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Kata Pengantar 

Puji syukur kami haturkan kepada Tuhan yang maha 
Kuasa, atas izin-Nya penyusunan buku Monograf ini bisa 
berjalan baik. Penggunaan internet yang berlebihan 
menyebabkan masalah kecanduan. Kecanduan internet 
menyebabkan perilaku obsesif kompulsif, depresi, 
kecemasan, risiko kenakalan remaja dan gangguan 
kualitas tidur. Kualitas tidur yang buruk akan menurunkan 
kemampuan untuk berpikir, meningkatkan risiko 
kecelakaan, gangguan metabolisme hormon pubertas dan 
menstruasi, rasa lelah yang berlebih pada siang hari dan 
gangguan aktivitas dalam pekerjaan, sekolah, dan fungsi 
sosial. Terapi kecanduan internet sering dilakukan apabila 
muncul keluhan gejala yang sudah berat seperti isolasi 
sosial, depresi, dan risiko bunuh diri sehingga pasien 
harus dirawat di rumah sakit, membutuhkan waktu 
penyembuhan lama dan biaya lebih besar. 

Dengan demikian, pengembangan yang dapat 
dilakukan untuk mengatasi masalah orang yang 
mengalami kecanduan internet yaitu dengan pencegahan, 
skrining, dan intervensi kecanduan internet secara secara 
dini yang praktis, efektif, aman dan ekonomis dengan 
menggunakan teknologi aplikasi mobile. Tujuan: Tujuan 
dari kajian ini adalah mengidentifikasi efektivitas 
penggunaan internet addiction mobile terhadap kualitas 
tidur mahasiswa yang mengalami kecanduan internet. 
Internet-Addiction Mobile Application efektif untuk 
meningkatkan kualitas tidur mahasiswa yang mengalami 



Santi Rinjani, S.Kep.,Ners.,M.Kep., dkk 
 

[ vi ] 

kecanduan internet. Informasi ini dapat digunakan 
sebagai data untuk mencegah dan mengintervensi 
masalah kualitas tidur pada orang dengan kecanduan 
internet. 

Penulis menyadari terdapat banyak kekurangan 
yang ada, oleh sebab itu saran dan masukan sangat 
diharapkan untuk kesempurnaan naskah ini selanjutnya. 
Semoga bermanfaat…! 

 
07 Juli 2023 

Penulis 
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BAB I 

Internet dan Pengaruhnya Bagi 
Kehidupan 

 

 

Internet memberikan kemudahan dalam aktivitas 
sehari-hari seperti komunikasi, bisnis, kesehatan, belajar, 
dan interaksi, dilengkapi dengan berbagai fitur menarik 
yang menyebabkan penggunanya membuang waktu di 
depan komputer atau gadget (Chao & Yu, 2017). Siswa 
lebih banyak menggunakan internet untuk sarana hiburan 
seperti game online dan sosial (Sari, Ilyas, & Ifdil, 2017) 
dan mengerjakan tugas terutama di masa pandemi 
COVID-19 karena pembelajaran online (Herliandry, 
Nurhasanah, Suban, & Kuswanto, 2020). Kominfo (2021) 
melaporkan bahwa total pengguna internet di Asia 
mencapai 2,77 miliar dari total populasi 4,33 miliar, 
sedangkan Indonesia memiliki 212,35 juta atau 76,8% dari 
total populasi (Kementerian Komunikasi dan Informatika 
(Kominfo), 2021). Survey tahun 2017 yang dilakukan oleh 
Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII) 
menunjukkan bahwa 143,26 juta orang atau 54,68% 
penduduk Indonesia menggunakan internet. 

Pengguna internet terbesar berada pada kelompok 
usia 13-24 tahun (Kementerian Komunikasi dan 
Informatika, 2018). Penggunaan internet yang berlebihan 
menyebabkan masalah kecanduan. Berdasarkan survei 
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meta-analisis, kecanduan internet tertinggi terjadi di Timur 
Tengah sebesar 10,9% (Lau, Gross, Wu, Cheng, & Lau, 
2017). Sedangkan di Indonesia, 42,4% kecanduan 
internet, dan 70% diantaranya mengaksesnya, terdiri dari 
cybercrime, cyberporn, dan game online selama lebih dari 
tiga jam per hari (Rini & Huriah, 2020). 

Kecanduan Internet (IA) adalah ketidakmampuan 
seseorang untuk mengontrol internet, menyebabkan 
masalah fisik, psikologis, sosial, dan akademik dengan 
penggunaan rata-rata 38 jam atau lebih per minggu 
(Kamaruddin, Nabila, & Qie, 2019). Kecanduan Internet 
(IA) merupakan gangguan jiwa menurut Diagnostic and 
Statistical Manual of Mental Disorders (DSM-5) sebagai 
acuan tenaga medis untuk mendiagnosis gangguan jiwa 
(Kurniasih, 2017). Tanda dan gejala orang yang 
mengalami kecanduan internet adalah agitasi 
psikomotorik, kecemasan, depresi, permusuhan, 
penyalahgunaan zat, kegagalan, kehilangan kendali, dan 
berkurangnya kemampuan pengambilan keputusan 
(Çelebioğlu, Özdemir, Küçükoğlu, & Ayran, 2020). 

Penggunaan internet yang berlebihan menyebabkan 
kecanduan yang berujung pada perilaku obsesif-
kompulsif, depresi, kecemasan, kenakalan remaja, dan 
gangguan tidur (Nurhakim, 2021). Kualitas tidur yang 
buruk akan menurunkan kemampuan berpikir, 
meningkatkan resiko kecelakaan, gangguan metabolisme 
hormonal pada masa pubertas dan menstruasi, kelelahan 
yang berlebihan pada siang hari, serta gangguan aktivitas 
dalam pekerjaan, sekolah, dan fungsi sosial (Awasthi, 
Taneja, Maheshwari, & Gupta , 2020; Rohith, 2020).  

Kualitas tidur yang baik bermanfaat untuk menjaga 
mental, emosi, daya ingat, konsentrasi, kemampuan 
kognitif, sekresi hormon, dan mengurangi stres (Evcılı 
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Funda & Yurtsever Ilkay, 2018). Kualitas tidur yang buruk 
pada mahasiswa menyebabkan penurunan prestasi 
akademik (Jalali, Khazaei, Paveh, Hayrani, & Menati, 
2020). Durasi tidur normal pada usia siswa adalah 7 
sampai 9 jam sehari (Chaput, Dutil, & Sampasa-Kanyinga, 
2018). Terapi kecanduan internet sering dilakukan setelah 
keluhan gejala berat seperti isolasi sosial, depresi, dan 
risiko bunuh diri. Pasien harus dirawat inap, yang 
memakan waktu lama dan biaya. (Komisi Perlidungan 
Anak Indonesia (KPAI), 2018). Maka dari itu, dilakukan 
pengembangan untuk mengatasi masalah adiksi internet 
dengan cara mencegah, menyaring, dan mengintervensi 
adiksi internet secara praktis, efektif, aman, dan ekonomis 
menggunakan aplikasi mobile (Yin et al., 2020). 

 Salah satu cara untuk mengatasi masalah kesehatan 
mental adalah dengan aplikasi mobile. Sebuah studi oleh 
Chandrashekar (2018) menyatakan bahwa aplikasi seluler 
memiliki kemampuan penting untuk memberikan 
psikologis yang efektif kesehatan intervensi 
(Chandrashekar, 2018). Hal ini tidak lepas dari kemajuan 
teknologi yang berjalan dengan sangat cepat dan semakin 
canggih, salah satu bentuk kemajuan teknologi tersebut 
adalah internet, yang tidak dapat dipungkiri lagi adalah 
bahwa internet sudah naik kelas menjadi kebutuhan 
primer kebanyakan orang. Berkat kemajuan teknologi 
internet itu, banyak orang dari berbagai golongan; anak-
anak, remaja, sampai orang dewasa, terbantu dalam 
memenuhi segala kebutuhannya. Internet sudah masuk 
dalam kehidupan manusia, baik di rumah, sekolah, 
perkantoran, tempat hiburan, bahkan di tempat-tempat 
nongkrong (Young, 1999).  

Menurut Roselin (2010), perkembangan teknologi 
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internet juga tidak saja mampu menciptakan masyarakat 
dunia global, namun mampu menciptakan suatu 
transformasi dalam ruang gerak kehidupan baru bagi 
masyarakat, sehingga tanpa disadari manusia telah hidup 
dalam dua kehidupan yaitu kehidupan masyarakat nyata 
dan kehidupan masyarakat maya (cyber community). 
Melalui internet, memungkinkan seseorang melakukan 
kontak atau hubungan secara tidak langsung dengan 
komunitas dunia maya lainnya. Menurut Sarwono (2004), 
remaja berada pada tahap krisis identitas, cenderung 
mempunyai rasa keingintahuan yang tinggi, selalu ingin 
mencoba hal-hal baru, mudah terpengaruh dengan teman-
teman sebayanya (peer groups). 

 Remaja, dengan segala karakteristik dan tugas 
perkembangannyapun tidak dapat lepas dari berbagai 
bentuk fasilitas yang ada pada internet. Pendapat 
Gunarsa & Gunarsa (2008) yang selaras dengan 
pendapat Monks (dalam Nasution, 2007) menjelaskan 
beberapa proses perkembangan yang dilalui remaja 
dalam menuju kedewasaan, antara lain adalah : remaja 
awal masih merasa heran terhadap perubahan-perubahan 
yang terjadi pada dirinya dan dorongan-dorongan yang 
menyertai perubahan tersebut. Mereka mulai 
mengembangkan pikiran-pikiran baru, cepat tertarik pada 
lawan jenis dan mudah terangsang secara erotis. Ada 
kekurangmampuan dalam mengendalikan “ego”nya. 
Remaja madya, sangat membutuhkan kawan-kawan.  

Ada kencenderungan “narcistic” yaitu mencintai diri 
sendiri, dengan mencintai teman-teman yang punya sifat-
sifat yang sama denga dirinya. Selain itu, ia berada dalam 
kondisi kebingungan karena dia tidak tahu harus memilih 
yang mana: peka atau tidak perduli, ramai-ramai atau 
sendiri, optimis atau pesimistis, idealis atau materialis, dan 
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sebagainya. Remaja akhir, pada tahap ini, masa 
konsolidasi menuju periode dewasa dan ditandai dengan 
pencapaian lima hal, yaitu: (a) minat yang makin mantap 
terhadap fungsi-fungsi intelek; (b) egonya mencari 
kesempatan untuk bersatu dengan orang-orang lain dan 
dalam pengalaman-pengalaman baru; (c) terbentuk 
identitas seksual yang tidak akan berubah lagi; (d) 
Egosentrisme (terlalu memusatkan perhatian pada diri 
sendiri) diganti dengan keseimbangan antara kepentingan 
diri sendiri dengan orang lain; (f) tumbuh “dinding” yang 
memisahkan diri pribadinya (private self) dan masyarakat 
umum (the public).  

Karakteristik-karakteristik yang telah disebutkan di 
atas dapat menjadi dasar pemikiran mengapa banyak 
remaja yang begitu antusias dan hidupnya hampir tidak 
pernah dapat lepas dari internet, baik melalui handphone 
(HP) atau smartphone (SP), personal computer (PC), 
maupun Laptop. Keberadaan internet menjadikan remaja 
seperti menemukan dan mendapatkan suatu media yang 
dapat memenuhi segala kebutuhannya, mulai dari 
kebutuhan untuk pertemanan melalui facebook (FB), 
mengakses berbagai informasi, baik yang positif maupun 
negatif, pemenuhan kebutuhan hiburan, sampai kepada 
munculnya berbagai aktifitas yang dapat menghasilkan 
uang baginya. Perlu suatu perhatian yang lebih intens lagi 
bagi para orangtua dan pendidik atas terjadinya 
pergeseran perubahan pola- pola perilaku remaja yang 
diakibatkan oleh intensitas penggunaan fasilitas internet 
yang dapat dilakukannya dengan mudah melalui HP, SP, 
maupun PC dengan berbagai fitur-fitur yang 
disediakannya. Internet dengan berbagai fiturnya itu 
menawarkan begitu mudahanya melakukan apapun, 
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namun semua itu memiliki sisi-sisi positif dan negatif 
(Soliha, 2015).  

Penggunaan internet pada remaja Kebangkitan era 
digital sering kali merujuk pada sejarah penemuan “www” 
pada tahun 1999. Perkembangan dunia digital tampaknya 
juga tercermin di Indonesia. Pengguna internet, dalam 10 
tahun terakhir ini, tumbuh sangat pesat. Pada tahun 2000, 
pengguna internet di Indonesia masih sekitar 2 juta orang. 
Namun, jumlah tersebut naik dalam tahun-tahun 
berikutnya. Pada tahun 2010, Indonesia berada di 
peringkat 16 dunia dalam jumlah pengguna internet 
(Manan 2011). Menurut Lenhart, dkk (2010) 2/3 dari 
jumlah remaja menggunakan media online setiap hari 
untuk mengerjakan tugas sekolah, untuk berhubungan 
dengan teman-teman mereka, bermain game, 
menunjukkan kreasi digital mereka, atau untuk alasan 
yang lain.  

Sebuah survei pada tahun 2010 yang dilakukan oleh 
the EU Kids Online Survey dengan 25.142 sampel anak-
anak dan remaja menemukan bahwa 93% anak-anak dan 
remaja usia 9-16 tahun menggunakan internet paling 
sedikit seminggu sekali dan 60%nya menggunakan 
internet setiap hari (Livingstone, dkk., 2011). Berita dari 
Kementerian Komunikasi dan Informatika (Kemenkominfo) 
menyatakan bahwa pengguna internet di Indonesia pada 
tahun 2013 mencapai 63 juta orang. Dari angka tersebut 
95 persennya menggunakan internet untuk mengakses 
jejaring sosial. Situs jejaring sosial yang paling banyak 
diakses adalah Facebook dan Twitter. Indonesia 
menempati peringkat ke 4 sebagai negara dengan jumlah 
pengguna Facebook tebanyak didunia yaitu sejumlah 65 
juta pengguna aktif setelah USA, Brazil, dan India. 
Indonesia menempati peringkat ke 5 sebagai negara 



Efektivitas Internet Addiction Mobile terhadap Kualitas Tidur 
Mahasiswa yang Mengalami Kecanduan Internet 

 

[ 7 ] 

dengan pengguna Twitter terbanyak didunia yaitu 
sejumlah 19,5 juta pengguna aktif setelah USA, Brazil, 
Jepang dan Inggris. Selain Facebook dan Twitter, jejaring 
sosial lain yang dikenal di Indonesia adalah Path dengan 
jumlah pengguna 700.000 di Indonesia. Line sebesar 10 
juta pengguna, Google+ 3,4 juta pengguna dan Linkedlin 
1 juta pengguna (Kemenkominfo, 2013). 

Para ahli sepakat bahwa penggunaan internet layak 
untuk mendapatkan perhatian serius mengingat 
penggunaan internet pada remaja ada kecenderungan 
semakin hari semakin meningkat dan cenderung 
berlebihan, dan dalam jangka panjang dapat 
mengakibatkan adanya gangguan mental seperti 
gangguan anti sosial, gangguan kecemasan, dan 
gangguan stress pada penggunanya (Taylor, 2009; Wee, 
dkk., 2014). Remaja sebagai pengguna fasilitas internet 
terbesar, memang paling rentan untuk terkena dampak 
dari penggunaan internet. Remaja ada yang sudah 
mampu dan ada yang belum mampu memilah 
penggunaan internet yang bermanfaat dan yang kurang 
bermanfaat bagi perkembangan dirinya.  

