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Abstract 

 

Playing online games has a positive impact but also has a negative impact on adolescents, 

especially to disrupted sleep patterns. This research endeavors to elucidate the 

correlation between online gaming addiction and sleep patterns among adolescents 

attending SMA Negeri 1 Kupang during the COVID-19 pandemic. This research adopts 

an analytical survey design with a cross-sectional approach. The sample comprises 308 

individuals, selected through a simple random sampling technique. The data analysis was 

conducted using Chi-square test with a significance level (α) of 5%, and the data 

processing using the SPSS software. The research findings revealed that male 

respondents experienced a higher prevalence of online gaming addiction (71.1%). The 

reason cited by respondents for playing online games was to alleviate the stress. The 

research findings among addicted gamer respondents revealed that the majority had been 

playing online games for more than 3 years (34%), the most used gadget for gaming was 

a smartphone (99%), the most popular online game played was Mobile Legend (39.2%), 

the time most used to accessed online games was at evening (82.5%). Regarding the 

playing duration, the most range was 1-3 hours (44.3%) and the highest frequency of 

gameplay was daily (47.4%). The research findings indicate that out of 97 respondents 

addicted to online gaming, 57 individuals (58.8%) experienced disrupted sleep patterns. 

The statistical Chi-square test resulted in a p-value of 0.003. This indicates that there is 

a relationship between online gaming addiction and sleep patterns among adolescents 

attending SMA Negeri 1 Kupang during the COVID-19 pandemic. 

 

Keywords: Addiction, Online Gaming, Sleep Patterns, Adolescents, COVID-19 Pandemic 

 

Abstrak 

 

Bermain game online memberikan dampak positif namun juga memberikan dampak 

negatif pada remaja yaitu berkaitan dengan terganggunya pola tidur. Penelitian ini 

bertujuan untuk menjelaskan hubungan antara kecanduan game online dengan pola tidur 

pada remaja di SMA Negeri 1 Kupang saat pandemi COVID-19. Jenis penelitian ini 

adalah survei analitik dengan pendekatan cross-sectional. Jumlah sampel sebanyak 308 

orang yang dipilih dengan teknik simple random sampling. Analisis data menggunakan 

Chi-square dengan derajat kemaknaan (α) 5% yang pengolahan datanya menggunakan 

program SPSS. Hasil penelitian menunjukkan responden dengan jenis kelamin laki-laki 
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lebih banyak mengalami kecanduan game online (71,1%). Alasan responden bermain 

game online adalah untuk menghilangkan stres yang dialami. Hasil penelitian pada 

responden gamers yang mengalami kecanduan menunjukkan responden paling banyak 

bermain game online diatas 3 tahun (34%), jenis gadget yang paling banyak digunakan 

adalah smartphone (99%), jenis game online yang paling banyak dimainkan adalah 

Mobile Legend (39,2%), waktu yang paling banyak digunakan untuk membuka game 

online adalah malam hari (82,5%), durasi yang paling banyak digunakan untuk bermain 

adalah 1-3 jam (44,3%) dan frekuensi bermain paling banyak adalah setiap hari (47,4%). 

Hasil penelitian menunjukkan dari 97 responden yang kecanduan game online, terdapat 

57 orang (58,8%) memiliki pola tidur yang terganggu. Hasil uji statistik Chi-square 

diperoleh p-value sebesar 0,003. Artinya, ada hubungan antara kecanduan game online 

dengan pola tidur pada remaja di SMA Negeri 1 Kupang saat pandemi COVID-19. 

 

Kata Kunci: Kecanduan, Game Online, Pola Tidur, Remaja, Pandemi COVID-19 

 

PENDAHULUAN 

Pandemi Coronavirus Desease (COVID-19) membawa perubahan besar bagi 

tatanan kehidupan manusia. Salah satunya adalah peningkatan penggunaan teknologi 

digital (akses internet) dalam menunjang proses pembelajaran, pekerjaan, komunikasi 

dan informasi, dan berbagai kegiatan lainnya di masa pandemi COVID-19. Selain 

berfungsi sebagai sumber untuk mengakses informasi, internet juga dijadikan sebagai 

sumber hiburan. Salah satunya yaitu untuk bermain game online. Berdasarkan survei 

Asosiasi Penyedia Jasa Internet Indonesia (APJII), game online menduduki peringkat 

kedua (16,5%) dalam kategori konten internet hiburan yang paling sering dikunjungi 

(APJII, 2020). Dalam survei tentang produktivitas online pada tahun 2020 pada 966 

responden, terdapat 66% responden menyatakan aplikasi yang paling sering digunakan 

saat pandemi adalah aplikasi hiburan. Salah satu aplikasi hiburan yang dimaksud adalah 

game online (63%) (DailySocial & Populix, 2020).  

