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Abstract

This study aims to analyze the relationship between the duration of use of gadgets and stress levels in Prima
Indonesia University students. In the current digital era, the use of gadgets has become an inseparable part
of the daily life of students, both for academic purposes, entertainment, and social communication.
However, excessive use of gadgets can have a negative impact on mental health, especially in terms of
increasing stress levels.lt is feared that the use of gadgets among students can trigger various psychological
problems, especially when students are faced with high academic pressure, college assignments, and the
need to continue to be connected online. Therefore, it is important to understand the extent of the duration
of the use of gadgets to contribute to the stress experienced. The research method used is a quantitative
survey, with questionnaires distributed to 50 students from various majors, such as economics, information
systems, informatics engineering, and medicine. The data collected was analyzed using the Pearson
correlation test and regression analysis. The results showed a positive and significant relationship between
the length of use of gadgets and stress levels. Students who use gadgets for a longer time tend to have a
higher stress level. This finding is expected to be the basis for the development of intervention programs
that aim to reduce student stress through wise and healthy management of gadgets.

Keywords: Gadget Use, Stress Levels, Students, Mental Health.
Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara lama penggunaan gadget dengan tingkat stres
pada mahasiswa Universitas Prima Indonesia. Dalam era digital saat ini, penggunaan gadget telah menjadi
bagian tak terpisahkan dari kehidupan sehari-hari mahasiswa, baik untuk keperluan akademik, hiburan,
maupun komunikasi sosial. Namun, penggunaan gadget yang berlebihan dapat berdampak negatif terhadap
kesehatan mental, khususnya dalam hal peningkatan tingkat stres. Penggunaan gadget yang semakin
meningkat di kalangan mahasiswa dikhawatirkan dapat memicu berbagai masalah psikologis, terutama
ketika mahasiswa dihadapkan pada tekanan akademis yang tinggi, tugas kuliah yang menumpuk, serta
kebutuhan untuk terus terhubung secara daring. Oleh karena itu, penting untuk memahami sejauh mana
durasi penggunaan gadget berkontribusi terhadap stres yang dialami. Metode penelitian yang digunakan
adalah survei kuantitatif, dengan kuesioner yang dibagikan kepada 50 mahasiswa dari berbagai jurusan,
seperti Ekonomi, Sistem Informasi, Teknik Informatika, dan Kedokteran. Data yang terkumpul dianalisis
menggunakan uji korelasi Pearson dan analisis regresi. Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan
positif dan signifikan antara lamanya penggunaan gadget dan tingkat stres. Mahasiswa yang menggunakan
gadget dalam waktu yang lebih lama cenderung memiliki tingkat stres yang lebih tinggi. Temuan ini
diharapkan dapat menjadi dasar bagi pengembangan program intervensi yang bertujuan untuk mengurangi
stres mahasiswa melalui pengelolaan penggunaan gadget secara bijak dan sehat.

Kata Kunci: Penggunaan Gadget, Tingkat Stres, Mahasiswa, Kesehatan Mental.
1. PENDAHULUAN

Perkembangan Teknologi Informasi dan Komunikasi (TIK) telah mengubah
lanskap kehidupan manusia, terutama di kalangan mahasiswa. Penggunaan gadget,
seperti smartphone, tablet, dan laptop, telah menjadi bagian tak terpisahkan dari kegiatan
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akademik dan sosial mahasiswa (Hidayat et al., 2021). Gadget menawarkan kemudahan
dalam mengakses informasi, berkomunikasi, dan menyelesaikan tugas-tugas kuliah.
Namun, di balik manfaatnya, terdapat potensi dampak negatif terhadap kesehatan mental
mahasiswa, terutama terkait dengan peningkatan tingkat stres (Twenge, 2017).

Penggunaan gadget yang berlebihan dapat menyebabkan berbagai masalah, seperti
gangguan tidur, kelelahan mata, dan kurangnya aktivitas fisik (Rosen et al., 2013; Wang
etal., 2019). Selain itu, paparan terus-menerus terhadap informasi dan notifikasi di gadget
dapat meningkatkan tekanan dan kecemasan, serta mengganggu kemampuan konsentrasi
mahasiswa (Przybylski & Weinstein, 2017). Oleh karena itu, penting untuk memahami
hubungan antara lama penggunaan gadget dengan tingkat stres pada mahasiswa.

