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Abstrak 

Penelitian ini berfokus pada fenomena besar bermain game online di kalangan remaja Kota Padang, 

terutama Mobile Legends Bang-Bang, dan mencari keterkaitan antara kecanduan game online dengan 

sleep quality mereka. Dengan pendekatan kuantitatif dan metode korelasi, melibatkan 300 remaja 

terpilih secara purposive sampling, penelitian menggunakan instrumen pengukuran sleep quality dari 

Buysse et.al (1989) dengan 10 item yang terdiri dari 18 pertanyaan subjektif dan 6 pertanyaan observatif. 

Kecanduan game online diukur dengan alat ukur Lemmens et.al (2009) yang terdiri dari 21 item dengan 

3 pertanyaan per masing-masing item. Analisis data menggunakan teknik Spearman karena distribusi 

data linier pada data sleep quality. Hasilnya menunjukkan hubungan signifikan antara kecanduan game 

online dan sleep quality pada remaja (p <0,001). Penelitian juga mengungkap perbedaan tingkat 

kecanduan game online dan sleep quality di kalangan remaja Kota Padang. Secara keseluruhan, semakin 

tinggi kecanduan game online, semakin rendah sleep quality remaja. 

Kata Kunci: Kecanduan Game Online, Sleep Quality, Remaja 
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Abstract 

This research delves into the prevalence of online gaming, particularly Mobile Legends Bang-Bang, 

among teenagers in Kota Padang. It investigates the correlation between online gaming addiction and 

sleep quality using a quantitative approach with purposive sampling of 300 teenagers. Sleep quality is 

measured with instruments from Buysse et al. (1989), comprising 10 items, including 18 subjective and 

6 observational questions. Online gaming addiction is assessed using tools from Lemmens et al. (2009), 

with 21 items featuring 3 questions per item. The Spearman technique is applied for data analysis due 

to the linear distribution of sleep quality data. The findings reveal a significant link between online 

gaming addiction and sleep quality among teenagers (p <0.001). The study identifies variations in the 

levels of online gaming addiction and sleep quality in teenagers from Kota Padang. In essence, 

heightened online gaming addiction correlates with diminished sleep quality in teenagers. 

Keywords: Online Game Addiction, Sleep Quality, Teenagers 

 

PENDAHULUAN 

Remaja, menurut Hurlock (1998), adalah fase pertumbuhan yang penuh perubahan 

emosional, fisik, minat, dan perilaku. Mereka cenderung menginginkan kebebasan tetapi 

sering ragu dalam mengatasi tanggung jawab, seperti yang diungkapkan oleh Amanah et 

al. (2023). Remaja dihadapkan pada masalah kesehatan, terutama kurangnya kualitas tidur. 

Di Indonesia, 63% remaja mengalami kurangnya kualitas tidur (Keswara et.al, 2019), yang 

seharusnya mencapai 8-10 jam per malam. Jadwal sekolah dan kegiatan sosial bisa 

memotong durasi tidur, menyebabkan masalah tidur seperti insomnia (Sari et.al, 2021). 

Menurut Sastrawan et.al (2017), kualitas tidur melibatkan aspek-aspek tidur, termasuk 

lamanya tidur, waktu untuk tertidur, frekuensi terbangun, dan aspek subjektif seperti 

kedalaman tidur. Sleep Foundation (2022) merekomendasikan 7-8 jam tidur per hari untuk 

individu usia 13-18 tahun. Sayangnya, banyak penduduk Indonesia kehilangan manfaat 

istirahat, berpotensi menyebabkan efisiensi kerja rendah, kinerja buruk, kecelakaan, stres 

mental, suasana hati buruk, dan kecemasan.  

Handriana et.al (2021) menemukan bahwa kurang dari setengah remaja di Desa 

Baturuyuk, Kabupaten Majalengka (42,5%) mengalami pola tidur buruk. Hal ini disebabkan 

oleh ketidakmampuan mereka mengatur jadwal dengan baik dan kecenderungan bermain 

game online secara berlebihan, mengakibatkan kurang tidur. Penelitian Fitri et.al (2020) 

juga menyebutkan bahwa penggunaan smartphone yang berlebihan dapat memengaruhi 

kualitas tidur. Nashori et.al (2005) menjelaskan bahwa kualitas tidur mencakup keadaan 

tidur yang memberikan kebugaran dan kesegaran saat bangun. Rendahnya kualitas tidur 

dapat berdampak pada aspek emosional dan kesehatan psikologis, seperti gangguan 
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mood (depresi atau kecemasan) serta penurunan fungsi kognitif dan penilaian memori 

(Sathanarayana et.al, 2016).  