Game online memiliki dampak positif bagi pemainnya, yaitu sebagai media hiburan 

untuk melepas kepenatan setelah seharian beraktivitas. Banyak juga gamers yang 

memperoleh penghasilan dan sukses karena game online. Namun, apabila game online 

dimainkan secara berlebihan akan membawa dampak yang negatif. Salah satunya yaitu 

menyebabkan ketagihan atau kecanduan (Sandya dan Ramadhani, 2021). Seseorang 

dikatakan kecanduan game online apabila aktivitas bermain game mendominasi pikiran 

dan perilakunya dan akan merasakan efek kesenangan bila bermain game (Anhar, 2014). 

WHO telah resmi menetapkan kecanduan game sebagai gangguan mental dan 

memasukkannya ke dalam International Statistical Classification of Diseases (ICD) ke-

11 pada pertengahan 2018 (WHO, 2018). Berdasarkan hasil penelitian Mone, dkk (2020) 

menemukan sebanyak 39% responden mengalami kecanduan game online pada level 

tinggi. Penelitian Lestari (2018) menemukan 51,4% responden berada pada kecanduan 

tingkat sedang. 

Remaja merupakan salah satu kelompok umur yang gemar bermain game online. 

Remaja yang terbiasa bermain game online akan menambah waktu bermainnya sehingga 

lupa untuk tidur atau beristirahat (Habibi dkk, 2021) dan dapat mempengaruhi kualitas 

tidurnya (Azizah, 2018). Saat ini, pola tidur remaja sangat dipengaruhi oleh internet. 

Remaja rela menghabiskan waktunya selama berjam-jam hanya untuk bermain komputer 

atau telepon selulernya (Diarti dkk, 2017). Hepilita dan Gantas (2018) menemukan bahwa 

anak usia 12-14 di SMPN 1 Langke Rembong memiliki gangguan pola tidur yang berat 

(60,2%) dan gangguan pola tidur sedang (39.8%). Pola tidur yang buruk akan 

mempengaruhi kesehatan fisiologis dan psikologis seseorang. Badan Pencegahan dan 



Tiara Jelita1, Afrona E. L. Takaeb2, Enjelita M. Ndoen3 
SEHATMAS (Jurnal Ilmiah Kesehatan Masyarakat) Vol. 2 No. 4 (2023) 873 - 886 

   

 
Lisensi: Creative Commons Attribution 4.0 International (CC BY 4.0) 

875 

Pengendalian Penyakit Tidak menular mengatakan pola tidur yang buruk dapat 

menyebabkan berbagai masalah kesehatan seperti hipertensi, stres, obesitas, resistensi 

insulin, diabetes tipe 2, dan penyakit kardiovaskular (P2PTM Kemenkes RI, 2018). 

Studi pendahuluan dilakukan SMA Negeri 1 Kupang pada 30 Agustus 2021 dengan 

metode wawancara dan pengisian kuisioner melalui google form. Berdasarkan 

wawancara ditemukan bahwa sekolah pernah menyelenggarakan tournament game online 

pada tahun 2019 dan 2021. Tournament tersebut mendapat respon dan antusias yang baik 

dari para siswa/siswi, yang artinya menunjukkan terdapat siswa/siswi merupakan peminat 

game online atau gamers di SMA Negeri 1 Kota Kupang.  

Hasil studi pendahuluan melalui google form pada 14 orang siswa juga 

menunjukkan bahwa game online yang paling banyak dimainkan adalah free fire (50%), 

mobile legend (35,7%)  dan PUBG (14,3%). Sebagian besar siswa (71,4%) mengaku 

durasi bermain game onlinenya adalah selama 1-2 jam perhari, bahkan ada siswa yang 

durasi bermainnya mencapai 3-5 jam perhari dan frekuensi bermain game sebagian besar 

siswa adalah setiap hari (50%). Bermain game online memiliki dampak negatif bagi 

siswa, salah satunya adalah pengurangan jam tidur. Sembilan siswa (64,2%) menyatakan 

jumlah waktu tidurnya menjadi berkurang karena bermain game online. Maraknya 

fenomena game online yang terjadi dan dampaknya pada kesehatan, dan minimnya 

penelitian tentang hal tersebut di Kota Kupang membuat peneliti merasa perlu untuk 

meneliti tentang hubungan kecanduan game online dengan pola tidur pada remaja SMA 

Negeri 1 Kota Kupang saat pandemi COVID-19. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan tipe penelitian survei analitik dengan menggunakan 

pendekatan cross-sectional. Penelitian ini dilakukan di SMA Negeri 1 Kota Kupang dan 

waktu penelitian dilakukan pada bulan Maret 2023. Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh siswa SMA Negeri 1 Kota Kupang yang berjumlah 1.457 orang. Teknik 

pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah dengan simple random sampling dan 