Menurut Lenhart, Purcell, Smith dan Zickuhr (2010) 
menemukan 66% dari 800 remaja menggunakan media 
online setiap hari untuk mengerjakan tugas sekolah, untuk 
berhubungan dengan teman-teman mereka, bermain 
game, menunjukkan kreasi digital mereka, atau untuk 
alasan yang lain. Survei pada tahun 2010 yang dilakukan 
oleh the EU Kids Online Survey dengan 25.142 sampel 
anak-anak dan remaja menemukan bahwa 93% anak-
anak dan remaja usia 9-16 tahun menggunakan internet 
paling sedikit seminggu sekali dan 60%nya menggunakan 
internet setiap hari (Livingstone, Haddon, Görzig dan 
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Ólafsson, 2011). Cyberbullying kemudian menjadi sebuah 
masalah baru yang muncul dari efek perkembangan 
tersebut.  

Menurut survei global yang diadakan oleh Latitude 
News pada tahun 2012 (Sutantro, 2013) Indonesia 
merupakan negara dengan kasus bullying tertinggi kedua 
di dunia setelah Jepang. Kasus bullying di Indonesia 
ternyata mengalahkan kasus bullying di Amerika Serikat 
yang menempati posisi ketiga. Ironisnya, kasus bullying di 
Indonesia lebih banyak dilakukan di media sosial. Badan 
Pusat Statistik mencatat pada tahun 2006 
(Kompasiana.com, 2013) angka Cyberbullying yang terjadi 
di Indonesia mencapai angka 25 juta kasus di mulai dari 
kasus dengan skala ringan sampai dengan skala berat. 
Berdasarkan penelitian dari 210 responden, 91% 
responden asal Indonesia mengaku telah melihat kasus 
cyberbullying Data menunjukkan bahwa cyberbullying 
paling sering terjadi melalui media sosial, khususnya 
Facebook.  

Di Indonesia, 74% dari 210 responden menunjuk 
Facebook sebagai biangnya cyberbullying, dan 44% 
menyebut media website yang lain. Kasus ini juga paling 
sering dilakukan oleh telepon genggam chat room, email, 
online instant messaging. Dampak negatif nampaknya 
yang mendominasi hasil-hasil studi yang terkait dengan 
penggunaan internet pada remaja, beberapa diantaranya 
seperti yang dilakukan oleh : Sanders, dkk. (2000) hasil 
penelitiannya menyatakan adanya keterkaitan antara 
dengan depresi dan isolasi sosial pada remaja pengguna 
internet; Ma (2012) yang penelitiannya membuktikan 
keterkaitan penggunaan internet dengan perilaku 
antisosial pada remaja; Yen, dkk (2014) menyatakan 
bahwa hasil penelitiannya membuktikan adanya 
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keterkaitan antara sindroma kecanduan internet dengan 
kecemasan, depresi, dan selfesteem pada remaja.  

Baumeister, dkk (1996) dan Young (1998), 
sebenarnya sudah jauh hari menyampaikan bahwa 
penggunaan internet dapat membawa dampak pada diri 
remaja untuk menjadi agresi dan egois, dan menyatakan 
terjadinya kondisi darurat gangguan klinis baru pada 
pengguna internet. Ybarra, Alexander, Mitchell (2005), 
menjelaskan bahwa tampak adanya symptom depresi 
pada pengguna internet. Chen & Pens (2008) internet 
dengan berbagai fitur fasilitasnya dapat membawa 
seseorang mengalami penurunan kemampuan dalam hal 
psychosocial adjustment, interpersonal relationship, dan 
academic.  

Haq (2015) melaporkan bahwa dampak penggunaan 
internet yang kurang tepat menjadikan anak ABG mencuri 
uang untuk dapat bermain game. performance nya. Salah 
satu dampak negatif dari penggunaan internet yang 
sedang mendapat banyak perhatian dan menjadi trend 
pada banyak studi adalah topik terkait dengan 
cyberbullying dan cybervictim yang dilakukan dan dialami 
remaja melalui berbagai fasilitas internet yang ada, seperti 
facebook (FB), twitter, Whats-App (WA), line, instagram, 
tumbler, Black-Berry Messenger (BBM), Short Message 
Service (SMS), dan lain-lain. Cyberbullying dan 
cybervictim merupakan salah satu bentuk dampak negatif 
bagi remaja, namun orang tua kurang memiliki perhatian 
terhadap masalah ini. Orangtua tidak atau kurang 
menyadari bahwa dibalik efek positif komputer tersimpan 
bahaya yang mengintai kesehatan dan keselamatan anak. 

Fokus tulisna ini ialah bagaimanakah efektivitas 
internet addiction mobile terhadap kualitas tidur 
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mahasiswa yang mengalami kecanduan internet? Yang 
memiliki tujuan khusus yaitu mengidentifikasi efektivitas 
pengunaan internet addiction mobile terhadap kualitas 
tidur mahasiswa yang mengalami kecanduan internet. 

Urgensi penulisan ini yaitu kecanduan internet 
menyebabkan gangguan kualitas tidur pada mahasiswa. 
Tidur merupakan kondisi yang sangat penting dalam hal 
memori, pembelajaran, konsentrasi, dan keseimbangan 
emosional. Orang yang kecanduan internet sering 
terlambat untuk didiagnosa dan melakukan terapi 
sehingga waktu penyembuhan yang lama serta biaya 
yang lebih besar. Adanya aplikasi internet addiction 
mobile dapat mendiagnosa, skrining, pencegahan dan 
terapi secara dini dengan praktis, aman, efektif, dan 
ekonomis. 

Spesifikasi keterkaitan skema dengan bidang fokus 
yaitu menguji efektivitas aplikasi internet addiction mobile 
berbasis android termasuk ke dalam bidang Teknologi 
Informasi Dan Komunikasi, sedangkan kecanduan internet 
menyebabkan gangguan kesehatan, kesulitan belajar, dan 
perilaku sehingga termasuk ke dalam kelompok 
berkebutuhan khusus.  
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BAB II 

Internet Addiction dan 
Pengaruhnya Bagi Kualitas Tidur 

 

 

A. Internet Addiction (IA) 
Internet Addiction (IA) adalah ketidakmampuan 

seseorang mengontrol pengunaan internet sehingga 
menyebabkan masalah kesehatan fisik dan psikologis, 
sosial, akademik dan menggunakan internet rata-rata 38 
jam atau lebih perminggu (Kamaruddin, S., Nabila, N., & 
Qie, K. E, 2019). Internet Addiction (IA) termasuk kedalam 
Manual Diagnostik dan Statistik Gangguan Mental (DSM-
5), yang digunakan oleh tenaga ksehatan untuk 
mendiagnosis gangguan mental (Black, D. W., & Grant, J. 
E, 2014). Tanda dan gejala orang yang mengalami 
kecanduan internet yaitu agitasi psikomotor, kecemasan, 
depresi, permusuhan, penyalahgunaan zat, kegagalan, 
kehilangan kendali, dan pengurangan kemampuan 
pengambilan keputusan (Çelebioğlu, A., Aytekin Özdemir, 
A., Küçükoğlu, S., & Ayran, G, 2020). Selain itu, duduk di 
depan komputer dalam waktu yang lama menyebabkan 
migrain, sakit kepala, nyeri puggung dan carpal tunnel 
syndrome karena penggunaan Internet jangka panjang 
(Alam, S. S., Hashim, N. M. H. N., Ahmad, M., Wel, C. A. 
C., Nor, S. M., & Omar, N. A, 2014).  

Ada 5 jenis kecanduan internet yaitu kecanduan 
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seksual dunia maya, kecanduan hubungan dunia maya 
untuk menggantikan teman dan keluarga di kehidupan 
nyata, kompulsi (perjudian atau belanja online obsesif), 
informasi yang berlebihan, dan kecanduan komputer 
(bermain game) (Kurniasanti, K. S., Assandi, P., Ismail, R. 
I., Nasrun, M. W. S., & Wiguna, T, 2019).  

Siapa saja dapat menjadi ketagihan atau berlebihan 
dalam menggunakan internet, termasuk juga mahasiswa. 
Jika sudah kecanduan, maka mereka itu bisa menjadi 
introvert, dan sulit berkomunikasi dengan orang-orang 
yang di sekitarnya. Bahkan masalah lainpun bisa muncul, 
sebagaimana fenomena yang banyak ditemukan dalam 
kehidupan sehari-hari. Banyak mahasiswa yang malas 
kuliah tetapi bersemangat untuk bermain game online, 
prestasinyapun menurun karena terlalu sering sekali 
membolos. Bahkan banyak yang menghabiskan uang 
kebutuhan pokoknya demi kepuasannya dalam bermain 
game online di warnet. 

Penggunaan internet yang berlebihan tersebut, dapat 
dikategorikan ke dalam gangguan Internet Addiction 
Disorder (IAD) atau gangguan kecanduan internet, yakni 
meliputi segala macam hal yang berhubungan dengan 
internet seperti jejaring sosial, email, pornografi, judi 
online, game online, chatting dan lain-lain.5 Adiksi 
terhadap internet terlihat dari intensi waktu yang 
digunakan seseorang untuk terpaku di depan komputer 
atau segala macam alat elektronik yang memiliki koneksi 
internet, dimana akibat banyaknya waktu yang mereka 
gunakan untuk online membuat mereka tidak peduli 
dengan kehidupan mereka yang terancam, seperti nilai 
yang buruk di kampus atau mungkin kehilangan pekerjaan 
dan bahkan meninggalkan orang-orang yang disayangi. 
Seperti kasus yang terjadi pada gadis usia 12 tahun kabur 
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dari rumahnya selama 2 minggu, selama itu gadis tersebut 
mengaku tinggal di sebuah warnet untuk memainkan 
game online (Tim Internet Sehat.com). 

Menurut prespektif psikologi, addiction (kecanduan) 
didefinisikan sebagai keadaan individu yang merasa 
terdorong untuk menggunakan atau melakukan sesuatu 
agar mendapatkan atau memperoleh efek menyenangkan 
dari yang dihasilkannya oleh sesuatu yang dilakukan atau 
digunakan tersebut (Davis, 2001). R. A. Davis memaknai 
addiction (kecanduan) sebagai bentuk ketergantungan 
secara psikologis antara seseorang dengan suatu 
stimulus, yang biasanya tidak selalu berupa suatu benda 
atau zat. Di dalam DSM IV tidak digunakan kata atau 
istilah addiction untuk menggambarkan penggunaan 
secara patologis atau berlebihan pada suatu stimulus. 
DSM IV menggunakan istilah dependence untuk 
kecanduan pada suatu stimulus secara pathological, 
misalnya ketergantungan untuk berjudi (Sarafino, 1990). 

Internet Addiction diartikan Kimberly S. Young sebagai 
sebuah sindrom yang ditandai dengan menghabiskan 
sejumlah waktu yang sangat banyak dalam menggunakan 
internet dan tidak mampu mengontrol penggunaannya 
saat online. Orang-orang yang menunjukkan sindrom ini 
akan merasa cemas, depresi, atau hampa saat tidak 
online di internet (Young, 1998). H. M. Orzack 
mendefinisikan Internet Addiction Disorder sebagai 
kelainan yang muncul pada orang yang merasa bahwa 
dunia maya (virtual reality) pada layar komputernya lebih 
menarik daripada dunia kenyataan hidupnya sehari-hari 
(Orzack, 2023). Jadi kecenderungan Internet Addiction 
Disorder (IAD) adalah tendensi untuk mengalami 
gangguan dalam penggunaan internet yang bersifat 



Santi Rinjani, S.Kep.,Ners.,M.Kep., dkk 
 

[ 14 ] 

patologis. Ditandai dengan ketidakmampuan individu 
untuk mengontrol waktu berinternet, merasa dunia maya 
lebih menarik dibandingkan kehidupan nyata, dan 
mengalami gangguan dalam hubungan sosialnya.  

R. A. Davis (2001) menyebutkan beberapa jenis 
fasilitas pada internet yang dapat memicu terjadinya 
kecanduan. Misalnya, online sex, games, casino 
(perjudian), stock trading (bursa efek), dan online auctions 
(lelang). Kecanduan itu sendiri menurut Kimberly S. 
Young (1996) terdapat beberapa jenis, di antaranya:  
1. Kecanduan situs porno internet (cyber-sexual 

addiction), yaitu seseorang yang melakukan 
penelusuran dalam situs situs porno atau cybersex 
secara kompulsif. Individu yang mengalami 
kecanduan cybersex atau pornografi melalui internet 
ditandai dengan ketergantungan melihat, menemukan, 
menelusuri, mendownload, dan berlangganan serta 
memperdagangkan pornografi secara online atau 
melakukan percakapan tentang fantasi seksual 
melalui chat rooms.  

2. Kecanduan berhubungan dalam dunia internet (cyber-
relational addiction), yaitu seseorang yang hanyut 
dalam pertemanan melalui dunia cyber. Individu yang 
selalu menghabiskan waktu menggunakan internet 
dengan membina hubungan baru dengan teman-
teman yang baru saja ditemui dalam program chatting, 
friendster, multiply, blog, e-mail, atau situs hubungan 
pertemanan yang menimbulkan ketergantungan yang 
berlebihan terhadap hubungan online seperti di situs 
facebook. Teman online menjadi lebih penting bagi 
individu dalam kehidupannya, daripada keluarga dan 
teman-teman dalam dunia nyatanya.  

3. Kecanduan berhubungan dengan net compulsion, 
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yaitu seseorang yang terobsesi pada situssitus 
perdagangan (cyber shopping atau day trading) atau 
perjudian (cyber casino) online. Kecanduan pada 
permainan online, perjudian online, dan berbelanja 
secara online yang berlangsung dengan cepat dapat 
menimbulkan masalah mental baru pada zaman 
internet ini. Melalui akses cepat ke casino virtual, 
permainan interaktif, dan eBay (situs jual beli online).  

4. Kecanduan informasi internet (information overload), 
yaitu seseorang yang menelusuri situssitus informasi 
secara kompulsif. Individu yang selalu mengisi waktu 
menggunakan internet dengan mencari data atau 
informasi yang disediakan oleh halaman-halaman 
pada internet (www). Sejumlah data yang tersedia 
pada World Wide Web dapat menimbulkan perilaku 
kompulsif yang menuju pada ketergantungan 
melakukan web surfing dan pencarian sejumlah data. 
Individu akan menghabiskan sejumlah waktu untuk 
mencari dan mengumpulkan data dari web dan 
mengatur informasi tersebut. 

5. Kecanduan komputer (computer addiction), yaitu 
seseorang yang terobsesi pada program-program 
yang ada di internet. Biasanya permainan permainan 
online seperti Counter Strike, Ragnarok dan lain 
sebagainya. Menurut Kimberly S. Young dan J. Suler 
(1996) penggunaan internet menjadi masalah ketika 
hal itu mengganggu bagian lain dari kehidupan 
seseorang seperti tidur, kerja dan hubungan sosial. 
Kimberly S. Young (1996) menyebut pengguna 
internet yang adiktif sebagai dependent, yakni 
menggunakan aplikasi internet yang berupa 
komunikasi dua arah untuk bertemu, bersosialisasi 
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dan bertukar ide dengan orang-orang yang baru 
dikenal melalui internet.  
Biasanya waktu yang digunakan dalam berinternet 

antara 20 hingga 80 jam per Minggu dengan 15 jam 
persesi online. Sedangkan individu yang normal dalam 
menggunakan internet hanya menggunakan internet 
antara 4 sampai 5 jam per Minggu. Kimberly S. Young 
(1996) menyebutkan beberapa kriteria sebagai indikator 
individu yang kecanduan internet, antara lain:  
1. Perhatian tertuju pada internet. Kriteria ini 

dimaksudkan bahwa, individu yang kecanduan 
biasanya perhatiannya selalu terpaku hanya untuk 
memikirkan aktifitas online. Baik aktifitas online yang 
telah dilakukan sebelumnya maupun harapannya 
untuk segera online kembali.  

2. Penggunaan internet terus meningkat. Kriteria ini 
dimaksudkan bahwa individu memiliki keinginan yang 
kuat untuk menggunakan internet dengan jumlah 
waktu yang semakin meningkat untuk mendapatkan 
kepuasan.  

3. Tidak mampu mengontrol penggunaan internet. 
Kriteria ini menjelaskan bahwa individu tidak mampu 
mengendalikan dirinya untuk tidak berinternet, apalagi 
untuk mengurangi, atau menghentikan penggunaan 
internet. 