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara lama penggunaan
gadget dengan tingkat stres pada mahasiswa Universitas Prima Indonesia. Hasil
penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan bagi mahasiswa, pihak universitas,
dan pemangku kepentingan lainnya tentang pentingnya pengelolaan penggunaan gadget
yang sehat dan bertanggung jawab.

1.1 Rumusan Masalah

1. Apakah terdapat hubungan antara lama penggunaan gadget dengan tingkat stres pada
mahasiswa Universitas Prima Indonesia?

2. Seberapa besar pengaruh lama penggunaan gadget terhadap tingkat stres pada
mahasiswa Universitas Prima Indonesia?

1.2 Hipotesis

1. Terdapat hubungan positif dan signifikan antara lama penggunaan gadget dengan
tingkat stres pada mahasiswa Universitas Prima Indonesia.

2. Lama penggunaan gadget memiliki pengaruh signifikan terhadap tingkat stres pada
mahasiswa Universitas Prima Indonesia.

2. METODOLOGI PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain survei cross-
sectional. Pendekatan kuantitatif dipilih karena memungkinkan pengukuran variabel dan
analisis statistik untuk menguji hipotesis (Sekaran, 2013). Desain survei cross-sectional
digunakan untuk mengumpulkan data pada satu waktu dari berbagai responden (Creswell,
2014).

2.1 Definisi Operasional Variabel

1. Lama Penggunaan Gadget: Waktu yang dihabiskan oleh mahasiswa dalam
menggunakan gadget (misalnya, smartphone, tablet, laptop) untuk berbagai keperluan
(misalnya, belajar, bermain game, media sosial) dalam satuan jam per hari.

2. Tingkat Stres: Tingkat tekanan psikologis yang dirasakan oleh mahasiswa, diukur
menggunakan skala stres yang terstandarisasi.

2.2 Populasi dan Sampel

Populasi penelitian ini adalah seluruh mahasiswa Universitas Prima Indonesia di
Medan. Sampel diambil secara acak (random sampling) dari berbagai fakultas dan
program studi, dengan jumlah sampel sebanyak 50 mahasiswa. Ukuran sampel ini
dianggap representatif untuk populasi penelitian (Sekaran, 2013).
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2.3 Instrumen Penelitian
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuesioner yang terdiri dari
dua bagian:

1. Bagian 1: Mengukur lama penggunaan gadget. Pertanyaan meliputi jenis gadget yang
digunakan, frekuensi penggunaan, dan durasi penggunaan per hari.

2. Bagian 2: Mengukur tingkat stres menggunakan Perceived Stress Scale (PSS). PSS
adalah instrumen yang valid dan reliabel untuk mengukur persepsi stres individu
(Lazarus & Folkman, 1984). PSS terdiri dari 10 pertanyaan yang mengukur tingkat
stres yang dirasakan selama sebulan terakhir. Skala Likert 5 poin digunakan untuk
mengukur jawaban responden (0 = Tidak Pernah, 4 = Sangat Sering).

Validitas dan Reliabilitas PSS:

a. PSS memiliki validitas konstruk yang baik, yang berarti instrumen ini mengukur
konsep stres yang dimaksudkan (Lee et al., 2019).

b. PSS memiliki reliabilitas yang tinggi, dengan koefisien Cronbach's alpha berkisar
antara 0,82 hingga 0,91 (Lee et al., 2019).

2.4 Teknik Pengumpulan Data

Data dikumpulkan melalui penyebaran kuesioner secara daring (online) kepada
mahasiswa di lingkungan kampus Universitas Prima Indonesia. Sebelum mengisi
kuesioner, responden diberikan penjelasan tentang tujuan penelitian dan jaminan
kerahasiaan data.

2.5 Teknik Analisis Data
Data yang terkumpul dianalisis menggunakan software statistik SPSS. Teknik
analisis data yang digunakan meliputi:

1. Statistik Deskriptif: Menghitung nilai rata-rata (mean), standar deviasi, nilai
minimum, dan nilai maksimum untuk menggambarkan karakteristik variabel
penelitian.