peneliti menggunakan cara angka acak untuk pengambilan sampel dengan bantuan 

aplikasi microsoft exel. Penentuan jumlah anggota sampel masing-masing kelas 

dilakukan dengan cara pengambilan sampel secara proportional random sampling 

sehingga didapat sampel kelas X sebanyak 112 responden, kelas XI sebanyak 104 

responden dan kelas XII sebanyak 90 responden. Instrumen dalam penelitian ini 

menggunakan kuisioner identitas responden, kuisioner penggunaan game online, 

modifikasi kuisioner Game Addiction Scale (GAS) oleh Lemmens, dkk (2009) dan 

modifikasi kuisioner Sleep Quality Scale oleh Yi, dkk (2006). Penelitian ini 

menggunakan analisis Chi-square dengan derajat kemaknaan (α) 5% yang pengolahan 

datanya menggunakan program SPSS. Dasar pengambilan hipotesis dalam penelitian ini 

berdasarkan pada tingkat signifikan atau p. Data dalam penelitian ini disajikan dalam 

bentuk tabel dan dijelaskan  dalam bentuk narasi. 

            

HASIL  

Hasil penelitian pada remaja di SMA Negeri 1 Kota Kupang sebanyak 308 

responden, didapat hasil sebagai berikut: 

 

Karakteristik Responden 

 

Tabel 1. Distribusi Responden Berdasarkan Kelas, Jenis Kelamin, Umur, Pengguna 

Game Online dan Kecanduan atau Tidak Kecanduan 
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Karakteristik 

Responden 

Kecanduan 
Tidak 

kecanduan 
Total 

n % n % n % 

Kelas 

X 35 36,1 61 28,9 96 31,2 

XI 38 39,2 72 34,1 110 35,7 

XII 24 24,7 78 37 102 33,1 

Jenis 

Kelamin 

Perempuan 28 28,9 149 70,6 177 57,5 

Laki-laki 69 71,1 62 29,4 131 42,5 

Umur 14 Tahun 1 1 6 2,8 7 2,3 

 15 Tahun 21 21,6 41 19,4 62 20,1 

 16 Tahun 36 37,1 75 35,5 111 36 

 17 Tahun 28 28,9 71 33,6 99 32,1 

 18 Tahun 11 11,3 15 7,1 26 8,4 

 19 Tahun 0 0 3 1,4 3 1 

Pengguna 

game 

online 

Gamers 97 100 98 46,4 195 63,3 

Bukan 

gamers 
0 0 113 53,6 113 36,7 

Total 97 100 211 100 308 100 

 

Tabel 1 menunjukkan bahwa responden paling banyak berada pada kelas XI 

(35,7%), sedangkan yang paling sedikit adalah kelas X (31,2%). Responden yang 

mengalami kecanduan paling banyak berada pada kelas XI (39,2%), sedangkan yang 

paling sedikit adalah kelas XII (24,7%). Responden lebih banyak berjenis kelamin 

perempuan (57,5%) dibandingkan dengan jenis kelamin laki-laki (42,5%). Namun, 

responden berjenis kelamin laki-laki lebih banyak mengalami kecanduan game online 

(71,1%) dibandingkan dengan jenis kelamin perempuan (28,9%). Responden paling 

banyak berada pada kelompok umur 16 tahun (36%) sekaligus yang paling banyak 

mengalami kecanduan game online (37,1%), sedangkan responden paling sedikit berada 

pada kelompok umur 19 tahun (1%) sekaligus yang tidak mengalami kecanduan game 

online (0%). Responden lebih banyak adalah pengguna game online (gamers) (63,3%) 

dibandingkan dengan bukan pengguna game online (36,7%). 

 

Analisis Univariat 

 

Tabel 2. Distribusi Responden Gamers Berdasarkan Lama Bermain Game Online 

Lama bermain 
Kecanduan Tidak kecanduan Total 

n % n % n % 

<1 tahun 0 0 31 31,6 31 15,9 

1 tahun 10 10,3 16 16,3 26 13,3 

2 tahun 25 25,8 12 12,2 37 19 

3 tahun 29 29,9 12 12,2 41 21 

>3 tahun 33 34 27 27,6 60 30,8 

Total 97 100 98 100 195 100 

 

Tabel 2 menunjukkan bahwa responden gamers paling banyak bermain game 

online diatas 3 tahun (30,8%), sedangkan yang paling sedikit adalah 1 tahun (13,3%). 

Responden gamers yang mengalami kecanduan paling banyak bermain game online 

diatas 3 tahun (34%), sedangkan responden gamers yang mengalami kecanduan tidak ada 

yang bermain game online kurang dari 1 tahun (0%). Responden gamers yang tidak 
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mengalami kecanduan paling banyak bermain game online dibawah 1 tahun (31,6%), 

sedangkan yang paling sedikit adalah 2 tahun dan 3 tahun (12,2%). 