4. Perasaannya tidak nyaman jika offline. Kriteria yang 
keempat ini dimaksudkan bahwa individu akan 
merasa gelisah, murung, tertekan atau lekas marah 
ketika mengurangi atau menghentikan penggunaan 
internet. 

5. Online lebih lama dari yang diharapkan. Kriteria ini 
dimaksudkan bahwa individu sulit menetapkan waktu 
kapan harus menghentikan aktifitasnya berinternet. 
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Misalnya, sejak awal sudah diplot akan berinternet 
selama satu jam, tetapi kenyataannya selang satu jam 
tidak dapat menghentikan aktifitas tersebut, bahkan 
terus bertambah.  

6. Berani kehilangan segala sesuatu yang berarti. 
Kriteria ini dimaksudkan bahwa individu berani 
mempertaruhkan atau mengambil resiko untuk 
kehilangan sesuatu yang sangat penting dalam 
hidupnya hanya demi kepentingan berinternet. 
Misalnya, hubungan dengan orang terdekat 
(significant others) seperti orang tua, kemudia 
pekerjaan, pendidikan, bahkan kesempatan berkarir. 

7. Berbohong tentang aktivitas berinternet. Kriteria ini 
maksudnya adalah bahwa individu berani berbohong 
terhadap anggota keluarga, terapis atau yang lainnya 
untuk menyembunyikan aktifitasnya yang berkaitan 
dengan internet. 

8. Menggunakan internet untuk melarikan diri dari 
masalah. Kriteria ini sangat jelas menggambarkan 
bagaimana internet itu dijadikan tempat pelarian atau 
solusi dari masalah yang dihadapi. Hal ini 
dilakukannya bukan hanya karena 
ketidakmampuannya menghadapi masalah yang 
dihadapi, tetapi juga karena untuk menghilangkan 
ketidaknyamanannya atau dysphoric mood (perasaan 
tidak berdaya, rasa bersalah, cemas, depresi).  
Ketidakmampuan individu termasuk mahasiswa yang 

masih tergolong remaja dalam mengontol diri untuk 
terkoneksi dengan internet dan melakukan kegiatan 
bersamanya adalah cikal bakal dari lahirnya bentuk 
kecanduan ini. Di samping itu, berbagai kenakalan remaja 
sebagai bagian dari dampak ketidakmampuannya dalam 
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pencarian identitas diri seperti yang ditunjukkan oleh hasil 
survei Federasi Kesehatan Mental Indonesia (FEKMI) 
menunjukkan adanya 47% remaja mengaku nakal di 
sekolah dan tak mempedulikan peraturan sekolah 
sebanyak 33%. Dari hasil survei transisi moralitas dapat 
diketahui bahwa terdapat 54% remaja mengaku pernah 
berkelahi, 87% berbohong, 8,9% pernah mencoba 
narkoba, 28% merasa kekerasan sebagai hal yang biasa 
(www.gozonet.com). 

Berbagai fenomena psikologis seputar remaja 
tersebut, diduga salah satunya karena kurangnya 
internalisasi nilai-nilai agama dalam menjalankan 
kehidupan sehari-hari. Apalagi menurut Elisabeth B 
Hurlock pada usia remaja akhir semacam mahasiswa, 
telah terjadi penurunan tingkat keminatannya terhadap 
agama, dikarenakan semakin meluasnya jaringan sosial 
mereka, dan berinteraksi dengan berbagai kalangan dan 
latar belakang budaya dan agama yang berbeda (Hurlock, 
2000). 

Penjelasan di atas memperjelas bahwa Internet 
Addiction Disorder sebagai gangguan kecanduan pada 
internet yang meliputi segala aktivitas yang berhubungan 
dengan internet. Dalam fenomena adiksi internet, terdapat 
lima subtipe yang dapat diklasifikasikan yaitu adiksi 
cybersexual, adiksi cyber-relations, net complusions 
(perjudian, belanja dan perdagangan online), informasi 
yang berlebihan dan adiksi komputer.  

Chang dan Law yang menunjukkan bahwa aspek 
penarikan diri dan masalah sosial adalah aspek yang 
mempunyai nilai paling tinggi pada cyberrelationship dan 
online gaming. Dua kegiatan inilah yang mempunyai 
hubungan paling kuat terhadap skor Internet Addiction 
Disorder (Chang & Law, 2008). Cyberrelationship 
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merupakan keadaan ketika seseorang merasa hubungan 
online lebih penting daripada kehidupan sebenarnya 
(Prasojo, Maharani, Hasanuddin, & Mahayana, 2018).  

Berdasarkan studi yang dilakukan oleh Majorsy, dkk 
(2017) memaparkan bahwa adanya hubungan yang kuat 
antar cyberrelationship dengan Internet Addiction 
Dioseder (IAD), yang mana dimensi ‘escape’ atau 
‘melarikan diri’ dari dunia nyata menjadi aspek dengan 
kontribusi terbesar pada adiksi internet (Majorsy, Hapsari, 
Valentine, & Ayuningsih, 2017). Senada dengan studi 
yang dilakukan oleh (Rubin, Perse, & Barbato, 1988; 
Wang & Chang, 2010) yang menjelaskan bahwa 
berkomuniksi online dapat membantu seseorang 
melepaskan diri dari kecemasan dari dunia nyata atau 
kegiatan yang menganggu. Melarikan diri dari dunia nyata 
ke dunia virtual, juga membuat individu merasa lebih 
nyaman dan santai karena kegiatan atau dialog yang 
mereka lakukan tidak dilakukan secara langsung (Prasojo, 
Maharani, Hasanuddin, & Mahayana, 2018).  

Hal ini juga ditemukan dalam kegiatan online gaming. 
Game online adalah permainan yang berbasis pada 
jaringan internet di mana para pemain bisa bermain 
secara online dan dapat diakses oleh banyak orang dan 
bisa menggunakan perangkat komputer, laptop, 
smartphone dan tablet. Game online juga mempunyai 
cerita dan tantangan yang menarik sehingga para 
pemainnya akan dilibatkan secara emosi (Suplig, 2017). 
Salah satu motivasi seseorang dalam online gaming 
adalah kebutuhan untuk berhubungan atau relationship 
dan pelarian (Xu, Turel, & Yuan, 2012). Menggunakan 
pelarian sebagai motivasi melakukan online gaming telah 
secara terbukti signifikan memprediksikan penggunaan 
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game online secara berlebihan (Kuss, Lows, & Wiers, 
2012) dan merujuk pada penggunaan internet yang 
berlebihan pula.  

Game online pada saat ini tidak hanya memberikan 
kesempatan pemainnya untuk bermain, namun juga fitur 
chat bagi para pemainnya. Di sinilah pemain saling 
terhubung satu sama lain secara online. Seperti yang 
telah disampaikan di atas, bahwa seseorang lebih merasa 
nyaman dan santai bila melakukan hubungan lewat online. 
Peneliti berargumen bahwa hal ini disebabkan adanya 
perbedaan sanki sosial yang berlaku antara dunia nyata 
dan dunia maya atau online. Di mana sanki sosial di dunia 
nyata lebih kuat dan berdampak secara langsung 
daripada sanksi sosial yang di dunia maya atau online.  

Terlebih, dalam dunia maya atau online seseorang 
tidak bertemu secara langsung dan itulah yang 
memberikan perasaan lebih aman karena seseorang bisa 
mempunyai waktu lebih untuk memilih bagian diri mana 
yang akan ditampakkan. Sebagai manusia yang 
membutuhkan kenyamanan, seseorang akan terus 
mencari kenyamanan atau pleasure gratification 
(kepuasan yang menyenangkan) tersebut. Sehingga, 
ketika seseorang terus mencari kenyamanan, keamanan 
dan hubungan di dunia maya maka seseorang akan 
menggantungkan kebutuhan bersosialnya secara online 
dan secara perlahan menarik diri dari lingkungan 
sosialnya. Bukan hanya itu, tindakan berulang yang 
didorong oleh rasa ketergantungan akan menyebabkan 
kecanduan (Cooper, 2000). Bukan hanya itu, tindakan 
tersebut tentu akan berdampak pada aspek-aspek lain 
yang ada pada dirinya. Salah satunya adalah kemampuan 
kontrol diri.  

Kontrol diri adalah kemampuan seseorang untuk 
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menahan dan mengarahkan diri apabila dihadapkan 
terhadap dorongan-dorongan negatif hingga mendapatkan 
hasil yang positif. Kontrol diri juga berarti 
menginterpretasikan, menimbang, menilai, hingga 
bertanggung jawab pada perilakunya. Salah satu indikator 
utamanya adalah sikap implusifitas yaitu, sikap spontan 
dalam merespon sesuatu. Berdasarkan hal tersebut, 
ketika seseorang mempunyai tingkat kontrol diri yang 
rendah akan sulit baginya untuk menginterpretasikan, 
menimbang, menilai, dan bertanggung jawab atas 
perilakunya. 

 Seseorang yang memiliki kontrol diri rendah lebih 
berfokus pada bagaimana cara mendapatkan pleasure 
gratification (kepuasan yang menyenangkan) secara cepat 
dan mudah atau biasa juga disebut dengan instant 
gratification (kepuasan instan). Sehingga apabila 
disimpulkan dalam konteks penelitian ini maka, seseorang 
dengan kemampuan kontrol diri yang rendah akan sulit 
untuk memikirkan dampak perilaku internet complusive-
nya hingga kecenderungan Internet Addiction Disorder 
(IAD) akan semakin tinggi.  

Begitu juga sebaliknya Internet Addiction Disorder 
(IAD) mempunyai dampak-dampak lain yang juga 
berbahaya (selain kecanduan itu sendiri). Seperti 
hilangnya kontrol diri, munculnya rasa bersalah, 
mempunyai masalah dalam hubungan interpesonal dan 
intrapersonal bahkan penyakit mental lain seperti depresi. 
Seiring dengan dunia yang tidak mungkin berhenti 
berkembang, melepaskan diri dari teknologi dan internet 
sepenuhnya juga sama mustahilnya. Tindakan 
pencegahan merupakan salah satu langkah yang efektif 
untuk mencegah kecenderungan Internet Addiction 
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Disorder. Salah satunya adalah pelatihan kontrol diri 
(Ramadhani, Iswinarti, & Zulfiana, 2019). 

Dari berbagai penjelasan dan informasi di atas maka 
seseorang yang kecanduan internet akan kesulitan 
mengembangkan kemampuan atau kecakapannya dalam 
berhubungan dengan orang lain sehingga membuat 
hubungan sosial dan interaksi mereka dengan keluarga, 
teman dan orang disekitarnya menjadi kurang baik serta 
mengalami prestasi akademik yang menurun (Jannah, 
Mudjiran, & Nirwana, 2015). Remaja yang kecanduan 
internet dapat mengalami gangguan panik, stress (Wardi, 
& Ifdil, 2016; Barseli, Ifdil, & Nikmarijal., 2017; Zola, Fadli, 
& Ifdil., 2018) dan anxiety (Annisa, & Ifdil, 2016).  

Berdasarkan hal tersebut, tugas perkembangan 
remaja menjadi tidak sesuai dengan tahap-tahap 
perkembangan yang semestinya. Kemungkinan besar 
remaja akan mengalami ketidakpercayaan diri dan lain 
sebagainya. Ketidakpercayaan diri ini akan membuat 
keyakinan dalam jiwa remaja bahwa tantangan hidup 
apapun yang dihadapi akan terasa sulit jika tidak berbuat 
sesuatu (Ifdil, Denich, A. U & Ilyas, A, 2017; Fitri, E., Zola, 
N., & Ifdil, I., 2018). Ketidaksingkronan kondisi yang terjadi 
pada tugas perkembangan remaja saat ini harusnya 
dientaskan. Upaya pengentasan bisa dilakukan oleh siapa 
saja, mulai dari diri sendiri, teman, guru, orangtua maupun 
guru BK/konselor. Dalam pengentasan kecanduan internet 
pada remaja, orangtua bisa membuat jadwal kapan anak 
bisa menggunakan komputer atau telepon seluler. Dengan 
begitu anak tidak akan melupakan kewajibannya yang 
lain, terutama belajar (Susilo, 2010). 

Penggunaan internet yang berlebihan dapat 
mengakibatkan terjadinya masalah pribadi, keluarga dan 
pekerjaan (Rodgers, 1998). Penggunaan internet yang 
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berlebihan juga dapat memicu munculnya permasalahan 
lainnya yang membuat KES (kehidupan efektif sehari-hari) 
menjadi terganggu. Pemanfaatan internet yang berlebihan 
mengakibatkan hubungan dengan teman dan keluarga 
menjadi renggang karena waktu yang digunakan untuk 
kumpul bersama menjadi jauh berkurang, sehingga 
remaja menjadi terisolir dari teman-teman dan 
keluarganya, serta menjadi sulit berkonsentrasi terhadap 
pelajaran di sekolah.  

Jadi, interpersonal & health problem merupakan 
permasalahan yang dapat terjadi antara diri individu 
maupun dengan orang lain. Berdasarkan hasil studi yang 
dilakukan, terungkap tingkat kecanduan internet pada 
remaja awal berdasarkan indikator interpersonal & health 
problem sebagian besar berada pada kategori tinggi, hal 
itu ditunjukkan mereka memiliki masalah antarpribadi dan 
kesehatan yang berada pada kategori tinggi dan hanya 2 
orang siswa yang masalah antarpribadi dan kesehatannya 
dikategorikan rendah (Sari & Ilyas, 2017). 

 
B. Kualitas Tidur 

Kualitas tidur yang baik bermanfaat untuk menjaga 
kesehatan mental, emosional, memori, konsentrasi, 
kemampuan berfikir kognitif, sekresi hormon dan 
mengurangi stres (Evcılı, F., & Yurtsever, I, 2018). 
Kualitas tidur yang buruk pada mahasiswa menyebabkan 
penurunan prestasi akademik (Jalali, R., Khazaei, H., 
Paveh, B. K., Hayrani, Z., & Menati, L, (2020). Durasi tidur 
yang normal pada usia mahasiswa disarankan 7 sampai 9 
jam dalam sehari (Hirshkowitz, M., Whiton, K., Albert, S. 
M., Alessi, C., Bruni, O., DonCarlos, L., ... & Hillard, P. J. 
A, 2015). 
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Salah satu Penyebab utama kualitas tidur yang 
menurun adalah penggunaan internet yang berlebihan 
(Demirci, A., Doğan, R., Matrak, Y. C., Kuruoğlu, E., & 
Mevsim, V, 2015). Masalah ini disebabkan oleh 
Penggunaan perangkat elektronik dengan kecerahan 
cahaya yang memproyeksi ke retina mata dapat memicu 
terjadi perubahan pola dan kualitas tidur (Maulida, R., & 
Sari, H, 2017). Suara dan cahaya yang berasal dari 
gadget mempengaruhi sekresi hormon melatonin 
mengganggu ritme tidur individu, penundaan tertidur, 
mempersingkat waktu yang tersisa untuk tidur, dan 
mengganggu kualitas tidur dengan menyebabkan 
terbangun secara berkala selama tidur (Ercan, S., Acar, H. 
T., Arslan, E., Canbulut, A., Oğul, A., & Çetin, C, 2021).  

Aktivitas fisik tidak terlepas dari pengaruh kebugaran 
jasmani, dimana dalam setiap aktivitas yang dilakukan 
secara rutin dan mempunyai tingkatan aktivitas yang stabil 
juga akan berpengaruh dengan kebugaran jasmani. 
Kebugaran jasmani merupakan kemampuan seseorang 
untuk melakukan kegiatan sehari-hari dengan mudah 
tanpa merasa lelah dan masih mempunyai sisa atau 
cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggang atau 
untuk keperluan yag sewaktu-waktu dapat digunakan, 
dengan demikian kebugaran jasmani merupakan wujud 
dari loyalitas fungsional seseorang untuk melakukan suatu 
pekerjaan secara tertentu dengan hasil yang baik atau 
memuaskan (Wirnantika, Pratama, & Hanief, 2017).  

