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ABSTRACT

Gadget use among adolescents continues to increase alongside the development
of digital technology, and excessive use is thought to affect psychological well-
being, including increasing anxiety levels. This study aimed to determine the
relationship between gadget usage duration and anxiety levels among vocational
high school adolescents in North Jakarta. This study used a quantitative
correlational design with a cross-sectional approach. The population consisted of
180 tenth- and eleventh-grade students at a vocational high school in North Jakarta,
with a sample of 138 respondents selected using purposive sampling. Data were
collected using a gadget usage duration questionnaire and the Zung Self-Rating
Anxiety Scale (Z-SAS), then analyzed using univariate and bivariate analysis with
the Spearman Rank correlation test at a significance level of a = 0.05. The results
showed that the majority of respondents had a moderate duration of gadget use
(50.7%), while the majority were in the non-anxious category (68.1%). The
Spearman Rank test showed a correlation coefficient of r = -0.057 with a p-value of
0.503 (p > 0.05), indicating no significant relationship between gadget usage
duration and anxiety levels among vocational high school adolescents in North
Jakarta, with a negative direction and a very weak correlation strength. It is
concluded that gadget usage duration is not the sole factor influencing adolescent
anxiety, so other factors such as self-control, sleep quality, academic pressure, and
social support should also be considered. Although not statistically significant,
gadget use still needs to be monitored to prevent negative impacts on adolescents’
physical and psychological health.

Keywords: gadget usage duration; anxiety level; vocational high school
adolescents

ABSTRAK

Penggunaan gadget pada remaja terus meningkat seiring berkembangnya
teknologi digital, dan penggunaan yang berlebihan diduga dapat memengaruhi
kondisi psikologis, salah satunya meningkatkan tingkat kecemasan. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui hubungan antara durasi penggunaan gadget dengan
tingkat kecemasan pada remaja SMK di Jakarta Utara. Penelitian ini menggunakan
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desain kuantitatif korelasional dengan pendekatan cross-sectional. Populasi
penelitian adalah siswa kelas X dan XI di SMK di Jakarta Utara sebanyak 180 siswa,
dengan sampel sebanyak 138 responden yang dipilih menggunakan teknik
purposive sampling. Data dikumpulkan menggunakan kuesioner durasi
penggunaan gadget dan kuesioner tingkat kecemasan Zung Self-Rating Anxiety
Scale (Z-SAS), kemudian dianalisis secara univariat dan bivariat menggunakan uiji
korelasi Spearman Rank dengan tingkat signifikansi a = 0,05. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa mayoritas responden memiliki durasi penggunaan gadget
kategori sedang (50,7%), sedangkan mayoritas responden berada pada kategori
tidak cemas (68,1%). Hasil uji Spearman Rank menunjukkan nilai koefisien korelasi
r =-0,057 dengan p-value = 0,503 (p > 0,05), yang berarti tidak terdapat hubungan
yang signifikan antara durasi penggunaan gadget dengan tingkat kecemasan pada
remaja SMK di Jakarta Utara, dengan arah hubungan negatif dan kekuatan korelasi
yang sangat lemah. Dapat disimpulkan bahwa durasi penggunaan gadget bukan
merupakan satu-satunya faktor yang memengaruhi tingkat kecemasan remaja,
sehingga faktor lain seperti kontrol diri, kualitas tidur, tekanan akademik, dan
dukungan sosial perlu turut dipertimbangkan. Meskipun tidak signifikan,
penggunaan gadget tetap perlu dikontrol agar tidak menimbulkan dampak negatif
terhadap kesehatan fisik maupun psikologis remaja.

Kata kunci: durasi penggunaan gadget; tingkat kecemasan; remaja SMK

A.Pendahuluan

Perkembangan teknologi digital
di era modern membawa perubahan
besar dalam kehidupan remaja,
khususnya pada aspek komunikasi,
informasi, dan hiburan (Hotmaida et
al., 2022). Gadget merupakan istilah
yang digunakan untuk menyebut
berbagai jenis alat teknologi yang
berkembang pesat dan memiliki fungsi
khusus, serta dapat digunakan oleh
berbagai kelompok usia mulai dari
anak-anak hingga usia lanjut
(Mariyama et al., 2023). Survei
National Center for Health Statistics di

Amerika Serikat menunjukkan bahwa

lebih dari 50% remaja usia 12-17
tahun menghabiskan 24 jam per hari
untuk screen time, dan sekitar 27,1%
dari kelompok tersebut mengalami
gejala kecemasan dalam dua minggu
terakhir dibandingkan 12,3% pada
remaja dengan durasi layar <4 jam per
hari (Zablotsky et al., 2024). World
Health Organization (2024) turut
melaporkan bahwa lebih dari 11%
remaja menunjukkan perilaku
bermasalah  dalam  penggunaan
media sosial, yang berkaitan dengan
kontrol diri dan kesejahteraan mental.