 

Tabel 3. Distribusi Responden Gamers Berdasarkan Jenis Gadget yang Digunakan 

Jenis gadget 
Kecanduan Tidak kecanduan Total 

n % n % n % 

PC/Laptop 0 0 4 4,1 4 2,1 

Smartphone 96 99 94 95,9 190 97,4 

Tablet 1 1 0 0 1 0,5 

Total 97 100 98 100 195 100 

 

Tabel 3 menunjukkan bahwa responden gamers paling banyak bermain game 

online menggunakan smartphone (97,4%), sedangkan yang paling sedikit adalah tablet 

(0,5%). Responden gamers baik yang mengalami kecanduan maupun yang tidak 

mengalami kecanduan paling banyak bermain game online menggunakan smartphone 

dengan persentase masing-masing sebesar 99% dan 95,8%. Responden gamers yang 

mengalami kecanduan maupun tidak mengalami kecanduan tidak ada yang bermain game 

online menggunakan PC/laptop (0%). 

 

Tabel 4. Distribusi Responden Gamers Berdasarkan Game Online yang Dimainkan 

Game online 
Kecanduan Tidak kecanduan Total 

n % n % n % 

Free Fire (perang) 34 35,1 33 33,7 67 34,4 

PUBG (perang) 11 11,3 14 14,3 25 12,8 

Clash Of Clans (perang) 6 6,2 5 5,1 11 5,6 

Call Of Duty (perang) 4 4,1 2 2 6 3,1 

Mobile Legend (perang) 38 39,2 39 39,8 77 39,5 

GTA 5 (petualangan) 0 0 1 1 1 0,5 

Fifa Mobile (bola) 3 3,1 0 0 3 1,5 

Supersus (strategi) 1 1 0 0 1 0,5 

Roblox (simulasi) 0 0 2 2 2 1 

8 Ball Pool (biliard) 0 0 1 1 1 0,5 

eFootball (bola) 0 0 1 1 1 0,5 

Total 97 100 98 100 195 100 

 

Tabel 4 menunjukkan bahwa responden gamers paling banyak memainkan game 

online Mobile Legend (39,5%), sedangkan yang paling sedikit adalah GTA 5, Supersus, 

8 ball pool dan eFootbal (0,5%). Responden gamers baik yang mengalami kecanduan 

maupun yang tidak mengalami kecanduan paling banyak memainkan game online Mobile 

Legend dengan persentase masing-masing sebesar 39,2% dan 39,8%, sedangkan yang 

tidak pernah dimainkan adalah GTA 5, Roblox, 8 ball pool dan eFootbal (0%). Responden 

yang tidak mengalami kecanduan tidak ada yang memainkan game online Fifa Mobile 

dan Supersus (0%). 

 

Tabel 5. Distribusi Responden Gamers Berdasarkan Waktu Membuka Game Online 

pada Remaja di SMA Negeri 1 Kota Kupang 

Waktu 
Kecanduan Tidak kecanduan Total 

n % n % n % 

Pagi 3 3,1 0 0 3 1,5 
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Siang 6 6,2 11 11,2 17 8,7 

Sore 8 8,2 18 18,4 26 13,3 

Malam 80 82,5 69 70,4 149 76,4 

Total 97 100 98 100 195 100 

 

Tabel 5 menunjukkan bahwa responden gamers paling banyak membuka game 

online pada malam hari (76,4%) dan paling sedikit membuka game online pada pagi hari 

(1,5%). Responden gamers yang mengalami kecanduan paling banyak membuka game 

online pada malam hari (82,5%) dan paling sedikit membuka game online pada pagi hari 

(3,1%). Responden gamers yang tidak mengalami kecanduan paling banyak membuka 

game online pada malam hari (70,4%) dan tidak ada yang membuka game online pada 

pagi hari (0%). 

 

Tabel 6. Distribusi Responden Gamers Berdasarkan Durasi Bemain Game Online pada 

Remaja di SMA Negeri 1 Kota Kupang 

Durasi 
Kecanduan Tidak kecanduan Total 

n % n % n % 

<1 jam 18 18,6 40 40,8 58 29,7 

1-3 jam 43 44,3 43 43,9 86 44,1 

4-5 jam 27 27,8 12 12,2 39 20 

>5 jam 9 9,3 3 3,1 12 6,2 

Total 97 100 98 100 195 100 

 

Tabel 6 menunjukkan bahwa responden gamers paling banyak bermain game 

online dengan durasi selama 1-3 jam (44,1%) dan yang paling sedikit adalah diatas 5 jam 

(6,2%). Responden gamers baik yang mengalami kecanduan maupun yang tidak 

mengalami kecanduan paling banyak bermain game online dengan durasi 1-3 jam dengan 

persentase masing-masing sebesar 44,3% dan 43,9%. Selain itu, baik responden gamers 

yang mengalami kecanduan maupun yang tidak mengalami kecanduan, paling sedikit 

bermain game online dengan durasi >5 jam dengan persentase masing-masing sebesar 

9,3% dan 3,1%. 