Sedangkan pada umumnya manusia juga 
membutuhkan istirahat dengan cara tidur untuk 
mengembalikan kebugaran ataupun sekedar 
mengistirahatkan organ-organ tubuh setelah melakukan 
aktivitas olahraga. Pada kondisi tidur, tubuh melakukan 
proses pemulihan untuk mengembalikan stamina tubuh 
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hingga berada dalam kondisi yang optimal (Sarfriyanda, 
Karim, & Dewi, 2015). Jika seseorang mengeluhkan 
kendala-kendala seperti kesulitan tidur, tidur tidak tenang, 
kesulitan menahan tidur, seringnya terbangun 
dipertengahan malam, dan seringnya terbangun lebih 
awal, kemungkinan orang tersebut terganggu kualitas 
tidurnya. Menurut Sulistiyani (2012) kualitas tidur adalah 
kemampuan individu untuk dapat tetap tidur, tidak hanya 
mencapai jumlah atau lamanya tidur. Kualitas tidur 
menunjukkan adanya kemampuan individu untuk tidur dan 
memperoleh jumlah istirahat yang sesuai dengan 
kebutuhannya. 

Kebugaran jasmani erat kaitannya dengan aktivitas 
fisik. Setiap manusia memiliki aktivitas fisik yang berbeda, 
otomatis kebugaran jasmaninya pun berbeda. Semakin 
banyak aktivitas fisik yang dilakukan maka tingkat 
kebugaran jasmaninya akan semakin tinggi. Hal ini sesuai 
dengan penelitian yang dilakukan oleh Erwinanto (2017) 
yang menunjukkan adanya korelasi antara aktivitas fisik 
dengan kebugaran jasmani meskipun kekuatan kedua 
variabel rendah. Dengan demikian kebugaran jasmani 
yang cukup dapat mempengaruhi kualitas tidur seseorang 
dapat terpenuhi, begitu sebaliknya bila tingkat kebugaran 
jasmani kurang baik maka kualitas tidur seseorang akan 
berkurang.  

Tidur merupakan suatu keadaan tidak sadar dimana 
persepsi dan reaksi individu terhadap lingkungan menurun 
atau hilang, dan dapat dibangunkan kembali dengan indra 
atau rangsangan yang cukup (Asmadi, 2008). Faktor 
kualitas tidur sebenarnya dipengaruhi oleh banyak faktor. 
Wicaksono (2012) dalam penelitiannya yang berjudul 
analisis faktor dominan yang berhubungan dengan 
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kualitas tidur pada mahasiswa fakultas keperawatan 
Universitas Airlangga didapatkan ternyata stress juga 
dapat mempengaruhi kualitas tidur seseorang. Hasil riset 
ini menunjukkan adanya hubungan antara kualitas tidur 
terhadap kebugaran jasmani, meskipun koefisien korelasi 
menunjukkan pada kategori rendah. Menjaga kualitas tidur 
sama halnya menjaga kebugaran jasmani. Tingkat 
kebugaran jasmani tidak hanya disebabkan oleh faktor 
kualitas tidur. Olahraga ataupun aktivitas fisik dapat 
menunjang tingkat kebugaran jasmani.  

Kebugaran jasmani yang baik dapat bermanfaat 
secara fisik maupun psikologis di lingkungan kampus. 
Beberapa penelitian menunjukkan siswa yang bugar 
memiliki prestasi yang baik. Bugiarto (2009) menyatakan 
bahwa kebugaran memiliki hubungan yang signifikan 
dengan prestasi belajar siswa, ketika kebugaran siswa 
rendah dapat dipastikan prestasi belajar siswa juga 
rendah. Hal tersebut diperkuat oleh penelitian 
Sawunggaluh (2016) bahwa terdapat hubungan yang 
signifikan antara kebugaran, intelegensi, dan pergaulan 
teman sebaya dengan pencapaian prestasi. Hal ini 
dikarenakan faktor psikologis siswa yang kurang bugar 
akan lebih sulit menerima ilmu dibanding siswa yang 
memiliki kebugaran yang baik. 

Tidur adalah suatu kegiatan normal yang akan dialami 
setiap individu dan menjadi aktivitas manusiawi di dalam 
suatu kehidupan. Tetapi banyak di usia remaja yang tidak 
memedulikan kualitas tidur yang baik, dengan ini tingkat 
kebugaran jasmani pada usia remaja akan berdampak 
tidak baik. Sebagian besar yang masih duduk di bangku 
sekolah adalah anak remaja. Pada masa remaja akan 
terjadi pertambahan kecepatan pertumbuhan sehingga 
memunculkan perubahan pada bentuk fisiknya. Remaja 
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yang sebagian besar adalah siswa sekolah menengah 
lebih banyak melakukan aktivitas menetap. Dampak positif 
akan diterima oleh kesehatan tubuh ketika durasi tidur 
terpenuhi. Segala fungsi vital tubuh akan berkurang, 
aktivitas pada tingkat metabolisme akan diturunkan, sel-
sel tubuh akan diperbaiki dan energy akan dipulihkan 
selama proses tidur. Selain itu, otak akan 
mengintegrasikan pengetahuan baru, serta membentuk 
asosiasi baru ketika seseorang tidur, hal ini akan 
membuat pikiran lebih segar (Baert, Omey, & Verhaest. 
2015).  

Kualitas tidur yang tidak dijaga akan menimbulkan 
efek negatif pada kesehatan tubuh (Iqbal, 2017). 
Ketenangan dan pemulihan stamina atau energi (energy 
conversation) akan diperoleh ketika seseorang tidur, 
dimana akan terjadi pemulihan fungsi tubuh dan otak, 
serta penyesuaian untuk mempertahankan kelangsungan 
hidup. Tidur adalah kondisi istirahat yang dibutuhkan oleh 
setiap manusia. Pada saat remaja, kualitas tidur menjadi 
hal yang paling penting. Hal ini disebabkan masa remaja 
adalah masa ketika pertumbuhan dan perkembangan 
tubuh akan sangat pesat sehingga tidur dan istirahat yang 
cukup sangat diperlukan. Pola tidur yang dialami remaja 
hingga dewasa berbeda, jika dibandingkan dengan usia 
lainnya. Hormonal yang terjadi pada masa pubertas 
menjadi penyebab perbedaan pola tidur ini. 

 Pada akhir masa pubertas akan terjadi pergeseran 
irama sirkadian, sehingga jam tidur usia remaja hingga 
dewasa akan bergeser. Durasi tidur mempengaruhi fungsi 
endokrin dan metabolisme. Penyakit tersebut pada 
akhirnya dapat menyebabkan kelelahan berlebihan 
kemudian berdampak terhadap penurunan kebugaran 
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jasmani. Seorang remaja yang menerapkan kualitas tidur 
yang baik serta teratur akan memiliki tingkat kebugaran 
jasmani yang lebih baik. Faktor internal dapat 
mempengaruhi perolehan hasil belajar siswa ialah 
kesehatan tubuh berupa gangguan fungsi tubuh dan 
asupan gizi (Faught et al., 2017) serta psikis dalam diri 
siswa itu sendiri, seperti konsep diri, locus of control, dan 
motivasi intrinsic.  

Makan-makanan yang bergizi dan berolahraga sama 
pentingnya dengan manfaat tidur bagi kesehatan tubuh. 
Tidur menjadi proses biologis kompleks yang dapat 
membantu proses informasi baru, merasa beristirahat, dan 
terjaga tetap sehat. Tidur memiliki manfaat untuk 
memulihkan metabolisme tubuh, dimana ketika lelah hal 
yang terpikirkan otak kita hanyalah ingin istirahat atau 
tidur. Tanpa istirahat atau tidur yang cukup, otak sulit 
untuk fokus dan mengambil informasi baru, dapat 
membuat menjadi cepat marah, sulit berkonsentrasi, tidak 
sabar, murung, dan depresi. Tetapi jika tubuh mengalami 
kelebihan tidur juga akan berdampak kurang baik bagi 
tubuh. Hal ini akan mengakibatkan munculnya rasa 
kurang nyaman pada tubuh dan malas untuk melakukan 
kegiatan di hari berikutnya sehingga berdampak pada 
penurunan kebugaran jasmani.  

Sekolah adalah salah satu tempat yang dapat 
digunakan untuk meningkatkan serta menjaga kebugaran 
jasmani. Hal ini dikarenakan di wilayah Sekolah 
Menengah mewajibkan siswa untuk melaksanakan 
kegiatan pembelajaran setiap harinya, sehingga pada 
pengembangannya siswa mampu memperoleh berbagai 
ilmu pengetahuan untuk menciptakan hasil belajar yang 
baik. Tidak hanya hasil belajar yang baik yang dibutuhkan, 
siswa harus mampu dalam menciptakan prestasi 
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akademik maupun non – akademik supaya dapat 
mendapatkan hasil yang memuaskan.  

Secara teori apabila peserta didik memiliki tingkat 
kebugaran jasmani yang baik, maka kualitas tidur yang 
dimilikinya juga baik. Secara fisiologis, penyebab 
rendahnya tingkat kesehatan individu dan peningkatan 
kelelahan sehingga mudah letih diakibatkan oleh kualitas 
tidur yang buruk. Belajar, berolahraga tanpa mudah 
kelelahan, melaksanakan aktivitas sehari - hari dengan 
baik dan dapat mengikuti proses pembelajaran dengan 
maksimal dapat dilakukan ketika memiliki tingkat 
kebugaran yang baik. Prestasi yang baik dapat diperoleh 
ketika peserta didik memiliki tingkat kebugaran jasmani 
yang baik. Kesegaran jasmani yang baik dapat 
menurunkan angka peserta didik tidak masuk sekolah dan 
meningkatkan kapasitas belajarnya. 

 Tingkat kebugaran jasmani yang baik diharapkan 
dapat membatu siswa dalam melaksanakan aktivitas yang 
padat, sehingga siswa dapat menyelesaikan setiap 
aktivitas secara maksimal dan memiliki tenaga untuk 
melaksanakan aktivitas fisik yang lain. Seseorang yang 
sering berlatih untuk melakukan aktivitas fisik khususnya 
olahraga dapat menstabilkan emosi dan motivasinya 
untuk mendapatkan hasil belajar yang baik (Tubic, et al. 
2015). Tingkat kebugaran jasmani pada setiap Sekolah 
Menengah berbeda, hal ini dapat diketahui melalui 
aktivitas sehari-hari peserta didik serta kegiatan 
pendukung lain di sekolah. Semua negara Eropa telah 
menyadari pentingnya pendidikan jasmani di sekolah, Hal 
ini sesuai dengan hasil laporan Eurydice mengenai 
pendidikan jasmani dan olahraga di Eropa (European 
Commission, 2013) 
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Peserta didik yang memiliki kualitas tidur yang buruk 
akan mendapatkan dampak negatif di dalam tubuhnya. 
Jika kekurangan porsi tidur juga dapat mengganggu 
regenerasi sel dan keseimbangan metabolisme tubuh, hal 
ini dapat menyebabkan kerusakan organ tubuh tertentu 
karena pada organ tubuh seseorang tidak diberi waktu 
untuk istirahat yang cukup. Hal ini berlaku sebaliknya, 
peserta didik yang memiliki kualitas tidur yang baik akan 
mendapat berbagai dampak positif bagi tubuh. Selain 
tidak mudah terserang penyakit, dapat menjaga 
keseimbangan mental, kesehatan meningkat, stress dapat 
berkurang baik pada paru, kardiovaskular, endokrin, dan 
lain sebagainya (Putra & Kriswanto, 2019).  

Energi yang tersisa dapat disimpan ketika proses tidur 
yang nantinya akan ditambah dengan energi baru, dan 
energi tersebut akan diarahkan kembali pada fungsi 
seluler yang penting di dalam tubuh. Tidur merupakan 
bagian dari proses mempertahankan fungsi fisiologis 
normal. Menurut Suharjana (2013) menjelaskan bahwa 
tidur yang baik ketika masa remaja adalah 7 jam hingga 8 
jam dalam sehari, sedangkan pada masa pertumbuhan 
seperti anak-anak sebaiknya mencapai 10 jam dalam 
sehari. Tetapi tidur juga bisa menjadi masalah, misalkan 
tidur yang berlebihan akan menyebabkan tubuh kurang 
terasa nyaman dan malas untuk beraktivitas.  

Kemampuan seseorang dalam melakukan aktivitas 
secara efisien tanpa mengalami kelelahan yang 
berlebihan sehingga dapat menyimpan cukup tenaga 
untuk menikmati waktu luang disebut dengan kebugaran 
jasmani. Faktor yang mendukung kebugaran jasmani yang 
baik salah satunya adalah kualitas tidur atau istirahat. 
Recovery pada tubuh manusia diperoleh melalui tidur. 
Tidur atau istirahat dimanfaatkan oleh tubuh untuk 
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membuang asam laktat, serta zat berbahaya lain bagi 
tubuh. Penelitian yang dilakukan Safaringga & Herpandika 
(2018) yang berjudul Hubungan Antara Kebugaran 
Jasmani Dengan Kualitas Tidur. Pada penelitian memiliki 
tujuan untuk mengetahui hubungan antara kebugaran 
jasmani dan kualitas tidur. Penelitian ini menunjukkan 
hasil bahwa tingkat kebugaran jasmani memiliki hubungan 
dengan kualitas tidur. Faktor yang mempengaruhi aktivitas 
fisik secara normal disebabkan apabila jumlah makanan 
yang lebih banyak akan mengakibatkan tubuh mudah 
lelah, kemudian kehilangan minat untuk melaksanakan 
aktivitas lainnya seperti olahraga dan mengerjakan tugas.  

Dengan ini apabila seseorang makan dengan 
kandungan yang berlemak akan banyak mempengaruhi 
tubuh ketika melakukan aktivitas sehari-hari atau 
berolahraga. Pertimbangan kandungan gizi makanan 
sangat penting untuk dilakukan agar dapat menghindari 
kelebihan energi yang nantinya tidak dapat dikeluarkan 
secara maksimal. Prestasi yang baik dapat diperoleh 
melalui tubuh yang bugar, selain itu juga kebugaran 
jasmani dapat bermanfaat secara psikologis ataupun fisik. 
Penurunan kebugaran jasmani siswa dapat menghasilkan 
prestasi yang menurun. Hubungan secara signifikan 
antara kebugaran, intelegensi hingga pergaulan bebas di 
sekitarnya juga mempengaruhi suatu pencapaian prestasi 
(Sawunggalih, 2016).  

Psikologis siswa sangat mempengaruhi penyerapan 
ilmu ketika proses pembelajaran, sehingga ketika 
dibandingkan dengan siswa yang memiliki kebugaran 
yang baik, penurunan penerimaan pembelajaran siswa 
yang kurang bugar akan terlihat secara jelas Dalam 
penelitian Muhammad Dien Iqbal (2017) dengan judul 
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Hubungan Aktivitas Fisik Dengan Kualitas Tidur 
Mahasiswa Perantau di Yogyakarta. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui hubungan aktivitas fisik 
dengan kualitas tidur mahasiswa perantau di Yogyakarta. 
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat 
hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dengan 
kualitas tidur mahasiswa perantau di Yogyakarta. 
Keberadaan aktivitas fisik yang rendah pada remaja 
disebabkan karena adanya penurunan dalam 
pengorganisasian untuk berolahraga.  

Pernyataan ini didukung oleh nilai aktivitas fisik yang 
diperoleh dalam penelitian ini siswa lebih aktif saat jam 
pelajaran sekolah, namun diluar jam pelajaran sekolah 
siswa kurang mempertahankan tingkat aktivitas fisik dan 
mengurangi kegiatan-kegiatan yang berhubungan dengan 
fisik. Bervoets et al. (2014) menyatakan bahwa remaja 
saat ini, lebih banyak melakukan kegiatan yang kurang 
aktif secara fisik, seperti bermain games dan internet 
menggunakan gadget seperti smartphone, komputer dan 
lain sebagainya. 

