengan
kualitas tidur pada mahasiswa keperawatan
gen Z. Seluruh responden dengan intensitas
penggunaan gadget tinggi dan sedang
mengalami kualitas tidur buruk, sedangkan
seluruh  responden dengan intensitas
penggunaan gadget rendah memiliki kualitas
tidur baik. Temuan ini menunjukkan bahwa
semakin tinggi intensitas penggunaan gadget,
semakin besar risiko terjadinya gangguan
kualitas tidur. Hasil penelitian ini sejalan
dengan temuan (Isnaningsih & Widya Sari,
2022) yang menyatakan bahwa perilaku dan
frekuensi penggunaan gadget sebelum tidur
berhubungan dengan gangguan pola tidur dan
penurunan Kkualitas tidur. Penelitian oleh
(Dianah et al.,, 2024) juga menemukan
hubungan yang bermakna antara
penggunaan gadget sebelum tidur dengan
kualitas tidur buruk pada mahasiswa.

Secara fisiologis, paparan blue light
dari layar gadget pada malam hari berperan
dalam mengganggu kualitas tidur melalui
penekanan sekresi hormon melatonin yang
mengatur ritme sirkadian. The effect of
reducing blue light from smartphone screen on
Subjective quality of sleep among students,
yang menunjukkan bahwa pengurangan
paparan blue light dari layar smartphone
secara signifikan meningkatkan kualitas tidur
subjektif pada mahasiswa. Temuan tersebut
menegaskan bahwa blue light dari
penggunaan gadget pada malam hari dapat
memperpanjang waktu terjaga, menunda
onset tidur, dan menurunkan durasi tidur
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efektif, sehingga berdampak pada penurunan
kualitas tidur (Randjelovi¢ et al., 2023).

Selain efek cahaya, aktivitas
penggunaan gadget seperti mengakses
media sosial, menonton video, atau
berkomunikasi secara  daring dapat
menimbulkan rangsangan psikologis yang
berlebihan. Aktivitas tersebut meningkatkan
aktivitas kognitif dan emosional sehingga otak
tetap aktif menjelang waktu tidur dan
menghambat proses relaksasi. Penelitian oleh
(Muppalla et al, 2023) menunjukkan
penggunaan gadget dengan durasi lebih dari
empat jam per hari berhubungan dengan
meningkatnya risiko gangguan tidur dan
waktu yang lebih lama untuk tertidur. Temuan
lain juga menyebutkan bahwa screen time
yang tinggi, khususnya di malam hari,
berkontribusi terhadap penurunan kualitas
tidur secara signifikan (Dianah et al., 2024).

Penggunaan gadget yang intens juga
berhubungan dengan peningkatan stres
psikologis, terutama stres digital akibat
tuntutan akademik dan sosial yang terus
menerus. Kondisi stres dapat meningkatkan
aktivitas sistem saraf simpatik sehingga tubuh
sulit berelaksasi dan memicu gangguan tidur
(Raisya et al., 2024). Penelitian oleh (Azzahra
et al., 2024) menunjukkan ada hubungan yang
signifikan antara intensitas penggunaan
gadget dan tingkat stres dengan kejadian
insomnia pada remaja dan mahasiswa . Hal ini
menunjukkan bahwa gangguan tidur akibat
penggunaan gadget tidak hanya dipengaruhi
faktor fisik, tetapi juga faktor psikologis.

Mahasiswa keperawatan memiliki
kerentanan yang lebih tinggi terhadap
gangguan tidur karena penggunaan gadget
tidak hanya untuk hiburan, tetapi juga untuk
menunjang aktivitas akademik, seperti
mengerjakan tugas, mencari referensi, dan
mengikuti pembelajaran daring (Djamaluddin,
2023). Penelitian oleh (Patya et al., 2024)
menyatakan bahwa kombinasi antara
intensitas penggunaan gadget yang tinggi dan
tuntutan akademik yang berat meningkatkan
risiko terjadinya kualitas tidur buruk pada
mahasiswa keperawatan. Hal ini
menunjukkan bahwa pengendalian
penggunaan gadget menjadi aspek penting
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dalam menjaga kesehatan tidur mahasiswa.
Berdasarkan hasil penelitian ini,
intensitas  penggunaan gadget terbukti
berhubungan secara signifikan dengan
kualitas tidur mahasiswa keperawatan gen Z.
Temuan ini menegaskan pentingnya edukasi
terkait manajemen penggunaan gadget,
khususnya menjelang waktu tidur, sebagai
bagian dari upaya promotif dan preventif di
lingkungan pendidikan keperawatan.
Intervensi sederhana seperti pembatasan
penggunaan gadget sebelum tidur dan
peningkatan kesadaran akan pentingnya
sleep hygiene diharapkan dapat membantu
meningkatkan kualitas tidur mahasiswa.

KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan intensitas
penggunaan gadget memiliki peran penting
terhadap kualitas tidur mahasiswa
keperawatan gen Z. Hasil penelitian
mengindikasikan bahwa penggunaan gadget
yang semakin intens cenderung berkaitan
dengan penurunan kualitas tidur. Temuan ini
menegaskan bahwa perilaku penggunaan
gadget merupakan salah satu faktor yang
perlu diperhatikan dalam menjaga kualitas
tidur mahasiswa, khususnya pada kelompok
gen Z yang memiliki ketergantungan tinggi
terhadap teknologi digital. Dengan demikian,
tujuan  penelitan  untuk  menganalisis
hubungan antara intensitas penggunaan
gadget dan kualitas tidur telah tercapai.

Temuan penelitian ini memperkuat teori
dan hasil penelitian sebelumnya yang
menyatakan bahwa penggunaan gadget,
terutama sebelum tidur, dapat mengganggu
proses fisiologis tidur melalui gangguan ritme
sirkadian dan peningkatan stimulasi kognitif.
Pada mahasiswa keperawatan, kondisi ini
menjadi lebih kompleks karena penggunaan
gadget tidak hanya bersifat rekreatif, tetapi
juga berkaitan dengan tuntutan akademik.
Oleh karena itu, hasil penelitian ini memiliki
implikasi penting bagi institusi pendidikan
keperawatan untuk meningkatkan edukasi
mengenai manajemen penggunaan gadget
dan penerapan perilaku sleep hygiene
sebagai bagian dari upaya promotif dan
preventif kesehatan mahasiswa.
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Penelitian ini memiliki keterbatasan,
antara lain penggunaan desain cross-
sectional yang tidak dapat menjelaskan
hubungan sebab-akibat serta penggunaan
instrumen kuesioner yang bergantung pada
persepsi subjektif responden. Selain itu,
penelitian ini belum mempertimbangkan faktor
lain yang dapat memengaruhi kualitas tidur,
seperti tingkat stres, aktivitas fisik, dan
konsumsi kafein.

SARAN

Bagi institusi pendidikan keperawatan,
hasil penelitian ini dapat dijadikan dasar untuk
mengembangkan program promotif dan
preventif terkait kesehatan tidur mahasiswa.
Institusi disarankan untuk mengintegrasikan
edukasi mengenai manajemen penggunaan
gadget dan penerapan sleep hygiene dalam
kegiatan  akademik  maupun  layanan
kemahasiswaan. Upaya advokasi kepada
mahasiswa dapat dilakukan melalui seminar
kesehatan, konseling, dan penyediaan media
edukasi yang mendorong pembatasan
penggunaan gadget, khususnya sebelum
waktu tidur.

Bagi mahasiswa keperawatan,
diperlukan peningkatan kesadaran dan
perbaikan perilaku dalam menggunakan
gadget secara bijak. Mahasiswa diharapkan
mampu mengatur durasi dan waktu
penggunaan gadget, terutama pada malam
hari, serta menerapkan kebiasaan tidur sehat
sebagai bagian dari gaya hidup. Pengendalian
penggunaan gadget diharapkan dapat
membantu meningkatkan kualitas tidur,

menjaga kesehatan, dan  mendukung
kesiapan akademik serta praktik
keperawatan.

Bagi peneliti selanjutnya, disarankan
untuk mengembangkan penelitian dengan
desain yang lebih kuat, seperti studi
longitudinal atau intervensi, guna menjelaskan
hubungan sebab-akibat antara penggunaan
gadget dan kualitas tidur. Peneliti selanjutnya
juga dapat menambahkan variabel lain yang
berpotensi memengaruhi kualitas tidur, seperti
tingkat stres, aktivitas fisik, konsumsi kafein,
dan faktor lingkungan tidur, sehingga hasil
penelitian dapat memberikan gambaran yang
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lebih  komprehensif dan menjadi dasar
pembuatan kebijakan kesehatan yang lebih
efektif.
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