 

Tabel 7. Distribusi Responden Gamers Berdasarkan Frekuensi Bermain Game Online 

pada Remaja di SMA Negeri 1 Kota Kupang 

Frekuensi 
Kecanduan Tidak kecanduan Total 

n % n % n % 

1-2 hari/minggu 8 8,2 30 30,6 38 19,5 

3-4 hari/minggu 21 21,6 35 35,7 56 28,7 

5-6 hari/minggu 22 22,7 11 11,2 33 16,9 

Setiap hari 46 47,4 22 22,4 68 34,9 

Total 97 100 98 100 195 100 

 

Tabel 7 menunjukkan bahwa responden gamers paling banyak bermain game 

online dengan frekuensi setiap hari (34,9%), sedangkan yang paling sedikit adalah 5-6 

hari/minggu (16,9%). Responden gamers yang paling banyak mengalami kecanduan 

bermain game online dengan frekuensi setiap hari (47,4%), sedangkan yang paling sedikit 

adalah 1-2 hari/minggu (8,2%). Responden gamers yang tidak mengalami kecanduan 

paling banyak bermain game online dengan frekuensi 1-2 hari/minggu, sedangkan yang 

paling sedikit adalah 5-6 hari/minggu. 
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Tabel 8. Kriteria Kecanduan Game Online Berdasarkan Nilai Rata-Rata pada 

Responden Gamers 

Kriteria Pertanyaan Rata-rata 

Salience 

Menghabiskan waktu luang untuk bermain 

game 
3,8000 

Berpikir untuk bermain game sepanjang hari 3,4359 

Tolerance 

Bermain game lebih lama dari waktu yang 

ditargetkan 
3,2359 

Tidak dapat berhenti ketika baru mulai 

bermain game 
3,2667 

Mood 

modification 

Bermain game untuk menghilangkan stres 3,8923 

Merasa lebih baik setelah bermain game 3,6821 

Relapse 

Tidak dapat mengurangi waktu bermain 

game 
2,9538 

Gagal mengurangi waktu bermain game 3,2410 

Withdrawal 

Merasa tidak enak saat tidak bisa bermain 

game 
2,7641 

Marah saat tidak bisa bermain game 2,5385 

Conflict 

Bertengkar dengan orang lain karena waktu 

yang dihabiskan untuk bermain game 
2,5590 

Berbohong tentang waktu yang dihabiskan 

untuk bermain game 
2,4205 

Problem 

Mengabaikan sekolah dan belajar untuk 

bermain game online 
2,3385 

Bermain game online pada saat waktu tidur 3,3641 

 

Tabel 8 menunjukkan bahwa pertanyaan yang paling tinggi nilai rata-ratanya adalah 

pertanyaan bermain game untuk menghilangkan stres (3,8923) yang masuk dalam kriteria 

mood modification, sedangkan yang paling rendah nila rata-ratanya adalah pertanyaan 

mengabaikan sekolah dan belajar untuk bermain game online (2,3385) yang masuk dalam 

kriteria problem. 

 

Tabel 9. Distribusi Responden Berdasarkan Kecanduan Game Online pada Remaja di 

SMA Negeri 1 Kota Kupang 

Kecanduan game online Frekuensi Persentase (%) 

Kecanduan 97 31,5 

Tidak kecanduan 211 68,5 

Total 308 100 

 

Tabel 9 menunjukkan bahwa responden lebih banyak berada pada kategori tidak 

kecanduan (68,5%) dibandingkan dengan responden yang mengalami kecanduan game 

online (31,5%). 

 

Tabel 10. Distribusi Responden Berdasarkan Pola Tidur pada Remaja di SMA Negeri 1 

Kota Kupang 

Pola tidur Frekuensi Persentase (%) 

Terganggu 142 46,1 

Tidak terganggu 166 53,9 

Total 308 100 
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Tabel 10 menunjukkan bahwa responden lebih banyak memiliki pola tidur yang 

tidak terganggu (53,9%) dibandingkan dengan responden yang memiliki pola tidur 

terganggu (46,1%). 

 

Analisis Bivariat 

 

Tabel 11. Analisis Hubungan Kecanduan Game Online dengan Pola Tidur pada Remaja 

di SMA Negeri 1 Kota Kupang 

Kecanduan 

game online 

Pola tidur 

Total % p-value Terganggu Tidak terganggu 

n % n % 

Kecanduan 57 58,8 40 41,2 97 31,5 

0,003 
Tidak 

kecanduan 
85 40,3 126 59,7 211 68,5 

Total 142 46,1 166 53,9 308 100 

 

Tabel 11 menunjukkan bahwa responden yang mengalami kecanduan lebih banyak 

memiliki pola tidur terganggu yaitu sebanyak 58,8% dibandingkan dengan pola tidur 

tidak terganggu yaitu sebanyak 41,2%. Sebaliknya, responden yang tidak mengalami 

kecanduan lebih banyak memiliki pola tidur tidak terganggu yaitu sebanyak (59,7%) 

dibandingkan dengan pola tidur terganggu yaitu sebanyak 40,3%. Hasil uji statistik Chi-

square diperoleh p-value sebesar 0,003 < 0,05. Artinya, ada hubungan antara kecanduan 

game online dengan pola tidur pada remaja di SMA Negeri 1 Kota Kupang saat pandemi 

COVID-19. 