Kecanduan game online dapat signifikan mempengaruhi kualitas tidur. Menurut Fenny 

et.al (2016), 40% dari kualitas tidur dipengaruhi oleh bermain game online. Hubungan 

antara kecanduan game online dan kualitas tidur bersifat negatif, artinya semakin tinggi 

kecanduan, semakin rendah kualitas tidur, dan sebaliknya. Kecanduan game online dapat 

merangsang otak untuk terus mengeluarkan neurotransmitter seperti dopamin dan 

norepinefrin, mengakibatkan seseorang sulit tidur (Pratama et.al, 2022). Masa remaja rentan 

terhadap kecanduan game online, lebih dari orang dewasa. Hurlock (1998) menekankan 

bahwa periode bermasalah pada remaja bisa menciptakan perilaku bermasalah di masa 

depan. Kecanduan game online dapat menyebabkan ketidakminatan pada kegiatan lain, 

kegelisahan tanpa akses bermain (Jannah et.al, 2015), penurunan prestasi akademik, 

kurangnya relasi sosial, dan masalah kesehatan (Ghuman et.al, 2012). 

Remaja menjadi target utama peluncuran game online karena tingkat keingintahuan 

yang tinggi (Putra et.al, 2019). Game online cenderung membuat pemain lupa waktu, tidur, 

tugas, pekerjaan, dan bahkan makan-minum (Amanda, 2016). Menurut survei APJII (2022), 

pengguna internet usia 13-18 tahun mencapai 98,64%, di mana 14,23% di antaranya 

mengakses aplikasi game online, menempati peringkat keempat setelah shopping online. 

Game online adalah jenis permainan video yang memerlukan koneksi internet (Darwis et.al, 

2020). WHO (World Health Organization) menetapkan kecanduan game online sebagai 

gangguan mental (WHO, 2020). Dalam penelitian dampak kecanduan smartphone, Mulyadi 

et.al (2016) menyebut gangguan tidur sebagai dampak fisik. Nursyifa et.al (2020) 

menyatakan bermain game online secara berlebihan dapat mengganggu tidur dan 

berdampak negatif pada kesehatan, karena individu yang kecanduan cenderung 

mengorbankan waktu tidur untuk bermain game. 

King et.al (2019) mengidentifikasi faktor-faktor yang mempengaruhi kecanduan game 

online, termasuk individual difference, external factor, dan gaming related factor. 

Kecanduan game online dapat terjadi jika seseorang bermain selama 2-10 jam per hari atau 

30 jam per minggu (Griffiths, 2000). Yee (2002) menunjukkan ciri-ciri kecanduan, seperti 

kecemasan, frustrasi, emosional saat berhenti bermain, perasaan bersalah jika tidak 

bermain, bermain meski tidak seru, dianggap aneh oleh orang terdekat, masalah sosialisasi, 

dan masalah finansial akibat pengeluaran untuk bermain game online. Penelitian ini akan 

fokus pada game online Mobile Legends Bang-Bang (MLBB), sebuah Multiplayer Online 

Battle Arena (MOBA) yang sangat populer dan menempati peringkat pertama di aplikasi 

play store. Game ini dirancang untuk smartphone, dengan aturan main yang memerlukan 
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kedua tim bersaing untuk menghancurkan basis musuh sambil menjaga basis mereka 

sendiri. 

Penelitian sebelumnya menyentuh perbedaan tingkat kecanduan game online dan 

kualitas tidur remaja berdasarkan gender. Aulia et.al (2023) menemukan mayoritas 

respondennya adalah laki-laki (81,9%), yang cenderung terpengaruh oleh gender dalam 

tingkat kecanduan game online. Penelitian lain oleh Nashori et.al (2005) menunjukkan 

bahwa perbedaan dalam kebiasaan hidup laki-laki dan perempuan di malam hari juga 

memengaruhi tingkat kualitas tidur mereka. Kebiasaan laki-laki pulang hingga larut malam 

dapat menghasilkan perbedaan dalam pengelolaan tidur antara kedua gender. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini bersifat kuantitatif dengan fokus mengukur kecanduan game online dan 

sleep quality. Populasi remaja di Kota Padang yang bermain Mobile Legends Bang-Bang 

menjadi objek penelitian. Pengambilan sampel menggunakan non-probability sampling, 

khususnya purposive sampling sesuai ketentuan (Sugiyono, 2017). Pengumpulan data 

dilakukan melalui skala Likert. Penelitian ini menggunakan Pittsburgh Sleep quality Index 