2. Uji Korelasi Pearson: Mengukur kekuatan dan arah hubungan antara lama penggunaan
gadget dan tingkat stres.

2. Analisis Regresi Linear Sederhana: Menganalisis pengaruh lama penggunaan gadget
terhadap tingkat stres.

2.6 Etika Penelitian

Penelitian ini memperhatikan prinsip-prinsip etika penelitian, meliputi:

1. Informed Consent: Responden diberikan informasi lengkap tentang tujuan penelitian,
prosedur, dan risiko yang mungkin terjadi sebelum mereka berpartisipasi dalam
penelitian.

2. Kerahasiaan: Data responden dijaga kerahasiaannya dan hanya digunakan untuk
keperluan penelitian.

3. Kerahasiaan: Partisipasi dalam penelitian bersifat sukarela, dan responden berhak
untuk mengundurkan diri kapan saja tanpa memberikan alasan.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

3.1 Deskripsi Statistik

Tabel 1. menunjukkan deskripsi statistik variabel penelitian.

Variabel N | Rata-rata Standar Deviasi Minimum | Maksimum
Lama Penggunaan Gadget 50 5.76 2.34 2 10
Tingkat Stres 50 21.12 6.54 10 35
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Berdasarkan Tabel 1, rata-rata lama penggunaan gadget adalah 5.76 jam per hari
dengan standar deviasi 2.34 jam. Rata-rata tingkat stres adalah 21.12 dengan standar
deviasi 6.54.

3.2 Uji Validitas dan Reliabilitas

Hasil data yang diperoleh berdasarkan pengisian dari mahasiswa Universitas Prima
Indonesia.

Reliability Statistics
Cronbach's
Alpha N of ltems
AT7 20

ltem-Total Statistics

Scale Corrected Cronbach's
Scale Mean if Variance if Itemn-Total Alpha if ltem
Item Deleted Item Deleted Correlation Deleted
VARODOD1 40,6800 50.018 270 831
VARODOD2 40,9800 48102 327 829
VARODDD3 41,5600 46,456 486 822
VARODDD4 40.7800 48 665 358 828
VARODDDS 41 6600 46.025 450 823
VARODDDG 41 6800 46222 526 820
VARODDOD7 40,9400 46.956 477 822
VAROODODSE 40,9000 49194 218 834
VAROODODS 41.5400 46.743 407 825
VARODOD10 41,8200 47375 384 826
VARODD11 40,7200 50.328 229 832
VARODD12 41,5200 48.418 315 829
VARODD13 41,9400 46.996 .390 826
VARODD14 41,5400 46.090 471 822
VARODD15 41,2600 49135 A7 838
VARODD16 41 4600 46,866 414 825
VARODD17 41 6400 45051 549 818
VARODD18 41.3800 43506 648 812
VARODD19 41,6600 46.188 391 827
VARODD20 41.2200 44991 609 815

Berdasarkan hasil pengujian validitas, semua item dalam instrumen penelitian
dinyatakan valid karena nilai r hitung lebih besar dari r tabel (0,279). Selain itu, hasil uji
reliabilitas menunjukkan nilai Cronbach's Alpha sebesar 0.833, yang mengindikasikan
bahwa instrumen memiliki tingkat konsistensi yang tinggi dan dapat diandalkan untuk
pengukuran lebih lanjut. Dengan demikian, instrumen yang digunakan dalam penelitian
ini layak dan dapat dipercaya dalam mengukur variabel yang diteliti.

3.3 Analisis Korelasi

Hasil uji korelasi Pearson menunjukkan adanya hubungan positif dan signifikan
antara lama penggunaan gadget dan tingkat stres (r = 0.456, p < 0.01). Hal ini berarti
bahwa semakin lama mahasiswa menggunakan gadget, semakin tinggi pula tingkat stres
yang mereka rasakan. Kekuatan hubungan antara kedua variabel ini tergolong sedang
(Cohen, 1988).
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3.4 Analisis Regresi

Hasil analisis regresi linear sederhana menunjukkan bahwa lama penggunaan
gadget memiliki pengaruh signifikan terhadap tingkat stres (f = 0.345, p <0.01). Hal ini
berarti bahwa setiap peningkatan satu jam dalam lama penggunaan gadget akan
meningkatkan tingkat stres sebesar 0.345 poin. Koefisien determinasi (R2) sebesar 0.208
menunjukkan bahwa lama penggunaan gadget dapat menjelaskan 20.8% variasi dalam
tingkat stres mahasiswa.