 

PEMBAHASAN 

Kecanduan game online 

Hasil penelitian ini memiliki dua kategori kecanduan game online, yaitu kecanduan 

dan tidak kecanduan. Responden lebih banyak tidak mengalami kecanduan (68,5%) 

dibandingkan dengan responden yang mengalami kecanduan (31,5%). Responden yang 

tidak kecanduan meliputi responden yang tidak bermain game online, responden yang 

bermain game online namun kurang dari 1 tahun dan responden mendapat skor dibawah 

42 pada kuisioner. 

Hasil penelitian menunjukkan responden berjenis kelamin laki-laki lebih banyak 

mengalami kecanduan game online dibandingkan dengan jenis kelamin perempuan. Hasil 

penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa laki-laki memiliki sifat yang lebih tertarik 

dalam berpetualang dan aksi serta menganggap game online adalah suatu hiburan karena 

tantangan-tantangan yang ada, dibandingkan dengan perempuan yang lebih tertarik pada 

suasana yang aman dan damai (Anggraini dan Ratnawati, 2021).  

Kemudahan untuk mengakses game online membuat responden menjadi rentan 

untuk mengalami kecanduan. Berdasarkan hasil penelitian, smartphone adalah jenis 

gadget yang paling banyak digunakan responden untuk membuka game online. Hal ini 

karena smartpone memiliki ukuran yang kecil sehingga mudah dibawa kemana-mana 

(Farida dkk, 2021). Mobile Legend merupakan jenis game online yang paling banyak 

dimainkan responden yang mengalami kecanduan. Waktu yang paling sering digunakan 

responden yang mengalami kecanduan untuk bermain game online adalah malam hari. 

Salah satu alasan siswa lebih memih bermain game online pada malam hari adalah karena 

jaringan internet yang kuat (Ismi dan Akmal, 2020). 
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Responden yang kecanduan paling banyak memiliki durasi bermain game online 

selama 1-3 jam bahkan ada responden yang bermain game online diatas 5 jam, serta 

responden yang kecanduan paling banyak memiliki frekuensi membuka game online 

setiap hari. Tingginya intensitas bermain game online disebabkan karena kurangnya 

pemahaman remaja mengenai dampak yang ditimbulkan game online. Penelitian Arianto 

dan Bahfiarti (2020) mengatakan bahwa semakin rendah pemahaman anak mengenai 

dampak game online, maka akan semakin tinggi durasi bermain game online dalam 

sehari. 

Kuisioner  kecanduan game online terdiri dari 14 pertanyaan yang terdiri dari tujuh 

kriteria kecanduan. Berdasarkan analisis jawaban responden, alasan terbesar responden 

bermain game online adalah untuk menghilangkan stres. Hal ini juga sejalan dengan 

penelitian Ramadhan, dkk (2020) yang mengatakan alasan yang dicari siswa dalam 

bermain game online adalah agar bisa menghilangkan stres yang dialami. 

Hasil penelitian terkait kriteria mood modification menemukan sebagian besar 

responden selalu bermain game untuk menghilangkan stres dan selalu merasa lebih baik 

setelah bermain. Hal ini mengindikasikan bahwa responden dalam penelitian ini 

menjadikan game online sebagai tempat pelarian dari kehidupan nyata dan menjadi lebih 

tenang setelah bermain game. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Ulya dkk 

(2021) yang mengatakan bahwa game menjadi tempat pelampiasan dari tumpukan 

masalah sehari-hari yang dialami dan apabila dilakukan dalam jangka waktu yang 

panjang akan berakibat pada psikologis anak. Penelitian sebelumnya menemukan bahwa 

alasan siswa bermain game adalah karena jenuh dengan tugas sehari-harinya dan stres 

dengan masalah yang mengganggu pola pikir, serta kurangnya komunikasi dengan orang 

tua yang menyebabkan siswa tidak bisa mengeluarkan apa yang dirasakan sehingga siswa 

melampiaskannya dengan bermain game online (Ismi dan Akmal, 2020). 

Hasil penelitian terkait kriteria salience menemukan sebagian besar responden 

selalu menghabiskan waktu luang untuk bermain game online dan sering berpikir untuk 

bermain game online sepanjang hari. Hal ini mengindikasikan bahwa responden dalam 

penelitian ini menjadikan game menjadi aktivitas yang paling penting dalam kehidupan 

dan game online telah mendominasi pikiran, perasaan dan perilaku responden. Hasil 

penelitian ini sejalan dengan penelitian Sariy (2020) dimana siswa menggunakan waktu 

kosong untuk bermain game online. 

Hasil penelitian terkait kriteria tolerance menemukan sebagian besar responden 

selalu tidak dapat berhenti ketika baru mulai bermain game online dan sering bermain 

game lebih lama dari waktu yang ditargetkan. Hal ini karena permainan yang dimainkan 

terasa seru dan menantang sehingga remaja menjadi sulit untuk berhenti bermain. 