(PSQI) dari Buysse et.al (1989) untuk mengukur sleep quality, terdiri dari 18 pertanyaan 

subjektif dan 6 pertanyaan observatif. Untuk mengukur kecanduan game online, digunakan 

Game Addiction Scale (GAS) dari Lemmens et.al (2009) yang memiliki 21 item pertanyaan 

subjektif. Alat ukur diterjemahkan oleh peneliti dengan bantuan Google Translate dan 

direview oleh dosen pembimbing. Analisis data dilakukan dengan uji korelasi jenis 

Spearman menggunakan SPSS 27 for Windows (Winarsunu, 2009). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Subjek pada penelitian ini berjumlah 300 orang remaja. Data responden berdasarkan 

Gender berjumlah 118 orang untuk remaja laki-laki dan 182 orang untuk remaja perempuan. 

Data responden berdasarkan sekolah yakni: SMPN 26 Padang dengan jumlah 35 orang, 

SMPN 22 Padang dengan jumlah 35 orang, MTsN 4 Padang dengan jumlah 10 orang, MTsN 

7 Padang dengan jumlah 10 orang, SMP Pembangunan Laboratorium UNP Padang dengan 

jumlah 15 orang, SMP Maria Padang dengan jumlah 15 orang, SMAN 8 Padang dengan 

jumlah 40 orang, SMAN 12 Padang dengan jumlah 40 orang, SMKN 5 Padang dengan 

jumlah 20 orang, SMKN 9 dengan jumlah 25 orang, MAN 1 Padang dengan jumlah 15 orang, 

SMA Kartika 1-5 Padang dengan jumlah 20 orang, SMK Kartika 1-2 Padang dengan jumlah 

20 orang. Berikut merupakan gambaran secara umum responden pada penelitian ini yang 

sudah dikategorikan dengan berdasarkan usia, gender, dan durasi bermain game online. 
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Tabel 1. Data Statistik Deskriptif 

Kategori S N % 
Mean SD 

KGO SQ KGO SQ 

Jenjang 

Pendidikan 

& Usia 

SMP 

(13-15 Tahuin) 
120 40% 65,13 24,36 12,66 6,93 

SMA 

(16-18 Tahuin) 
180 60% 65,46 24,66 12,68 6,89 

Total 300 100%     

Jenis 

Kelamin 

Laki-laki 118 39% 66,13 24,17 13,35 6,76 

Peireimpuian 182 61% 64,81 24,77 12,19 7,00 

Total 300 100%     

Durasi 

Bermain 

1-3 Jam 58 19% 46,90 29,66 4,92 5,98 

3-5 Jam 135 45% 62,56 25,23 4,03 5,14 

> 5 Jam 107 36% 78,82 20,89 6,22 7,30 

Total 300 100%     

Berdasarkan tabel diatas, responden yang berusia 13-18 tahun ada sebanyak 120 

remaja (40%) berusia 13-15 tahun yang mempunyai nilai mean kecanduan game online 

sebesar 65,13 serta nilai mean sleep quality sebesar 24,36. Sedangkan 180 remaja (60%) 

berusia 16-18 tahun mempunyai nilai mean kecanduan game online sebesar 65,46 serta 

nilai mean sleep quality sebesar 24,66. Selain itu, diketahui juga bahwa jumlah seuruh 

responden pada penelitian ini yakninya berjumlah sebanyak 300 orang remaja, yang terbagi 

atas dua jenis kelamin yaitu remaja laki-laki sebanyak 39% atau 118 orang dari total 

keseluruhan responden yang memiliki nilai mean kecanduan game online sebesar 66,13 

serta nilai mean sleep quality sebesar 24,17. Sedangkan untuk remaja perempuan sebanyak 

61% atau 182 orang dari total keseluruhan responden yang mempunyai nilai mean 

kecanduan game online sebesar 64,81 serta nilai mean sleep quality sebesar 24,77. 

