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ABSTRAK

Salma Tri Hartanti
Gambaran Kualitas Tidur Penggemar Game Online
(xiii + 89 Halaman + 3 Tabel + 2 Gambar + 13 Lampiran)

Kualitas tidur merupakan aspek penting bagi kesehatan fisik dan psikologis remaja.
Masa remaja merupakan fase kritis perkembangan fisik, kognitif, dan emosional
yang sangat dipengaruhi oleh kualitas tidur. Namun, tingginya keterlibatan remaja
dalam aktivitas digital, khususnya game online, sering kali berdampak negatif
terhadap pola tidur. Penelitian ini bertujuan untuk menggambarkan kualitas tidur
remaja penggemar game online. Desain penelitian yang digunakan adalah
kuantitatif deskriptif dengan pendekatan cross-sectional, melibatkan 96 responden
remaja pemain game online berusia 17-21 tahun di Kampung Wonorejo, Kota
Semarang. Data dikumpulkan melalui kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI) dan kuesioner pola bermain game online. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa 94,8% responden memiliki kualitas tidur buruk, dengan mayoritas tidur <6
jam per malam. Sebagian besar responden (78,1%) bermain game >3 jam per hari
dan 79,2% bermain 3-8 kali per minggu, yang berkontribusi pada buruknya kualitas
tidur, terutama dalam aspek subjektif, latensi, durasi, serta disfungsi siang hari.
Temuan ini menunjukkan adanya keterkaitan kuat antara intensitas bermain game
online dengan buruknya kualitas tidur remaja, yang sejalan dengan penelitian
sebelumnya bahwa durasi bermain berlebihan dapat mengganggu ritme sirkadian
dan menurunkan efisiensi tidur. Remaja disarankan untuk menerapkan pola tidur
yang sehat dengan durasi 8-10 jam per malam serta mengatur durasi dan frekuensi
bermain game online agar tidak melebihi batas wajar, sehingga kualitas tidur tetap
terjaga.

Kata kunci . Kualitas tidur, remaja, game online
Daftar Pustaka : 66 (1988 — 2025)
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ABSTRACT
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(xiii + 89 Pages + 3 Tables + 2 Figures + 13 Appendices)

Sleep quality is an important aspect of adolescents' physical and psychological
health. Adolescence is a critical phase of physical, cognitive, and emotional
development that is greatly influenced by sleep quality. However, adolescents' high
involvement in digital activities, particularly online gaming, often negatively
impacts sleep patterns. This study aimed to describe the sleep quality of adolescent
online game enthusiasts. The research design used a quantitative descriptive cross-
sectional approach, involving 96 adolescent online game players aged 17-21 years
in Wonorejo Village, Semarang City. Data were collected through the Pittsburgh
Sleep Quality Index (PSQI) questionnaire and an online gaming pattern
questionnaire. The results showed that 94.8% of respondents had poor sleep quality,
with the majority sleeping <6 hours per night. Most respondents (78.1%) played
games >3 hours per day and 79.2% played 3-8 times per week, which contributed
to poor sleep quality, especially in subjective aspects, latency, duration, and
daytime dysfunction. These findings indicate a strong link between the intensity of
online gaming and poor sleep quality in adolescents, which aligns with previous
research that found that excessive gaming can disrupt circadian rhythms and reduce
sleep efficiency. Adolescents are advised to maintain a healthy sleep pattern of 8—
10 hours per night and to regulate the duration and frequency of online gaming
within reasonable limits to maintain sleep quality.

Keywords : Sleep quality, adolescents, online gaming
References  : 66 (1988-2025)