 Oleh sebab itu, nilai aktivitas fisik yang diperoleh 
siswa sebagian besar termasuk kedalam kategori rendah 
Lama waktu tidur yang lebih pendek akan mempengaruhi 
peningkatan beban hemodinamik 24 jam, kemudian 
secara bertahap akan terjadi peningkatan aktivitas sistem 
saraf simpatis, aktivitas psikososial dan aktivitas stress 
fisik ketika keadaan terjaga, hal ini juga meningkatkan 
nafsu garam dan retensi garam (Azmi & Erkadius, 2017).  

Ini menunjukkan bahwa kualitas tidur yang buruk tidak 
hanya akan dikaitkan dengan gangguan tidur yang dialami 
seseorang, tetapi juga dikaitkan dengan durasi atau 
panjang pendeknya waktu tidur seseorang. Paparan yang 
terlalu lama pada penjelasan diatas akan memicu 
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timbulnya adaptasi struktural pada sistem kardiovaskular, 
seperti pada kontraksi arteri dan hipertrofi pada ventrikel 
sebelah kiri yang nantinya akan meningkatkan 
keseimbangan darah yang akan terjadi secara bertahap. 
Tetapi jika suatu keadaan kehilangan kesadaran yang 
menimbulkan penurunan reaksi individu terhadap 
lingkungan menurun, kemudian dapat sadar kembali 
sehingga rangsangan untuk membangunkannya cukup 
dinamakan dengan tidur. Tidur juga dapat dikatakan 
sebagai salah satu kebutuhan dasar manusia. 

 Kelebihan tidur ataupun kekurangan tidur juga 
berdampak pada kesehatan manusia. Fakihan (2016) juga 
menjelaskan bahwa kegiatan harian yang tidak terstruktur 
dengan baik dapat mempengaruhi kualitas tidur dan 
mengurangi waktu tidur yang dimiliki oleh suatu individu.  

Aktivitas pada fisik yang tidak aktif atau jarang 
digunakan untuk bergerak dapat memicu efek negatif 
pada kualitas tidur seseorang. Kenyamanan di lingkungan 
tempat tidur dan gangguan dari suara yang terlalu keras, 
gelap terangnya cahaya lampu, dan kehadiran teman tidur 
menjadi beberapa faktor gangguan yang ditimbulkan oleh 
kondisi lingkungan. Kualitas tidur seseorang akan sangat 
dipengaruhi oleh pola tidur dan gangguan tidur yang 
terjadi di sekitarnya. Peningkatan memori jangka pendek 
ataupun memori jangka panjang menjadi dampak positif 
dari kualitas tidur yang baik Kesulitan tidur yang cukup 
serius seringkali dialami oleh beberapa orang, salah 
satunya orang dewasa.  

Proses penuaan juga menjadi salah satu alasan orang 
dewasa kesulitan tidur. Komplikasi tidur yang buruk akan 
dialami ketika seseorang telah dewasa, hal ini yang 
menyebabkan kesehatan yang tidak seimbang, sering 
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merasakan sakit, hingga mengalami ketergantungan 
terhadap obat. Kesulitan tidur juga dialami oleh remaja 
dimana jam tidur larut kemudian bangun pagi buta. Jam 
tidur setiap orang berbeda, jadwal tidur yang tidak 
beraturan seringkali disebabkan oleh kondisi lingkungan 
yang buruk. Kebutuhan tiap individu untuk tidur juga 
berbeda, hal ini dapat dilihat melalui aktivitas yang 
dijalankannya (Dewi, 2015).  

Tahap tidur Rapid Eye Movement (REM) dan Non 
Rapid Eye Movement (NREM) yang sesuai dan dapat 
mempertahankan keadaan tidur seseorang, hal ini yang 
diharapkan dari kualitas tidur setiap individu. Gaultney 
(2010) menerangkan bahwa kualitas tidur seseorang 
untuk mendapatkan kebugaran serta kesegaran pada 
tubuhnya ketika bangun dari tidur dapat dikatakan baik 
ketika tubuhnya tidak menunjukkan adanya ciri-ciri 
kekurangan tidur dan selama proses tidurnya tidak 
mengalami gangguan atau masalah. Magfirah (2016) 
menjelaskan bahwa faktor yang mempengaruhi kualitas 
tidur salah satunya adalah aktivitas fisik, dimana aktivitas 
atau latihan fisik dapat memicu seseorang untuk merasa 
lelah sehingga membutuhkan tidur. Manfaat melatih fisik 
sebelum tidur adalah untuk membuat lelah sehingga tubuh 
akan mendingin dan mengakibatkan relaksasi akan 
meningkat.  

Beraktivitas yang menyenangkan atau bekerja dapat 
membantu seseorang memperoleh tidur dan individu 
tersebut mengalami kelelahan menengah (Magfirah, 2016) 
Kualitas tidur dapat ditingkatkan dengan aktivitas fisik. 
Segala pergerakan yang dihasilkan dari kontraksi otot 
rangka yang membutuhkan energi merupakan definisi dari 
aktivitas fisik. Aktivitas fisik terdiri dari gerakan bebas, 
terstruktur, hingga olahraga maupun kegiatan sehari-hari. 
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Aktivitas fisik menyebabkan peningkatan konsumsi energi, 
sekresi endorphin dan suhu tubuh yang dapat 
meningkatkan kebutuhan tidur dan proses penyembuhan 
tubuh. Semakin banyak energi yang dikonsumsi maka 
semakin besar kemungkinan restorasi.  

Aktivitas fisik yang diIakukan dengan rutin akan 
memberikan dampak yang positif bagi kesehatan karena 
dapat membuat metabolisme menjadi baik, peredaran 
darah lancar sehingga tidur dapat lebih tenang dan 
nyaman. MelaIui aktivitas fisik dapat merangsang aktivitas 
saraf simpatis dan aktivitas saraf parasimpatis sehingga 
hormon adrenalin, norepinefrin dan katekolamin menurun. 
Sistem saraf simpatis diaktivasi ketika beraktivitas fisik 
yang menyebabkan peningkatan denyut jantung, 
sedangkan sistem saraf parasimpatis menyebabkan 
proses pemulihan (Gunarsa & Wibowo, 2021).  

Aktivitas saraf parasimpatis akan menyebabkan 
terjadinya vasodilatasi pembuluh darah yang 
menyebabkan oksigen ke otak dan seluruh tubuh menjadi 
lancar sehingga menyebabkan peningkatan relaksasi. 
Aktivitas fisik dan istirahat saling berkaitan karena apabila 
tidak aktif beraktivitas maka akan mempengaruhi waktu 
istirahat sehingga akan menyebabkan gangguan tidur dan 
akan mempengaruhi pengurangan waktu tidur dan 
kualitas tidur(Village, 2020). 

 

C. Internet Addiction (IA) Mobile 
Aplikasi mobile adalah aplikasi dari sebuah perangkat 

lunak yang dalam pengoperasiannya dapat berjalan 
diperangkat mobile seperti Smartphone, Tablet, dan iPod, 
dapat diunduh dari sebuah toko aplikasi mobile device/alat 
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seluler atau dari sumber lain yang diunduh ke dalam 
smartphone atau perangkat mobile lainnya (Jayatilleke, B. 
G., Ranawaka, G. R., Wijesekera, C., & Kumarasinha, M. 
C, 2018). 

 Kelebihan aplikasi mobile yaitu memberikan 
kemudahan pengguna dalam mendapatkan informasi 
secara  portable tanpa menggunakan PC atau netbook 
dan pemanfaaatannya dalam memperoleh informasi 
terbaru dan terpenuhi tanpa terbatas waktu dan tempat 
(Vaghefi, I., & Tulu, B, 2019). Internet Addiction (IA) 
Mobile adalah salah satu aplikasi kesehatan mental 
berupa skrining, deteksi atau diagnosa dini kecanduan 
internet dan kualitas tidur, Pemberian edukasi 
pencegahan internet addiction dan mendengarkan musik 
instrumental untuk meningkatkan kualitas tidur, serta fitur 
untuk pengingat jadwal terapi berbasis sistem operasi 
android. 

Pengguna smartphone usia 18 sampai 24 tahun 
menghabiskan waktu lebih banyak dibandingkan usia 
lainnya (Salesforce, 2014). Salah satu faktor yang 
menyebabkan individu mengakses internet karena stress 
dalam menyelesaikan tugas akhir yang mengakibatkan 
kecanduan internet (Smart, 2010), disarankan bagi 
Instansi dapat melakukan pendidikan kesehatan terkait 
tingkat stress melalui program Talkshow atau Seminar 
sebagai upaya kuratif dalam menurunkan tingkat stress 
yang beresiko terhadap kecanduan internet (Sugiono, 
2022). 

Laili dkk (2015) menyatakan bahwa kecanduan 
merupakan suatu keterlibatan secara terus-menerus 
dengan sebuah aktivitas meskipun hal tersebut 
mengakibatkan konsekuensi negatif. Seseorang bisa 
dikatakan kecanduan internet jika penggunaannya bisa 
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lebih dari tiga puluh menit dalam sehari atau jika dilihat 
dari frekuensinya maka penggunaannya bisa lebih dari 
tiga kali dalam sehari. Selain itu penggunaan internet yang 
sehat ialah rata-rata penggunanya mengakses internet 
sebanyak delapan jam perminggu sedangkan kecanduan 
internet atau internet addiction adalah penggunaan 
internet yang menghabiskan waktu selama 38,5 jam 
perminggu. Kecanduan internet disebut juga dengan 
Internet Adicction Disorder (Mutohharoh dalam Utami dkk, 
2019). 

Young dkk (2010) menyatakan bahwa Internet 
Addiction didefinisikan sebagai ketidakmampuan individu 
untuk mengontrol penggunaan internet, menghasilkan 
masalah berat dan ketidaklengkapan kerja otak atau 
mental fungsional dalam kehidupan sehari-hari. 
Kecanduan internet merupakan sebuah sindrom yang 
ditandai dengan menghabiskan sejumlah waktu yang 
sangat banyak dalam menggunakan internet dan tidak 
mampu mengontrol penggunaanya saat online. 

 Internet Addiction Disorder (IAD) atau gangguan 
kecanduan internet meliputi segala macam hal yang 
berhubungan dengan internet seperti jejaring sosial, email, 
pornografi, judi online, game online, chatting dan lain-lain. 
Jenis gangguan ini memang tidak tercantum pada manual 
diagnostik dan statistik gangguan mental, atau yang biasa 
disebut dengan DSM, namun secara bentuk dikatakan 
dekat dengan bentuk kecanduan akibat judi, selain itu 
badan himpunan psikologi di Amerika Serikat secara 
formal menyebutkan bahwa kecanduan ini termasuk 
dalam salah satu bentuk gangguan (Widiana dkk, 2004).  

Salah satu penggunaan internet yang dapat 
menyebabkan kecanduan adalah bermain game online. 
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Kecanduan game online atau biasa disebut Internet 
Gaming Disorders (IGD) merupakan perilaku kompulsif 
yang mengesampingkan kepentingan lainnya seperti 
pekerjaan, akademik, serta waktu yang terbuang sehingga 
mengalami gejala penarikan diri akibat bermain game 
online (DSM-V, 2013). Akan tetapi IAD dan IGD tidaklah 
sama dikarenakan IAD lebih berfokus pada kegunaan dari 
internet itu sendiri seperti jejaring sosial, berbelanja online, 
berjudi online, seks atau bahkan bermain game online. 
Sedangkan IGD lebih berfokus pada suatu game yang 
dimainkannya baik itu game online maupun game offline 
(Griffiths dkk, 2014). 

Fenomena yang terjadi saat ini menunjukkan bahwa 
banyak di kalangan anggota komunitas gamers yang 
kecanduan internet. Para pengguna internet sangat 
antusias dalam menggunakan media sosial seperti 
WhatsApp, Instagram, Youtube, Line, Facebook, Twitter. 
Mereka yang kecanduan internet mengaku merasa 
senang, bebas, serta merasa dibutuhkan dan didukung 
ketika online, sebaliknya ketika offline mereka merasa 
kesepian, cemas, dan tidak terpuaskan. Banyak dari 
mereka yang mengaku cenderung kesulitan dalam 
berinteraksi secara langsung dengan orang lain sehingga 
lebih nyaman dalam berinteraksi di media sosial 
(Nasution, 2020). 

Penggunaan internet cukup mempengaruhi emosi 
seseorang khususnya pada remaja, apalagi pada mereka 
yang sudah kecanduan internet. Pada dasarnya emosi 
remaja masih belum matang dan stabil. Misalnya ketika 
individu bermain game online mereka akan merasa 
senang bila memenangkan permainan, begitu juga 
sebaliknya jika kalah, mereka akan merasa tidak senang. 
Jika hal ini terjadi terus– menerus maka akan 
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mempengaruhi kestabilan emosinya. Perasaan tidak 
menyenangkan yang mereka rasakan akan menularkan 
emosi negatif pada dirinya. Hal ini didukung oleh pendapat 
Kramer dkk (2014) yang menyatakan bahwa penularan 
emosi dapat terjadi tanpa melalui interaksi langsung dan 
meski tanpa informasi non-verbal. Jika mereka mengalami 
kekalahan terus menerus atau tidak sesuai dengan 
keinginan mereka maka hal ini dapat menimbulkan 
perilaku agresif. 

 
1.1 Diagram Internet Addiction (IA) Mobile 
 

Diagnosa kecanduan internet dengan menggunakan 
Young's Internet Addiction Test dikembangkan oleh 
Kimberly Young (1998) memiliki 20 pertanyaan dengan 
masing-masing pertanyaan memiliki nilai minimal 0 dan 
maksimal 5. Skor total yang didapatkan adalah skor 0-30 
(Tingkat penggunaan internet yang normal), 31-49 
(Kecanduan internet ringan), 50-79 (Kecanduan internet 
sedang), dan 80-100 (Kecanduan internet berat) (Young, 
K. S, 1998).  

Diagnosa kualitas tidur selama satu bulan terkahir 
dengan menggunakan Pittsburgh sleep quality index 
(PSQI) yang dikembangkan oleh Buysse, Reynolds, 
Monk, Berman, and Kupfer in (1989). Pencegahan 
Kecanduan internet dengan cara memberikan pendidikan 
kesehatan menurut Vondráčková & Gabrhelik (2016) 
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meliputi 
1. pasien harus memiliki aktivits yang disukai atau hobi. 
2. Lakukan satu hari untuk melepaskan diri dari 

gadget dan segala yang berhubungan dengan  
internet. 

3. Berolahraga 
4. Perbanyak interaksi langsung dengan orang-orang di 

sekitar terutama dengan keluarga 
5. Carilah hiburan di dunia nyata 
6. Kurangi durasi online secara bertahap 
7. Atur kembali prioritas online (Vondráčková, P., & 

Gabrhelik, R, 2016) 
Salah satu cara untuk meningkatkan Kualitas tidur 

yaitu dengan terapi musik. Terapi musik adalah terapi 
getaran udara harmonis yang diterima oleh organ 
pendengaran di dalam tubuh dan disampaikan oleh 
susunan syaraf pusat sehingga menimbulkan efek 
didalam diri seseorang yang mendengarkannya (Trahan, 
T., Durrant, S. J., Müllensiefen, D., & Williamson, V. J, 
2018). Salah satu musik yang digunakan untuk terapi 
meningkatkan kualitas tidur yaitu Musik instrumental 
(Chen, C. T., Tung, H. H., Fang, C. J., Wang, J. L., Ko, N. 
Y., Chang, Y. J., & Chen, Y. C, 2021).  

Musik instrumental adalah jenis musik yang disusun 
dengan suara alat musik atau suara alam tanpa suara 
vokal dan lirik lagu, musik dengan suara yang lembut dan 
ritme yang menenangkan sebanyak 60-80 ketukan 
sehingga membuat ritme tubuh menurun menyesuaikan 
dengan musik menyebabkan menurunnya respon syaraf 
simpatis, menurunkan hormon noradrenaline yang 
membuat badan menjadi lebih tenang, rileks dan 
meningkatkan kualitas tidur (Shum, A., Taylor, B. J., 
Thayala, J., & Chan, M. F, 2014). Terapi musik untuk 
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meningkatkan kualits tidur diberikan selama 60 menit/hari 
sebelum tidur dalam waktu 1 minggu (Kavurmaci, M., 
Dayapoğlu, N., & Tan, M, 2019). 