Terakhir dapat dilihat bahwa sebanyak 58  remaja (19%) bermain game online selama 

1-3 jam mempunyai nilai mean kecanduan game online sebesar 46,90 serta nilai mean sleep 

quality sebesar 29,66. Sedangkan 135 remaja (45%) bermain game online selama 3-5 jam 

mempunyai nilai mean kecanduan game online sebesar 62,56 serta nilai mean sleep quality 

sebesar 25,23. Terakhir sebanyak 107 remaja (36%) bermain game online selama lebih dari 

5 jam mempunyai nilai mean kecanduan game online sebesar 78,82 serta nilai mean sleep 

quality sebesar 20,89. Untuk mean hipotetik dari sleep quality sebesar 24 dan mean empirik 

sleep quality sebesar 24,5. Sedangkan untuk mean hipotetik dari kecanduan game online 

sebesar 63 dan mean empirik kecanduan game online sebesar 65,3. Kategorisasi skala sleep 
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quality berada pada kategori sedang dengan jumlah responden sebanyak 139 remaja 

(46%). Sedangkan, untuk kategorisasi skala kecanduan game online berada pada kategori 

sedang dengan jumlah responden sebanyak 130 remaja (43%). 

Tabel 2. Uji Normalitas 

Variabel Asymp. Sig (2-tailed) Ket. 

Sleep Quality 0,001 Tidak Normal 

Kecanduan Game Online 0,200 Normal 

Dalam penelitian ini, analisis One Sample Kolmogorov-Smirnov digunakan untuk 

menguji normalitas. Data dikatakan normal jika Asymp. Sig atau p>0,05, sebaliknya jika 

p<0,05, data dianggap tidak normal. Hasil uji menunjukkan p kualitas tidur sebesar 0,001, 

menunjukkan distribusi tidak normal. Untuk p kecanduan game online sebesar 0,200, 

menunjukkan distribusi data normal. 

Tabel 3. Uji Linearitas 

 Df Mean Square F Sig 

Linearity 1 3235,4 90,1 <0,001 

Setelah uji normalitas dilakukan peneliti selanjutnya melakukan uji linearitas yang 

bertujuan untuk melihat data tersebut memiliki hubungan yang linear atau tidak dengan 

dilihat melalui nilai significant linearity yang dihasilkan dari uji tersebut. Data dapat 

dikatakan linear saat nilai linearity >0,05 dan begitupun sebaliknya. Dari tabel diatas dapat 

dilihat bahwa nilai p yang dihasilkan setelah dilakukannya pengujian sebesar <0,001 yang 

berarti data memiliki hubungan yang linear. 

Tabel 4. Uji Hipotesis 

Spearman Correlation Sig. (2-tailed) 

-0,497 <0,001 

Setelah selesai dilakukan uji linearitas maka selanjutnya peneliti melakukan uji 

hipotesis untuk dapat mengetahui taraf signifikansi statistik dari koefisien yang dihasilkan 

bisa diterima atau ditolak. Dari hasil uji hipotesis yang dilakukan menunjukkan bahwa 

koefisien korelasi -0,497 dengan taraf signifikansi sebesar <0,001. Hasil ini menunjukkan 

bahwa H0 ditolak dan H1 diterima. 
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Tabel 4. Uji Beda Tingkat Kecanduan Game Online dan Sleep Quality Pada Remaja 

Ditinjau Dari Jenis Kelamin 

Variabel Levene’s Test Sig. T-Test. Sig (2-tailed) Ket. 

Sleep Quality 0,52 0,001 Ada Perbedaan 

Kecanduan Game Online 0,64 0,001 Ada Perbedaan 

Penelitian ini tidak hanya menguji korelasi antara kecanduan game online dan kualitas 

tidur, tetapi juga menguji perbedaan pada tingkat keduanya berdasarkan gender remaja. 

Digunakan teknik analisis independent t-test untuk perbandingan dua kelompok bebas 

dengan skala data ordinal atau interval/rasio pada variabel terikat. Hasilnya menunjukkan 

nilai Sig. (2 Tailed) kecanduan game online dan kualitas tidur masing-masing sebesar 0,001. 

Kesimpulan dapat diambil bahwa terdapat perbedaan tingkat kecanduan game online dan 

kualitas tidur pada remaja berdasarkan gender, karena nilai Sig. (2 Tailed) kedua variabel 

lebih kecil dari 0,05. 