3.5 Pembahasan
Hasil penelitian ini mendukung hipotesis bahwa terdapat hubungan positif dan

signifikan antara lama penggunaan gadget dengan tingkat stres pada mahasiswa. Temuan

ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa penggunaan gadget

yang berlebihan dapat menyebabkan peningkatan stres, kecemasan, dan depresi (Twenge,

2017; Wang et al., 2019).

Beberapa faktor yang mungkin menjelaskan hubungan ini adalah:

1. Overload Informasi: Gadget memberikan akses tak terbatas ke informasi, yang dapat
menyebabkan overload informasi dan kebingungan (Bawden & Robinson, 2009).

2. Kurangnya Interaksi Sosial: Penggunaan gadget yang berlebihan dapat mengurangi
interaksi sosial tatap muka, yang penting untuk kesehatan mental (Kraut et al., 1998).

3. Gangguan Tidur: Paparan cahaya biru dari layar gadget dapat mengganggu produksi
melatonin, hormon yang mengatur tidur (Rosen et al., 2013).

4. Cyberbullying: Gadget dapat menjadi sarana cyberbullying, yang dapat menyebabkan
stres dan depresi (Smith et al., 2008).

5. Tekanan Sosial: Media sosial di gadget dapat menciptakan tekanan sosial untuk selalu
tampil sempurna dan mengikuti tren, yang dapat menyebabkan stres dan kecemasan
(Vogel & Rose, 2016).

Selain faktor-faktor di atas, faktor lain yang mungkin memengaruhi hubungan antara
lama penggunaan gadget dan tingkat stres adalah karakteristik individu mahasiswa,
seperti kepribadian, gaya coping, dan dukungan sosial (Lazarus & Folkman, 1984).
Penelitian lebih lanjut diperlukan untuk memahami peran faktor-faktor ini dalam
memoderasi atau memediasi hubungan antara penggunaan gadget dan stres.

4. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa terdapat
hubungan positif dan signifikan antara lama penggunaan gadget dengan tingkat stres pada
mahasiswa Universitas Prima Indonesia. Semakin lama mahasiswa menggunakan gadget,
semakin tinggi pula tingkat stres yang mereka rasakan. Oleh karena itu, penting bagi
mahasiswa untuk mengelola penggunaan gadget secara bijak dan bertanggung jawab.

4.1 Implikasi Penelitian

Penelitian ini memiliki beberapa implikasi praktis:

1. Pendidikan Kesehatan Mental: Perlu adanya program pendidikan kesehatan mental
bagi mahasiswa untuk meningkatkan kesadaran tentang dampak negatif penggunaan
gadget yang berlebihan dan cara mengelola stres.

2. Kebijakan Universitas: Universitas dapat membuat kebijakan yang mendukung
penggunaan gadget yang sehat, seperti membatasi penggunaan gadget di kelas atau
menyediakan area bebas gadget di kampus.

3. Intervensi Individu: Mahasiswa yang mengalami stres akibat penggunaan gadget dapat
mencari bantuan profesional, seperti konseling atau terapi.
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4.2 Keterbatasan Penelitian

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan:

1. Desain Cross-Sectional: Desain cross-sectional tidak memungkinkan untuk
menentukan hubungan sebab-akibat antara lama penggunaan gadget dan tingkat stres.

2. Ukuran Sampel: Ukuran sampel yang relatif kecil (50 mahasiswa) membatasi
generalisasi hasil penelitian.

3. Bias Laporan Diri: Data dikumpulkan melalui kuesioner laporan diri, yang rentan
terhadap bias respons.

4.3 Saran untuk Penelitian Selanjutnya

Penelitian selanjutnya dapat mengatasi keterbatasan penelitian ini dengan
menggunakan desain longitudinal, ukuran sampel yang lebih besar, dan metode
pengumpulan data yang lebih objektif (misalnya, pengukuran fisiologis). Selain itu,
penelitian selanjutnya dapat mengeksplorasi peran faktor-faktor lain yang mungkin
memengaruhi hubungan antara penggunaan gadget dan stres, seperti dukungan sosial,
gaya coping, dan kepribadian.
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