Dibukanya klinik terapi musik1 oleh Conservatory of 
Music Universitas Pelita Harapan Jakarta pada bulan 
Maret 2015, menunjukkan pada publik bahwa terapi musik 
mulai menarik perhatian masyarakat Indonesia, 
khususnya dari kalangan akademisi (“Conservatory of 
Music UPH Buka Klinik Terapi Musik,” 2015). Terapi musik 
sendiri merupakan intervensi yang sedang berkembang 
belakangan ini sebagai sebuah intervensi sistematis 
dengan terapis yang membantu klien untuk meningkatkan 
kesehatan menggunakan pengalaman musik dan 
hubungan yang berkembang diantaranya sebagai 
kekuatan dinamis perubahan (Bruscia, 2014).  

Treatment dalam terapi musik dilakukan dalam 
berbagai metode, diantaranya dengan menyanyi dan 
bermain instrumen, menulis lagu, memilih lagu, reviu 
kehidupan bermusik (musical life review), terapi musik 
sebagai hiburan (music therapy entertainment), guided 
imagery, improvisasi, dan mendengarkan musik (Yinger, 
2017). Musik yang digunakan dalam terapi musik sendiri 
disarankan merupakan musik yang lembut dan teratur 
seperti instrumentalia dan musik klasik (Dillman 
Carpentier & Potter, 2007).  

Perkembangan terapi musik yang tergolong masih 
baru, tentunya tidak lepas dari berbagai perdebatan yang 
masih mempertanyakan efektivitas, standar prosedur, 
musik yang digunakan dan berbagai hal lain yang menjadi 
detail dalam terapi. Meski begitu, popularitas terapi musik 
semakin menanjak dari waktu ke waktu. Jika dahulu terapi 
musik banyak dilakukan oleh masyarakat-masyarakat 
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Barat, di masa sekarang Indonesia sudah mulai 
mempertimbangkan untuk menggunakan terapi musik 
meskipun penggunaannya masih eksklusif dan terbatas 
(Rahardjo, 2016). 

Dalam perkembangannya, musik selalu berkembang 
mengikuti perkembangan aktif dari masyarakat. Pada 
zaman dahulu, musik digunakan sebagai katalis untuk 
menstimulasi emosi dan mengantarkan individu pada 
kondisi istriahat dan relaksasi sampai kemudian orang-
orang Yunani pada abad kelima sebelum masehi 
menggunakan jenis musik tertentu untuk mengatasi 
orang-orang yang memiliki masalah (Grocke & Wigram, 
2007). Musik yang digunakan untuk penyembuhan pada 
perkembangannya mengilhami lahirnya terapi musik. 
Terapi musik merupakan terapi yang dilakukan 
menggunakan musik dan aktivitas musik untuk 
memfasilitasi proses terapi dalam membantu kliennya. 
Sebagaimana halnya terapi yang merupakan upaya yang 
dirancang untuk membantu orang dalam konteks fisik atau 
mental, terapi musik mendorong klien untuk berinteraksi, 
improvisasi, mendengarkan, atau aktif bermain musik 
(Djohan, 2006).  

World Federation of Music Therapy menjelaskan 
terapi musik sebagai penggunaan profesional dari musik 
dan elemennya sebagai salah satu intervensi dalam 
bidang kesehatan, pendidikan, dan lingkungan sehari-hari 
dengan individu, kelompok, keluarga, atau komunitas 
yang mencoba untuk melakukan optimalisasi kualitas 
hidupnya dan meningkatkan kesehatan fisik, sosial, 
komunikatif, emosional, intelektual, spiritualnya serta 
kondisi well-being dirinya (Edwards, 2017). 

Lebih lanjut, terapi musik dapat didefinisikan sebagai 
sebuah aktivitas terapeutik yang menggunakan musik 
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sebagai media untuk memperbaiki, memelihara, 
mengembangkan mental, fisik, dan kesehatan emosi. 
Terapi musik juga dijelaskan sebagai sebuah proses 
intervensi sistematis dengan terapis yang membantu klien 
untuk meningkatkan kesehatan menggunakan 
pengalaman musik dan hubungan yang berkembang 
diantaranya sebagai kekuatan dinamis perubahan 
(Bruscia, 2014).  

Pengertian yang sama juga diberikan oleh Do (2012) 
yang menjelaskan terapi musik sebagai penggunaan klinis 
dari intervensi musik untuk mencapai tujuan individual 
dalam hubungan terapeutik oleh seorang profesional yang 
sudah menyelesaikan program pendidikan terapi musik. 
Selama ini terapi musik banyak digunakan untuk 
mengatasi berbagai permasalahan seperti untuk 
menurunkan stres (Rosanty, 2014), terapi musik untuk 
menurunkan kecemasan pada pasien yang akan 
menjalani pengobatan (Savitri, Fidayanti, & Subiyanto, 
2016). Musik juga digunakan sebagai media untuk 
meningkatkan well-being (Weinberg & Joseph, 2017), dan 
sebagai media intervensi untuk pengembangan 
kemampuan anak autis (Eren, 2015; Havlat, 2006; Kim, 
Wigram, & Gold, 2008; Lim, 2010; Shi, Lin, & Xie, 2016). 

 Penjelasan tersebut menunjukkan jika terapi musik 
memiliki manfaat untuk menurunkan stress, meningkatkan 
well-being individu dan bahkan dapat dikembangkan 
sebagai media untuk optimalisasi perkembangan 
kemampuan penyandang autis karena musik yang mampu 
menjembatani komunikasi antara terapis dengan subjek 
dalam komunikasi verbal maupun non-verbal. Terapi 
musik memberikan fasilitas pada individu yang menjalani 
terapinya untuk masuk dalam proses yang emosional, 
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bebas, dan kreatif. Musik juga menyediakan media 
relaksasi dengan komunikasi lewat ritme, mendengarkan 
musik, isyarat non-verbal, eksplorasi, gerakan, dan 
improvisasi (Torres ML, Ramos V, Suarez PC, Garcia S, & 
Mendoza M, 2016) 

Musik dan manfaatnya sebagai sarana penyembuhan 
dalam terapi telah banyak diungkapkan dalam berbagai 
penelitian dan berbagai literatur. Musik sendiri dianggap 
merupakan sesuatu yang ”spesial” sebagai metode terapi, 
dikarenakan adanya pendapat yang menjelaskan jika 
musik merupakan bahasa universal yang memfasilitasi 
belajar, membangun hubungan, self-expression, dan 
komunikasi (Havlat, 2006). Do (2012) menjelaskan bahwa 
musik bersifat universal. Musik akan menyediakan 
“jembatan” alami antara individu dengan individu lain, 
dengan lingkungan, memfasilitasi hubungan, belajar, self-
expression dan komunikasi. Musik menangkap dan 
membantu memelihara perhatian. Musik juga sangat 
memotivasi dan digunakan sebagai natural reinforcer 
untuk respon yang diinginkan (Do, 2012).  

Alasan universalitas dari musik inilah yang selanjutnya 
banyak digunakan menjadi pijakan dalam berbagai 
penelitian yang menggunakan musik sebagai media 
utama terapi, seperti penelitian yang dilakukan oleh Havlat 
(2006) yang menggunakan musik sebagai sarana terapi 
untuk mengembangkan kemampuan komunikasi verbal 
dan non-verbal anak autis. Penelitian ini menggunakan 
terapi musik karena menganggap musik sebagai aspek 
universal pengganti bahasa yang dapat digunakan untuk 
membangun komunikasi dengan anak autis (Havlat, 
2006).  

Fritz juga menunjukkan bahwa musik dalam tataran 
tertentu memiliki aspek yang dapat dikenali secara 
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universal seperti pada ekspresi wajah dan emotional 
prosody (Fritz et al., 2009). Terapi musik adalah terapi 
yang universal dan bisa diterima oleh semua orang karena 
tidak membutuhkan kerja otak yang berat untuk 
menginterpretasi alunan musik. Terapi musik sangat 
mudah diterima organ pendengaran dan kemudian melalui 
saraf pendengaran disalurkan ke bagian otak yang 
memproses emosi (sistem limbik) (Reza, Ali, Saeed, Abul-
Qasim, & Reza, 2007). 

 Namun di sisi lain, beberapa pendapat menyatakan 
bahwa musik adalah sebuah produk budaya. Unsur-unsur 
budaya yang terdapat dalam musik terlihat jelas dalam 
beberapa penelitian terbaru. Salah satunya adalah 
penelitian yang dilakukan oleh Argstatter (2016) yang 
mencoba meninjau apakah emosi dalam musik dirasakan 
secara universal oleh pendengar dengan background 
kultur yang berbeda. Penelitian mengenai persepi emosi 
dari musik menjadi penting karena musik dalam 
intepretasinya tidak bisa dipisahkan dari emosi (Argstatter, 
2016).  

Ditinjau dari sejarahnya, musik di masa lalu terikat 
dengan dua fungsi pokok, yaitu sebagai sarana nemesis 
(dari bahasa Yunani yang artinya transformasi dan imitasi 
dari luar ke dalam diri manusia) dan juga katarsis yang 
mengandung arti pemurnian jiwa melalui pengalaman 
emosional. Pada perannya sebagai sarana nemesis, 
musik ditunjukkan dalam permainan opera yang tidak 
hanya membawakan musiknya saja namun juga dituntut 
untuk menjiwai peran yang dibawakannya. Sedangkan 
sebagai sarana katarsis, musik dipandang sebagai saran 
mengekspresikan diri. Maka dari itu musik sangat erat 
kaitannya dengan emosi (Djohan, 2006).  
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Persepsi emosi adalah kemampuan untuk 
mengidentifikasi dan menguraikan emosi pada wajah, 
gambar, suara, dan artefak budaya seperti musik. Musik 
sendiri merupakan kode emosi yang dapat diterjemahkan 
secara subjektif. Keakuratan deteksi emosi dari sebuah 
musik/lagu dapat disejajarkan dengan deteksi emosi dari 
ekspresi atau ekspresi verbal. Unsur prosodi dalam musik 
juga merupakan salah satu unsur dalam komunikasi dasar 
yang berperan sebagai kode informasi yang 
memungkinkan pembicaraan menjadi dapat dirasakan, 
lebih dari sekedar verbal saja. Di sisi lain, penelitian yang 
dilakukan oleh Scherer et al., menunjukkan jika ada 
pengaruh kultur yang spesifik dalam mengidentifikasi 
emosi dalam musik (dalam Argstatter, 2016). 

Figure 1. Menu Internet-Addiction Mobile Application, 
2. Menu Screenning, 3. Menu Therapy  
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BAB III 

Metode Penulisan 
 

 

A. Desain Kajian   
Kajian ini menggunakan desain quasi 

eksperimen dengan non-equivalent control group 
design with pre-test and post-test. Kajian ini dilakukan 
pada bulan Agustus 2022 di Universitas Bhakti 
Kencana. Pembangunan, Kota Tarogong Kidul Garut. 

 
B. Populasi dan Sampel  

Kajian ini menggunakan purposive sampling 
pada responden yang memenuhi kriteria inklusi yaitu 
mahasiswa pecandu internet dengan gangguan tidur, 
mahasiswa yang belum mendapatkan terapi untuk 
kecanduan internet dan gangguan tidur, dan 
mahasiswa yang memiliki smartphone. Sedangkan 
kriteria eksklusi adalah mahasiswa cuti atau putus 
sekolah, dan mahasiswa keluar sebagai responden 
sebelum kajian selesai. Empat puluh enam 
mahasiswa keperawatan Program diploma 
berpartisipasi dalam kajian ini yang dibagi menjadi 
kelompok kontrol dan intervensi, dengan masing-
masing kelompok terdiri dari 23 siswa. 

 
C. Intervensi  

Aplikasi mobile kecanduan internet (Gbr.1) 
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adalah aplikasi kesehatan mental berupa skrining, 
deteksi, atau diagnosis dini kecanduan internet dan 
kualitas tidur. Aplikasi memberikan edukasi tentang 
pencegahan kecanduan internet dan peningkatan 
kualitas tidur dengan fitur pengingat jadwal berbasis 
Android minimal versi 4.0 atau lebih, resolusi 1080 x 
1920 piksel, prosesor octa-core 2,96 GHz, dan RAM 6 
GB. Peneliti membuat aplikasi ini, dan tidak dapat 
diunduh melalui PlayStore. 

 
D. Instrumen  

Kecanduan internet diuji menggunakan 
kuesioner Young's Internet Addiction Test yang 
dikembangkan oleh Kimberly Young (1998) dengan 20 
pertanyaan dimana setiap pertanyaan memiliki skor 
minimal 0 dan maksimal 5. Skor 0-30 menunjukkan 
penggunaan internet normal, 31-49 menunjukkan 
kecanduan internet ringan, 50-79 menunjukkan 
kecanduan internet sedang, dan 80-100 menunjukkan 
kecanduan internet berat (Prasojo, Maharani, & 
Hasanuddin, 2018; Young, 1998). Diagnosis kualitas 
tidur selama sebulan terakhir menggunakan indeks 
kualitas tidur Pittsburgh (PSQI) yang dikembangkan 
oleh Buysse, Reynolds, Monk, Berman, dan Kupfer 
pada tahun 1989. Kuesioner PSQI terdiri dari 7 
komponen pertanyaan dengan skala penilaian 0-3. 
Seseorang dikatakan memiliki kualitas tidur yang 
sangat baik dengan skor 1-5, cukup baik dengan skor 
6-7, cukup buruk dengan skor 8-14. 

 
E. Prosedur Kajian 

Semua responden diberi persetujuan sebelum 
mengisi Young's Internet Addiction Test dan indeks 
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kualitas tidur Pittsburgh (PSQI). Jika responden 
mengalami adiksi internet dan gangguan tidur maka 
akan masuk ke dalam kelompok kontrol atau 
intervensi. Untuk kontrol kelompok responden hanya 
diberikan pendidikan kesehatan. Sebaliknya, pada 
kelompok intervensi, responden diberikan aplikasi 
mobile kecanduan internet di smartphone. Setiap hari 
responden akan diingatkan tentang jadwal terapi dari 
fitur yang ada di aplikasi. Pada kelompok intervensi 
diberikan edukasi pencegahan adiksi internet dan 
kualitas tidur kepada siswa, kemudian mendengarkan 
instrumental selama 60 menit/hari sebelum pergi ke 
tempat tidur selama satu minggu dengan aplikasi 
seluler kecanduan internet (Kavurmaci, Dayapoğlu, & 
Tan, 2019). Setiap harinya, responden akan 
diingatkan tentang jadwal terapi dari fitur yang ada di 
aplikasi. Responden diingatkan 5 menit sebelum 
terapi dan dipantau di database aplikasi seluler 
kecanduan internet. Jika mereka melakukannya, itu 
akan dicatat dalam database aplikasi. Intervensi 
dilakukan selama 60 menit/hari sebelum tidur selama 
satu minggu. 
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BAB IV 

Studi Efektivitas Internet 
Addiction Mobile Terhadap 

Kualitas Tidur Mahasiswa Yang 
Mengalami Kecanduan Internet 
 

 

 

A. Hasil Kajian atas Internat Addiction Mobile  
Empat puluh enam siswa termasuk dalam kelompok 

intervensi dan kontrol, masing-masing terdiri dari 23 
siswa.  Tabel 1 menunjukkan karakteristik dari para 
responden. Sebagian besar responden (19 responden 
atau 83%) berusia 20-24 tahun pada kelompok intervensi 
dan (13 responden atau 57%) pada kelompok kontrol. 
Selain itu, hampir seluruh responden (20 responden atau 
87%) adalah perempuan pada kelompok kontrol dan (18 
responden atau 78%) adalah perempuan pada kelompok 
tersebut. 