Penelitian ini bertujuan menguji korelasi kecanduan game online dan kualitas tidur 

pada remaja di Kota Padang menggunakan purposive sampling. Hasilnya menunjukkan 

korelasi signifikan dan berhubungan negatif, menegaskan bahwa kecanduan game online 

berkaitan dengan masalah kualitas tidur pada remaja. Kesimpulan berdasarkan uji hipotesis, 

H0 ditolak dan H1 diterima. Kecanduan game online dapat mengakibatkan penurunan 

kualitas tidur, yang merupakan kebutuhan fisiologis penting bagi remaja. Meskipun remaja 

memerlukan tidur selama 7-8 jam per hari, banyak dari mereka cenderung menunda tidur 

di malam hari. Buysse et.al (1989) mendefinisikan kualitas tidur melibatkan durasi, latensi, 

jumlah gairah tidur, dan aspek subjektif seperti dalam atau pulasnya tidur. 

Penelitian ini sejalan dengan temuan Jelita et.al (2023) dan Pramesti et.al (2023) yang 

menunjukkan kualitas tidur rendah pada remaja disebabkan oleh penggunaan gadget 

malam hari untuk bermain game online. Temuan Aulia et.al (2023) juga menyatakan korelasi 

signifikan antara kecanduan game online dan kualitas tidur pada remaja. Berdasarkan 

penelitian ini, individu yang kecanduan game online cenderung memiliki kualitas tidur 

rendah karena cenderung bermain game online pada malam hari. Temuan ini sejalan 

dengan Jelita et.al (2023), yang menyebutkan bahwa siswa memilih bermain game online 

di malam hari karena jaringan internet lebih stabil. Paparan cahaya dari alat elektronik dapat 

memengaruhi siklus tidur dan produksi hormon melatonin, yang berdampak pada 

lenyapnya rasa kantuk (Chung et.al, 2020; Haibannisa et.al, 2022). 

Kecanduan diartikan sebagai perilaku kompulsif tanpa mempertimbangkan 

konsekuensi (Young, 2009). Lemmens et.al (2009) mendefinisikan kecanduan game online 

sebagai pemakaian berlebihan dan kompulsif pada video game di komputer, dapat 
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menyebabkan masalah sosial dan emosional. Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata 

responden mengalami kecanduan game online pada tingkat sedang hingga tinggi. 

Penelitian ini sejalan dengan hasil Rizal et.al (2022), yang menemukan kecanduan game 

online remaja Kota Padang pada kategori sangat tinggi. Data deskriptif menunjukkan 

pemakaian game online sangat tinggi, dengan 5-6 jam atau lebih per hari, melibatkan 162 

responden. Penelitian lain oleh Jelita et.al (2023) pada remaja di SMA Negeri 1 Kupang 

menunjukkan tingkat kecanduan game online sebanyak 31,5%, berdampak pada kehidupan 

sehari-hari. Keadaan ini disebabkan oleh kurangnya kontrol dan ketahanan remaja 

terhadap keinginan bermain game online, meningkatkan risiko kecanduan.  

King et.al (2019) menekankan bahwa kecanduan game online dapat dipengaruhi oleh 

faktor perbedaan individu seperti gender, dengan laki-laki cenderung lebih rentan karena 

bermain dengan intensitas yang lebih tinggi. Masa remaja juga menjadi faktor risiko, karena 

remaja lebih rentan terhadap kecanduan game online. Faktor eksternal seperti pengaruh 

teman sebaya yang juga gamer meningkatkan risiko kecanduan dengan memberikan 

peluang dan undangan bermain yang berkelanjutan. Jenis game, seperti real-time strategy 

dan role-playing games, memiliki korelasi yang signifikan dengan kecanduan karena fitur 

seperti perolehan poin, hadiah, dan item langka. Penelitian ini menemukan perbedaan 

tingkat kecanduan game online berdasarkan gender, dengan rata-rata tertinggi pada 

remaja laki-laki sebesar 81,9%, sejalan dengan hasil Aulia et.al (2023) dan konsep King et.al 

(2019) bahwa laki-laki cenderung lebih suka tantangan dalam game online. Sementara itu, 

remaja perempuan memiliki kualitas tidur lebih baik, sejalan dengan temuan Nashori et.al 

(2005), karena perbedaan kebiasaan hidup malam hari, dimana toleransi pulang larut lebih 

diberikan pada laki-laki. Perbedaan ini memengaruhi pengelolaan tidur antara laki-laki dan 

perempuan.  

 

SIMPULAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa remaja di Kota Padang memiliki tingkat 

kecanduan game online sedang hingga tinggi, sementara tingkat kualitas tidur berada 

pada kategori sedang hingga rendah. Penelitian ini juga mengungkap adanya hubungan 

yang signifikan antara kecanduan game online dan kualitas tidur pada remaja di Kota 

Padang. 
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