Responden dalam penelitian ini bermain game online lebih sering dan secara bertahap 

menambah jumlah waktunya untuk bermain. Mobile Legend merupakan jenis permainan 

yang paling sering dimainkan oleh responden. Berdasarkan penelitian sebelumnya. 

Mobile Legend memiliki keunggulan seperti ruang penyimpanan yang kecil, gameplay 

yang sederhana, grafik game yang baik dan adanya pertukaran season serta tantangan 

baru yang membuat siswa ingin mencapai peringkat tertinggi (Amran dkk, 2020). 

Hasil penelitian terkait kriteria relapse menemukan sebagian besar responden selalu 

gagal mengurangi waktu bermain game online dan sering tidak dapat mengurangi waktu 

bermain game online. Responden dalam penelitian ini memiliki kecendrungan untuk 

kembali ke pola permainan sebelumnya sehingga berdampak pada waktu bermain 

responden. Adanya keterikatan emosional dengan game online yang dimainkan juga 

membuat responden seringkali gagal untuk mengurangi waktu bermainnya. Hal ini juga 

sejalan dengan penelitian Mais dkk (2020) yang mengatakan apabila game online 

mendominasi pikiran maka akan membuat remaja menjadi keasikan dalam bermain.  
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Hasil penelitian terkait kriteria withdrawal menemukan sebagian besar responden 

sering merasa tidak enak dan selalu marah saat tidak bisa bermain game online. 

Responden dalam penelitian ini akan mengalami emosi atau efek fisik tidak 

menyenangkan apabila permainan tiba-tiba berkurang atau dihentikan. Hal ini sejalan 

dengan penelitian Paremeswara dan Lestari (2021) yang mengatakan anak yang bermain 

game online akan menjadi lebih agresif dan mudah marah dalam kehidupan sehari-

harinya.  

Hasil penelitian terkait kriteria problem menemukan sebagian besar responden 

selalu bermain game online pada saat waktu tidur. Hal ini juga sejalan dengan pertanyaan 

tentang penggunaan game online mengenai waktu yang paling sering digunakan 

responden untuk bermain adalah malam hari. Responden dalam penelitian ini mengalami 

masalah yang timbul karena bermain game online secara berlebihan tepatnya dalam hal 

pola tidur yang terganggu. penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa bermain game 

online hingga larut malam menyebabkan responden terlambat ke sekolah hingga rela 

untuk bolos karena rasa kantuk yang dialami (Ismi dan Akmal, 2020). Namun, hasil 

penelitian ini menemukan sebagian responden mengatakan tidak pernah mengabaikan 

sekolah dan belajar untuk game online Hasil penelitian ini tidak sejalan dengan penelitian 

Zendrato dan Harefa (2020) yang mengatakan game online memiliki dampak pada 

prestasi belajar karena dengan bermain game online, siswa tidak dapat mengatur atau 

mengontrol sistem belajar di rumah, tidak mengingat waktu untuk belajar dan merasa 

bosan saat pelajaran di sekolah sedang berlangsung.  

Hasil penelitian terkait kriteria conflict menemukan sebagian besar responden 

selalu bertengkar dengan orang lain karena waktu yang dihabiskan untuk bermain game 

online dan terkadang berbohong mengenai waktu yang dihabiskan untuk bermain game 

online. Hal ini mengindikasikan bahwa terdapat konflik yang terjadi pada responden 

karena bermain game online secara berlebihan. Game online memiliki pengaruh pada 

perkembangan emosi dan sosial penggunanya (Paremeswara dan Lestari, 2021). Hal ini 

sejalan dengan penelitian Alam, dkk (2022) yang menyatakan bahwa bermain game 

online secara berlebihan dapat mempengaruhi moral remaja. 

 

Pola tidur 

Pola tidur yang baik adalah waktu tidur individu yang terpenuhi dan memiliki 

kualitas tidur yang baik, sedangkan pola tidur yang terganggu adalah waktu tidur indivdu 

yang tidak terpenuhi dan memiliki kualitas tidur yang buruk seperti adanya gangguan saat 

tidur. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa responden lebih banyak mengalami pola 

tidur tidak terganggu yaitu sebanyak 166 orang (53,9%) dibandingkan dengan pola tidur 

terganggu sebanyak 142 orang (46,1%). 

 Kuisioner pola tidur terdiri dari 14 pertanyaan yang terdiri dari tiga indikator yaitu 

waktu tidur, kebiasaan tidur dan hal yang dirasakan setelah bangun dari tidur malam. 