 
 
 
 
 
 
 



Efektivitas Internet Addiction Mobile terhadap Kualitas Tidur 
Mahasiswa yang Mengalami Kecanduan Internet 

 

[ 51 ] 

Tabel 1. Karakteristik Responden (n = 46) 
 

Characteristics 
Intervention                       

Control  
F % F % 

Age     
      15-19 years 

old 
4 17 10 43 

      20-24 years 
old 

19 83 13 57 

Gender     
        Male 5 22 3 13 
        Female 18 78 20 87 
Total  23 100 23 100 

 
 

Tabel 2. Tingkat Kecanduan Internet pre test dan post 
test (n=46) 

 
 

Group 

Internet Addiction Level  
p-
Value 
 

Addiction No addiction 
F % F % 

intervensi 
a. Pre test 23 100 0 0  

0.04 b. Post 
test 

14 60.9 9              39.1 

Kontrol 
a. Pre test 23 100 0 0 0.63 
b. Post 

test 
18 100 5 0  

 
Tabel 2 menunjukkan perbedaan yang signifikan 

antara tingkat kecanduan internet sebelum dan 



Santi Rinjani, S.Kep.,Ners.,M.Kep., dkk 
 

[ 52 ] 

sesudah diberikan aplikasi Internet Addiction Mobile 
p=0,04 (α<0,05). 

 
Tabel 3. Kualitas Tidur antara Pre-test dan Post-test 

(n=46) 
 

Group 
Sleep Quality  

p-Value Good Bad 
F % F % 

Intervention 
a. Pre test 23 100 0 0       0       0.00 
b. Post 

test 
15 60.9 8 3     

39.1 
Control 

A. Pre test 23 100 0 0       0                 0.25 
B. Post 

test 
3 100 20 0       0  

 
B. Telaah Kritis tentang Tingkat Kecanduan Internet  

Tingkat Kecanduan Internet Studi ini menemukan 
bahwa remaja usia 20-24 tahun paling banyak mengalami 
adiksi internet. Hal ini sejalan dengan kajian Hassan, 
Alam, Wahab, & Hawlader (2020) yang menyatakan 
bahwa sebagian besar remaja mengalami adiksi internet 
pada usia 19-24 tahun, sedangkan LozanoBlasco et al., 
(2022) mengungkapkan bahwa di Bangladesh Kecanduan 
internet sering dialami oleh remaja usia 23-24 tahun. Studi 
ini juga menemukan bahwa wanita lebih sering kecanduan 
internet.  

Sebaliknya, sebuah studi oleh Su et al. (2020) 
menyimpulkan bahwa pria lebih banyak mengalami adiksi 
internet daripada wanita. Pria mengalami kecanduan 
internet karena internet gaming disorder (IGD), sedangkan 
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wanita karena kecanduan media sosial (Su, Han, Yu, Wu, 
& Potenza, 2020). Di Fakultas Keperawatan jumlah 
mahasiswa perempuan lebih banyak dibandingkan laki-
laki sehingga mempengaruhi jumlah sampel berdasarkan 
jenis kelamin. Aplikasi mobile kecanduan internet secara 
signifikan menurunkan tingkat kecanduan internet 
(p=0,04). Aplikasi mobile adiksi internet berisi informasi 
pencegahan adiksi internet dengan memberikan edukasi 
kesehatan. 

Menurut Vondráčková & Gabrhelik (2016) pasien 
harus memiliki aktivitas atau hobi yang disukainya, 
melakukan satu hari untuk menjauh dari gadget dan 
segala sesuatu yang berhubungan dengan internet, 
berolahraga, meningkatkan interaksi langsung dengan 
orang sekitar terutama dengan keluarga, mencari hiburan 
di dunia nyata. dunia, kurangi durasi online secara 
bertahap, dan atur ulang prioritas online (Trahan et al., 
2018). 

 
C. Studi Efetivitas Internet Addiction Mobile terhadap 

Kualitas Tidur Mahasiswa 
  Internet-kecanduan aplikasi seluler secara signifikan 

meningkatkan kualitas tidur siswa yang kecanduan 
internet (p = 0,00). Ini sejalan dengan studi meta-analisis 
dari uji coba terkontrol secara acak oleh Firth et al. (2017) 
bahwa intervensi kesehatan jiwa melalui aplikasi mobile 
pada smartphone secara signifikan efektif, praktis, dan 
aman dalam mengatasi masalah kesehatan jiwa. Selain 
itu, Quanbeck et al. (2018) menyatakan bahwa aplikasi 
mobile kesehatan jiwa untuk terapi adiksi mendapat 
dukungan dari perawat dan masyarakat sehingga akan 
mempercepat pemulihan pasien dan membuat biaya lebih 
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hemat. Keunggulan aplikasi mobile adalah memudahkan 
pengguna untuk mendapatkan informasi secara portable 
tanpa menggunakan PC atau netbook untuk mendapatkan 
informasi terbaru tanpa dibatasi oleh waktu dan tempat 
(Vaghefi & Tulu, 2019).  

Aplikasi mobile kecanduan internet berisi jadwal yang 
secara otomatis mengingatkan siswa setiap 5 menit 
sebelum terapi. Fitur ini dapat meningkatkan manajemen 
waktu (Simmons, Crook, Cannonier, & Simmons, 2018) 
Kualitas tidur yang baik berguna untuk menjaga mental, 
emosional, memori, konsentrasi, kemampuan kognitif, 
sekresi hormon, dan mengurangi stres (Evcılı Funda & 
Yurtsever Ilkay, 2018). Kualitas tidur yang buruk pada 
mahasiswa menyebabkan penurunan prestasi akademik 
(Jalali et al., 2020). Durasi tidur normal pada usia pelajar 
adalah 7 sampai 9 jam sehari (Chaput et al., 2018). Salah 
satu penyebab utama penurunan kualitas tidur adalah 
penggunaan internet yang berlebihan (Kokka et al., 2021).  

Masalah ini disebabkan oleh penggunaan alat 
elektronik dimana kecerahan cahaya yang diproyeksikan 
ke retina mata dapat memicu perubahan pola dan kualitas 
tidur (Maulida & Sari, 2017). Suara dan cahaya dari 
gadget mempengaruhi sekresi melatonin, mengganggu 
ritme tidur individu, menunda tidur, memperpendek waktu 
yang tersisa untuk tidur, Aplikasi mobile kecanduan 
internet berisi terapi untuk meningkatkan kualitas tidur 
yang terdiri dari terapi musik instrumental dan edukasi 
tentang kecanduan internet dan kualitas tidur. Hal ini 
menurunkan ritme tubuh sehingga menyebabkan 
penurunan respon saraf simpatis dan hormon 
noradrenalin sehingga membuat tubuh lebih tenang dan 
rileks untuk meningkatkan kualitas tidur (Cordi, 
Ackermann, & Rasch, 2019). Hal ini sesuai dengan terapi 
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untuk meningkatkan kualitas tidur yang diberikan selama 
60 menit/per hari sebelum tidur dalam waktu satu minggu 
(Kavurmaci et al., 2019). 

Kecanduan permainan mengakibatkan partisipan 
sering begadang sehingga mengalami kelelahan, merasa 
pusing, dan konsentrasi terganggu. Hal ini sesuai dengan 
penelitian sebelumnya bahwa terdapat hubungan antara 
kecanduan internet dengan pola tidur26 . Kemudian 
terdapat penelitian yang mengatakan bahwa gejala 
gangguan penggunaan game dan media sosial yang 
berpengaruh negatif pada remaja (Van Den, et.al, 2018). 
Selain itu penelitian terdahulu didapatkan bahwa ada 
hubungan lama permainan game online terhadap 
gangguan pola tidur (Fitria, 2019). Hasil penelitian 
tersebut sesuai dengan yang peneliti temukan bahwa 
partisipan sering begadang untuk bermain game online. 
Selain itu penelitian sebelumnya juga didapatkan bahwa 
kecanduan permainan membuat partisipan mengabaikan 
kesehatan fisik. Sesuai hasil penelitian tersebut di atas, 
maka sejalan dengan yang ditemukan peneliti bahwa 
seluruh partisipan yang mengalami kecanduan permainan 
online mengalami gangguan pola tidur. Hasil penelitian 
sebelumnya didapatkan bahwa ada hubungan antara 
adiksi game online dengan pola tidur pada remaja 
(Gurusinga, 2020). 

Hasil yang sama juga ditemui bahwa responden yang 
kecanduan permainan sebagian besar mengalami 
gangguan tidur (Nursyifa, et.al, 2020). Sesuai hasil 
penelitian tersebut maka dapat disimpulkan bahwa 
partisipan yang kecanduan permainan akan bermain 
sampai lupa waktu dan akan mengalami masalah pada 
pola tidur. Terdapat juga hasil studi yang mengatakan 
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bahwa remaja yang kecanduan game online memiliki daya 
tahan tubuh yang lemah akibat kurangnya aktivitas fisik, 
kurang waktu tidur, serta sering terlambat makan 
(Männikkö, 2015) . Saat bermain game online seluruh 
partisipan menggunakan smartphone, hal ini didukung 
dengan penelitian sebelumnya, bahwa kecanduan 
terhadap smartphone menunjukan kualitas tidur yang 
buruk. Kemudian tidur kurang dari delapan jam yang 
dialami seluruh partisipan memberikan kualitas tidur yang 
buruk, serta dapat memberikan resiko anemia/kekurangan 
kadar hemoglobin yang bisa mengarah pada sakit jantung 
karena kompensasi jantung yang berlebihan akibat kurang 
istirahat.  

Dampak anemia mungkin tidak dapat langsung 
terlihat, tetapi dapat berlangsung selama menjalankan 
kebiasaan yang kurang baik (Adriani, 2012). Selain itu 
juga terdapat studi yang mengatakan bahwa orang yang 
kecanduan video game memiliki peringkat kesehatan dan 
penyakit jantung yang buruk. Kemudian ketika sedang 
bermain game partisipan tidak ingin meninggalkan game 
karena tidak puas dan tidak bisa mengendalikan batas 
waktu bermain yang ditentukan, partisipan tetap bermain 
meski merasa tidak enak badan. Hasil penelitian tersebut 
di atas sesuai dengan penelitian sebelumnya, bahwa 
dampak yang muncul karena kecanduan bermain game 
online adalah banyak menghabiskan waktu di depan 
komputer atau warnet dengan durasi yang lama, 
melupakan waktu belajar, dan kurang perhatian terhadap 
kondisi kesehatan tubuh mereka (Edrizal, 2018).  

Selain itu terdapat penelitian yang mengatakan bahwa 
jika perilaku bermain game online terus dilakukan 
berulang-ulang dan dibiasakan, jalur dopeminergik di 
dalam otak akan menguat dan menetap sehingga 
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menimbulkan kecanduan, yang akhirnya akan 
memperkuat sistem reaktif dan membuat sistem reflektif 
melemah sehingga kemampuan kognitifnya menurun dan 
sulit dalam mengendalikan kontrol dirinya (Lutfiwati S, 
2018). Hal ini berkaitan dengan perilaku partisipan yang 
tidak ingin meninggalkan game karena tidak bisa 
mengendalikan dirinya dalam bermain game. 

Remaja banyak menghabiskan waktu untuk online 
media sosial, termasuk pada malam hari. Hal ini juga 
dapat mengganggu proses tidur, sehingga kualitas serta 
pola tidur menjadi buruk, sebagaimana harus tidur tanpa 
beban pikiran. Pada faktanya, saat akan mulai tidur, 
mereka tetap menghiraukan pemberitahuan dari 
ponsel/smartphone ataupun masih berkutat dengan media 
sosial dalam waktu yang lama sehingga berdampak pada 
kualitas tidur (Woods & Scott 2016). Kualitas tidur adalah 
ukuran dimana seseorang itu dapat kemudahan dalam 
memulai tidur dan untuk mempertahankan tidur, kualitas 
tidur seseorang dapat digambarkan dengan lama waktu 
tidur, dan keluhan-keluhan yang dirasakan saat tidur 
ataupun sehabis bangun tidur. Kualitas tidur yang baik 
akan menghasilkan kesegaran dan kebugaran disaat 
terbangun, sebaliknya tidur yang tidak adekuat dan 
berkualitas buruk dapat mengakibatkan berbagai 
gangguan keseimbangan fisiologis sehingga 
mempengaruhi kesehatan karena waktu tidur yang cukup 
(minimal 7 jam dalam sehari), bila seseorang dapat tidur 
dalam waktu yang cukup, maka seseorang akan siap 
melakukan aktivitas-aktivitas yang harus dikerjakannya 
saat tersadar (Riyadi & Widuri, 2015). 

Ulumudin (2011) manusia mempunyai kebutuhan 
tertentu yang harus dipenuhi secara memuaskan melalui 
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proses homeostasis, baik fisiologis maupun psikologis. 
Seseorang memiliki beberapa kebutuhan yang belum 
terpenuhi akan lebih dulu memenuhi kebutuhan 
fisiologisnya dibandingkan kebutuhan orang lain. 
Kebutuhan fisiologis tersebut salah satunya adalah 
istirahat dan tidur. Hal yang mempengaruhi kualitas tidur 
menurut penelitian yang dilakukan oleh Case Western 
Reserve School of Medicine (2008) yaitu internet, karena 
pada saat ini penggunaan media elektronik dan akses 
internet serta jejaring sosial/media sosial bukan lagi hal 
baru, remaja banyak menghabiskan waktunya untuk 
beraktivitas di media sosial sehingga membuat waktu 
untuk tidur berkurang, yang seharusnya waktu tidur 8 jam 
menjadi 4 atau 5 jam perhari karena menggunakan media 
sosial yang berlebihan, kemudian penggunaan internet 
sendiri juga layanan yang di sediakan dapat membantu 
dalam bidang akademik. Menurut peneliti sendiri terkait 
dengan remaja yang mengalami kualitas tidur yang buruk 
karena mereka mengerjakan tugas pada malam hari, 
chatting dengan teman pada malam hari, browsing dan 
downloading hal-hal yang berkaitan dengan hobi dan 
streaming film ataupun vlog untuk hiburan pada malam 
hari. 

Penggunaan media sosial yang tinggi pada remaja 
secara langsung mengakibatkan kualitas tidur yang buruk 
(Xanidis & Brignell, 2016). Kualitas tidur adalah 
kemampuan individu untuk tetap tidur dan mendapatkan 
jumlah tidur yang baik yaitu tidur tenang, segar saat 
bangun di pagi hari dan semangat melakukan aktivitas. 
Kualitas tidur mempengaruhi kehatan dan kualitas hidup 
secara keseluruhan (Syamsoedin, 2015). Hasil ini sejalan 
dengan penelitian Woods & Scott (2016) yang 
menyatakan bahwa penggunaan media sosial sangat 
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dikaitkan dengan kualitas tidur yang buruk.   
Kontribusi baru dari penelitian ini adalah temuan 

bahwa penggunaan media sosial malam hari lebih kuat 
berhubungan dengan tidur yang buruk. Penggunaan 
media sosial disaat akan tidur akan mengganggu produksi 
melatonin melalui paparan layar digital pada waktu tidur, 
selain itu peringatan media sosial dapat mengganggu 
proses tidur remaja. Penelitian dari Levenson, J.C. et al. 
(2016) memiliki persamaan membahas penggunaan 
media sosial dengan tidur, perbedaannya, penelitian ini 
lebih menjelaskan bagaimana media sosial dapat 
menyebabkan munculnya gangguan tidur.  

Mereka mengungkapkan beberapa kemungkinan 
prinsip yang mendasari hubungan antara penggunaan 
media sosial dan gangguan tidur. Pertama, penggunaan 
media sosial akan menggantikan tidur, misalnya seorang 
tetap berkutat dengan Instagram, dengan begitu waktu 
tidur akan berkurang. Kedua, pengunaan media sosial 
dapat meningkatkan gairah emosional, kognitif dan 
fisiologis. Ketiga, cahaya terang yang di pancarkan oleh 
perangkat media sosial dapat menunda ritme sirkadian. 
Sejalan dengan suatu penelitian yang menyebutkan 
bahwa remaja yang kecanduan smartphone cenderung 
menghabiskan lebih banyak waktu di smartphone mereka, 
namun mungkin tidak dapat menggunakan smartphone 
secara intensif disiang hari karena kegiatan akademis dan 
larangan dari sekolah, sehingga remaja akan intensif 
menggunakan smartphone di malam hari yang akan 
mengurangi waktu tidur. 

Elektromagnetik yang dipancarkan oleh smartphone 
mempengaruhi aliran darah serebral dan melatonin 
dimana merupakan suatu hormon penting meningkatkan 
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kualitas tidur (Liu et al. 2017). Beberapa responden 
menggunakan media sosial dengan tinggi namun memiliki 
kualitas tidur yang baik, hal ini disebabkan karena mereka 
mampu mengatur waktu kapan menggunakan media 
sosial dan kapan untuk tidur sehingga mereka tidur pada 
waktunya. Kualitas tidur buruk yang dialami oleh 
penggunaan media sosial yang rendah, karena adanya 
faktor lain yang menyebabkan kualitas tidur buruk, seperti 
kegiatan dan tugas sekolah. Fitur-fitur baru dari media 
sosial mampu menarik perhatian semua kalangan, tidak 
terkecuali remaja. Mulai dari instagram, twitter, youtube, 
facebook, zoom/ruang guru/google meet, dan whatsapp 
adalah sebagian dari media sosial yang hampir dimiliki 
oleh semua responden. Akses yang luas tanpa batas 
didukung dengan kepemilikan kuota sendiri menjadikan 
penggunanya menikmati tanpa menghiraukan aktivitas 
lain sehingga kualitas tidur yang dikorbankan sebagian 
besar dari mereka. Potter & Perry (2010) menjelaskan ada 
beberapa faktor yang mempengaruhi tidur, salah satunya 
adalah gaya hidup.  

Gaya hidup remaja saat ini yang tidak dapat 
terpisahkan dari smartphone menyebabkan mereka 
menggunakan media sosial setiap saat, sesuai dengan 
kuesioner media sosial yang menunjukkan hampir seluruh 
responden mengatakan menggunakan media sosial setiap 
saat. Proses tidur menjadi terganggu akibat remaja yang 
fokus memainkan media sosial hingga larut malam dan 
masih menghiraukan peringatan dari media sosial ketika 
remaja memulai untuk tidur. Pertanyaan tersebut didukung 
dengan hasil kuesioner PSQI yang telah di isi, bahwa nilai 
tinggi dan yang banyak dialami responden adalah poin 
latensi dan durasi tidur. Latensi merupakan durasi dari 
berangkat tidur hingga tertidur, sedangkan durasi adalah 
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waktu mulai tertidur hingga bangun dipagi hari.  
Kualitas tidur yang buruk akibat dari penggunaan 

media sosial yang tinggi dapat berdampak buruk bagi 
kesehatan fisik dan psikologis, Kualitas tidur yang buruk 
yang berdampak pada segi fisik khususnya pada remaja 
yang masih duduk dibangku sekolah yaitu seperti mudah 
mengantuk pada siang hari karena kurang tidur pada 
malam hari yang menyebabkan menurunnya konsentrasi 
belajar sehingga berdampak buruk bagi prestasi akademik 
remaja tersebut di sekolah, kemudian untuk dampak pada 
psikologis yaitu pada perubahan emosi (mood) juga 
menurunkan semangat dalam aktivitas sehari-hari. 
Menurut penjelasan lain bahwa  ada beberapa faktor yang 
dapat mempengaruhi hasil dari penelitian ini yaitu 
kurangnya pemahaman responden tentang penggunaan 
media sosial dan kualitas tidur, misalnya pada 
penggunaan media sosial apakah penggunaannya terlalu 
sering menggunakan media sosial ataupun sebaliknya, 
kemudian untuk kualitas tidur, yang dapat mengakibatkan 
kualitas tidur buruk pada responden bisa saja bukan 
hanya penggunaan media sosial tapi penggunaan obat 
tidur dan juga kenyamanan saat akan tidur, tetapi peneliti 
dalam penelitian ini telah membuat panduan yang 
menjelaskan cara mengisian, serta kuesioner yang 
digunakan sangat jelas pertanyaannya sehingga mudah 
dimengerti dan di pahami dalam pengisian kuesioner 
tersebut (Woran, et,al, 2020). 

Derry (2014) yang menyatakan bahwa smartphone 
memiliki dampak tertentu pada penggunanya, salah satu 
dampak bagi pengguna yang bermain smartphone tanpa 
dibatasi waktu bermainnya dapat terganggu jam tidurnya. 
Ketika pengguna sudah berada di kamarnya, terkadang 
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pengguna melupakan jam tidurnya dan cenderung 
melanjutkan bermain smartphone-nya. Bahkan tanpa 
disadari pengguna smartphone dapat bermain- main 
dengan smartphone-nya sampai larut malam sehingga 
mereka beristirahat diluar jam tidur yang semestinya. 
Warahmatillah (2012) juga mengungkapkan bahwa 
rutinitas harian seseorang mempengaruhi pola tidur 
seseorang. Individu dengan waktu kerja tidak sama setiap 
harinya seringkali mempunyai kesulitan menyesuaikan 
perubahan jadwal tidur. Kesulitan mempertahankan 
kesadaran selama waktu kerja. Perubahan lain yang 
menggunakan pola tidur merupakan kerja berat yang tidak 
biasanya, terlihat dalam aktivitas sosial pada larut malam, 
dan perubahan waktu makan malam. 

Semakin rendahnya intensitas penggunaan 
smartphone seseorang maka akan semakin baik pula 
kualitas tidurnya namun sebaliknya, semakin tingginya 
intensitas penggunaan smartphone seseorang maka akan 
semakin buruk pula kualitas tidurnya. Hal ini dikarenakan 
penggunaan smartphone yang terus-menerus akan 
mengurangi jam tidur siswa. Salah satu penyebab 
tingginya intensitas penggunaan smartphone yaitu game 
online yang bersifat survival mendominasi keinginan siswa 
untuk terus menerus berada didalam dunia ‘game’ nya 
sendiri sehingga siswa lupa waktu tidur dan lupa untuk 
mengerjakan pekerjaan rumahnya yang berakibat 
kurangnya kualitas tidur siswa (Risna, W. (2021). 

Dengan demikian, maka bisa disimpulkan bahwa 
efektivitas internet addiction mobile sangat positif 
pengaruhya pada kualitas tidur generasi muda. Ia 
memberikan sebuah kemudahan dan terapi bagi generasi 
muda sehingga bisa menggunakan waktunya dengan 
baik, dan tidak sampai menganggu kualitas tidurnya, 
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sehingga secara Kesehatan mereka bisa tetap sehat, 
secara aktivitas mereka bisa maksimal dan secara 
kualitas sumber daya sebagai generasi muda tetap 
terjaga. 
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BAB V 

Manfaat Internet Addiction 
Mobile Terhadap Kualitas Tidur 

Mahasiswa Yang Mengalami 
Kecanduan Internet  

 

 

Pembahasan dalam buku monograf ini menemukan 
bahwa aplikasi mobile kecanduan internet dapat 
meningkatkan peningkatan kualitas tidur siswa yang 
kecanduan internet. Aplikasi seluler kecanduan Internet 
efektif dalam meningkatkan kualitas tidur siswa yang 
kecanduan internet. Informasi ini dapat digunakan sebagai 
data untuk mencegah dan mengobati kualitas tidur 
pecandu internet.  

Kecanduan internet cenderung meningkat di negara-
negara berkembang terutama di Negara Asia seperti 
China dan India, hal ini dikarenakan jumlah penduduk 
Negara yang tinggi dan tidak adanya filtrasi internet 
dengan baik yang dilakukan oleh pemerintah di negara 
tersebut, bahkan internet bisa menjangkau tempat-tempat 
terpencil yang ada di sana. (Krishnamurthy and 
Chetlapalli, 2015), menyatakan adanya kerentanan 
terhadap kecanduan internet pada mahasiswa yang 
berada di India. Berbeda dengan yang terjadi di negara-
negara maju, prevalensi kecanduan internet tidak 
seekstrim yang terjadi di negara berkembang, 
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dikarenakan pemerintah pada negara tersebut sudah 
mulai sadar akan bahaya internet sehingga dapat 
memfilter dan mengkontrol penggunaan internet. Pada 
artikel yang telah direview, terdapat dampak negatif yang 
timbul akibat kecanduan gadget dan internet. Dampak 
yang timbul baik secara fisik maupun psikologi. Dampak 
secara fisik seperti obesitas, dikarenakan teknologi yang 
semakin canggih mempermudah seseorang dalam 
melakukan segala hal yang dapat menimbulkan 
kurangnya aktivitas fisik, sehingga beresiko mengalami 
obesitas. Pembahasan yang dilakukan tersebut 
menjelaskan kaitan antara kecanduan internet dan 
obesitas pada anak usia sekolah, ini artinya bahwa anak 
dengan intensitas penggunaan gadget yang tinggi lebih 
beresiko 2,1 kali lebih besar untuk mengalami obesitas.  

Dampak psikologi akibat kecanduan gadget dan 
internet, dari artikel yang telah didapat terdapat beberapa 
dampak seperti depresi, kesepian, gangguan pola tidur, 
gangguan pemusatan perhatian dan hiperaktif dan 
terganggunya fungsi keluarga. Depresi bisa menjadisalah 
satu pemicu seseorang mengalami kecanduan internet, 
juga dapat menjadi dampak dari kecanduan internet. 
orang yang mengalami depresi biasanya sering merasa 
putus asa dan internet menjadi pelarian atas masalah 
yang mereka hadapi di dunia nyata. Semakin sering 
intensitas orang dengan internetmaka akan berkurang 
pula aktivitas dan komunikasi terhadap orang sekitar di 
kehidupan nyatanya. Akibat dari perilaku ini seseorang 
cenderung beresiko mengalami gangguan mental 
diantaranya depresi dan bunuh diri. Terdapat hubungan 
antara kecanduan internet dan depresi pada siswa. 
Dampak lain adalah kesepian. Kesepian menjadi salah 
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satu dampak yang dipengaruhi oleh kecanduan internet.  
Latief and Retnowati, (2018) menunjukkan bahwa dari 

377 orang remaja SMA di Kota Yogyakarta berusia 15-17 
tahun, kesepian dan harga diri dapat menjadi prediktor 
terhadap kecanduan internet pada remaja. Ketika 
seseorang mengalami kecanduan internet maka akan 
menggangu kehidupan sehari-hari orang tersebut, seperti 
tidak bisa menyesuaikan diri dengan lingkungan, 
terhambatnya komunikasi pada orang orang sekitar. 
Penggunaan internet pada orang yang merasakan 
kesepian merupakan tempat mendapatkan apa yang tidak 
mereka dapatkan dikehidupan nyata. Gangguan pola tidur 
dapat dipengaruhi oleh faktor internal seperti penyakit dan 
faktor eksternal seperti lingkungan. Penggunaan teknologi 
yang meningkat juga dapat menimbulkan efek samping 
yang buruk bagi tubuh seperti gangguan pola tidur.  

Kasim (2018), menjelaskan bahwa internet 
merupakan sarana untuk mengatasi stress akademik yang 
berakibat pada terganggunya pola tidur mahasiwa 
tersebut. Hasil dari pembahasan tersebut ini terdapat 
pengaruh tidak langsung antara stress akademik dengan 
kualitas tidur melalui kecanduan internet. Nurdilla and Elita 
(2018) hal ini dikarenakan orang yang menderita 
kecanduan akan melakukan aktivitas sama secara 
berulang dan terus menerus tanpa memikirkan waktu dan 
lingkungan sekitar. Gangguan pemusatan perhatian dan 
hiperaktif (GPPH) biasanya berdampak pada kerja memori 
menjadi lemah. Anak yang bermain video game ataupun 
internet, dapat meningkatkan fungsi visual yang lebih aktif 
dan bisa menyebabkan hiperaktif. Kecanduan Gadget 
dapat mempengaruhi perkembangan otak anak karena 
produksi hormon dopamine yang berlebihan menganggu 
kematangan fungsi prefrontal korteks yaitu mengontrol 



Efektivitas Internet Addiction Mobile terhadap Kualitas Tidur 
Mahasiswa yang Mengalami Kecanduan Internet 

 

[ 67 ] 

emosi, kontrol diri, tanggung jawab, pengambilan 
keputusan dan nilai-nilai moral lainnya (Rini & Huriah, 
2020). 

Oleh sebab itu, terdapat korelasi antara pemanfaatan 
perangkat elektronik dan kualitas tidur pada mahasiswa 
keperawatan. Korelasi negatif dapat diartikan 
menunjukkan hubungan yang berbanding terbalik antara 
penggunaan gadget dengan kualitas tidur, sehingga 
peningkatan penggunaan gadget dikaitkan dengan 
penurunan kualitas tidur, begitu pula sebaliknya. Faktor-
faktor yang disebutkan di atas cenderung memberikan 
pengaruh yang merugikan terhadap prestasi akademis, 
karena mencakup berkurangnya fokus selama kegiatan 
pendidikan dan meningkatnya rasa mengantuk selama 
periode pendidikan (Nugraha, et.al. 2023). 

Karena pada dasarnya penggunaan internet yang 
berlebihan menyebabkan masalah kecanduan. 
Kecanduan internet menyebabkan perilaku obsesif 
kompulsif, depresi, kecemasan, risiko kenakalan remaja 
dan gangguan kualitas tidur. Kualitas tidur yang buruk 
akan menurunkan kemampuan untuk berpikir, 
meningkatkan risiko kecelakaan, gangguan metabolisme 
hormon pubertas dan menstruasi, rasa lelah yang berlebih 
pada siang hari dan gangguan aktivitas dalam pekerjaan, 
sekolah, dan fungsi sosial.  

Terapi kecanduan internet sering dilakukan apabila 
muncul keluhan gejala yang sudah berat seperti isolasi 
sosial, depresi, dan risiko bunuh diri sehingga pasien 
harus dirawat di rumah sakit, membutuhkan waktu 
penyembuhan lama dan biaya lebih besar. Dengan 
demikian, pengembangan yang dapat dilakukan untuk 
mengatasi masalah orang yang mengalami kecanduan 
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internet yaitu dengan pencegahan, skrining, dan intervensi 
kecanduan internet secara secara dini yang praktis, 
efektif, aman dan ekonomis dengan menggunakan 
teknologi aplikasi mobile. Internet-Addiction Mobile 
Application secara signifikan meningkatkan kualitas tidur 
pada mahasiswa yang mengalami kecanduan internet 
setelah diberikan aplikasi Internet-Addiction Mobile 
Application. Penggunaan Internet-Addiction Mobile 
Application secara signifikan dapat mengurangi tingkat 
kecanduan internet. Karena Internet-Addiction Mobile 
Application efektif untuk meningkatkan kualitas tidur 
mahasiswa yang mengalami kecanduan 
internet.  Informasi ini dapat digunakan sebagai data untuk 
mencegah dan mengintervensi masalah kualitas tidur 
pada orang dengan kecanduan internet (Rinjani, 2022).  

Hal ini menjadi penegasan bahwa Internet-Addiction 
Mobile Application sangat bermanfaat dalam memperbaiki 
psikis remaja, gaya hidup dan kesehatan mereka 
termasuk kualitas tidur mereka. Dengan demikian, mereka 
(kaum remaja) lebih sehat, berkualitas dan menjadi 
generasi dengan sumber daya manusia yang unggul. 
Kesehatan merupakan faktor penting dalam menyiapkan 
jiwa dan tubuh yang berkualitas. Penggunaan Internet 
addiction tersebut menjadi alternatif dalam mengobati 
psikis dan kesulitan tidur mahasiswa (remaja) yang 
disebabkan kecanduan handphone. Dengan demikian, 
kualitas tidur mahasiswa mampu digapai dengan Internet-
Addiction Mobile Application yang memang menggandung 
banyak manfaat. 
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