Permasalahan pola tidur yang banyak terjadi pada remaja di SMA Negeri 1 Kota Kupang 

adalah kesulitan untuk tidur di malam hari, sulit beranjak dari tempat tidur saat pagi hari, 

mudah terbangun karena kebisingan dan saat telah terbangun remaja merasa sulit untuk 

tidur kembali. Dampak negatif yang dirasakan responden saat tidurnya tidak tercukupi 

adalah menjadi sulit berpikir, merasa kesal dan sakit kepala. Responden juga menjadi 

kehilangan minat pada sekolah atau orang lain karena kurang tidur. Penelitian 

sebelumnya menemukan bahwa bermain game online secara terus menerus menyebabkan 

remaja menjadi pucat, mata lelah dan tidak bisa berkonsentrasi saat belajar (Azizah, 

2018). 

Salah satu faktor penyebab terganggunya pola tidur responden adalah penggunaan 

gadget pada malam hari untuk bermain game. Pola tidur terganggu disebabkan karena 
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responden terlalu banyak menghabiskan waktu untuk bermain game online. Remaja 

masih sulit untuk mengatur waktu bermain sehingga berdampak pada waktu tidur malam 

yang tidak teratur dan menyebabkan pola tidur terganggu (Habibi dkk, 2021). Kualitas 

tidur yang buruk memiliki dampak seperti hipertermi dan memicu perubahan pada 

kegiatan di bawah kendali otak seperti kantung mata menghitam, tubuh terasa lemas pada 

siang hari, mengantuk saat melakukan aktivitas di sekolah, peningkatan suhu tubuh, 

konjungtiva rendah dan lain-lain (Matur dkk, 2021) dan juga dapat menurunkan daya 

ingat (Putri dan Primadewi, 2022). 

 

Hubungan kecanduan game online dengan pola tidur 

Bermain game online secara berlebihan dapat menyebabkan kecanduan dan 

berpengaruh pada pola tidur individu. Hasil penelitian menunjukkan ada hubungan antara 

kecanduan game online dengan pola tidur pada remaja di SMA Negeri 1 Kota Kupang 

saat pandemi COVID-19. Responden yang kecanduan lebih banyak memiliki pola tidur 

yang terganggu sedangkan responden yang tidak kecanduan lebih banyak memiliki pola 

tidur yang tidak terganggu. 

Hasil penelitian ini juga sejalan dengan penelitian Gurusina (2020) yaitu 

menyatakan bahwa kecanduan game online memiliki hubungan dengan pola tidur. 

Seseorang yang mengalami kecanduan game online akan menghabiskan lebih banyak 

waktu di dalam game sehingga mengabaikan kegiatan lain termasuk tidur. Hal ini juga 

sejalan dengan penelitian Azizah (2018) yang mengatakan bahwa bermain game online 

terlalu lama dapat mempengaruhi pemenuhan kebutuhan tidur remaja.  

Pemakaian gadget pada malam hari untuk bermain game online juga memiliki 

dampak buruk pada pola tidur. Cahaya biru yang dipancarkan gadget dapat memicu 

penurunan produksi hormon melatonin (Saputra dkk, 2022). Hormon melatonin 

merupakan hormon yang befungsi memicu rasa kantuk, apabila produksi hormon ini 

terganggu maka akan menganggu ritme sikardian atau jam biologis yang akhirnya akan 

mempengaruhi pola tidur seseorang. Hal ini juga sejalan dengan penelitian Haibanissa, 

dkk (2022) yang mengatakan bahwa kecanduan game online dapat mengakibatkan 

perubahan ritme sirkadian dan menekan produksi hormon melatonin yang berungsi untuk 

siklus tidur normal. 

Perasaan yang muncul saat dan setelah bermain game online juga memiliki 

pengaruh pada pola tidur remaja. Emosi remaja cenderung akan naik apabila permainan 

berakhir dengan hasil yang kurang memuaskan. Pikiran tentang permainan tersebut akan 

terus menerus memenuhi kepala remaja yang akhirnya menyebabkan kesulitan untuk 

tidur. Seseorang yang mengalami kelelahan berlebih dan stres dapat mengganggu kualitas 

tidur (Putri dan Primadewi, 2022). Permainan yang menegangkan dan menantang 

memicu tubuh untuk melepaskan hormon adrenalin (Kautsar, 2019). Hormon adrenalin 

yang dilepaskan membuat tubuh tetap terjaga terhadap tekanan dan kecepatan gerak 

selama bermain sehingga menyebabkan tubuh kesulitan untuk rileks dan akhirnya sulit 

untuk tidur. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Terdapat hubungan yang signifikan antara kecanduan game online dengan pola 

tidur pada remaja di SMA Negeri 1 Kota Kupang. Disarankan guru-guru SMA Negeri 1 

Kota Kupang agar dapat melakukan pemahaman dan pembinaan pada siswa mengenai 

dampak penggunaan game online sehingga dapat mengurangi resiko siswa terkena 

kecanduan game online dan berimbas pada pola tidur siswa. Disarankan peneliti 

selanjutnya agar meneliti hubungan kecanduan game online dengan pola tidur 
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menggunakan metode kualitatif agar dapat menggali secara mendalam hubungan antara 

variabel tersebut serta alasan seseorang menjadi gamers dalam waktu yang lama. 
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