Studi di Dhaka, Bangladesh,

melaporkan rata-rata screen time
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remaja sekitar 4,02 jam/hari, dengan
layar yang lebih lama berhubungan
signifikan dengan tingkat kecemasan
(p = 0,043) (Parves et al., 2024). Di
Indonesia, kasus ketergantungan
internet dan gadget pada remaja
mencapai 42,4% (Pantiana et al.,
2025), dan survei terhadap 1.278

siswa SMP-SMA di  Jakarta
menunjukkan  72,8%  responden
mengalami  kecemasan, dengan

penggunaan media sosial pada
malam hari meningkatkan
kemungkinan kecemasan (Saputra et
al., 2025). Penggunaan gadget secara
berlebihan dapat berkembang
menjadi kecanduan gadget, vyaitu
kondisi gangguan pengendalian diri
terhadap dorongan menggunakan
ditandai

ketidakmampuan mengatur durasi

gadget yang dengan

penggunaan sehingga dapat
memunculkan kecemasan dan
mengganggu hubungan sosial
(Damaiyanti et al., 2022). Kondisi ini
dikenal pula sebagai nomophobia,
yaitu kecemasan akibat jauh dari
gadget (Putri & Rahmat, 2025).
Sejumlah penelitian terdahulu
melaporkan adanya hubungan antara
durasi penggunaan gadget dengan
kecemasan remaja (Juwariyah et al.,

2023; Hotmaida et al., 2022), namun

sebagian besar studi masih menilai
penggunaan gadget secara umum
atau berdasarkan intensitas
penggunaan, tanpa menelaah durasi
penggunaan secara spesifik. Remaja
berada pada fase perkembangan
psikologis yang rentan terhadap
perubahan emosi dan tekanan sosial,

sehingga paparan gadget dalam

durasi panjang berpotensi
memperburuk  kondisi  kesehatan
mental,  khususnya kecemasan.
Berdasarkan uraian tersebut,

penelitian  ini  bertujuan  untuk
menganalisis hubungan antara durasi
penggunaan gadget dengan tingkat
kecemasan pada remaja SMK di
Jakarta Utara, guna memberikan
kontribusi ilmiah serta menjadi dasar
bagi tenaga kesehatan dan pihak
sekolah dalam upaya promotif dan
preventif menjaga kesehatan mental

remaja.

B. Metode Penelitian
Penelitian ini merupakan

penelitian korelasional dengan
pendekatan kuantitatif dan desain
cross-sectional, yang  bertujuan
mengetahui hubungan antara dua
variabel tanpa melakukan manipulasi
variabel (Selviana et al.,, 2024).

Populasi penelitian adalah seluruh
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siswa kelas X dan Xl di sebuah SMK
di Jakarta Utara yang berjumlah 180
siswa. Besar sampel dihitung
menggunakan rumus Slovin dengan
margin of error 5%, sehingga
diperoleh 124 responden, kemudian
ditambahkan estimasi drop out 10%
menggunakan rumus n' = n/(1-),
sehingga besar sampel akhir menjadi
138 responden.

Kriteria inklusi meliputi siswa
kelas X dan Xl yang terdaftar aktif,
menggunakan gadget pribadi dalam
aktivitas sehari-hari, bersedia menjadi
responden, dan hadir saat
pengambilan data. Teknik
pengambilan sampel menggunakan
purposive sampling, yaitu penentuan
sampel dengan mempertimbangkan
kriteria tertentu yang telah ditetapkan
peneliti (Sari & Riduwan, 2023).
Penelitian dilaksanakan di sebuah
SMK di Jakarta Utara pada periode
Januari—Juli 2026,
pengumpulan data dilakukan pada
bulan Mei—Juni 2026.

Instrumen penelitian terdiri atas

dengan

kuesioner demografi (usia, jenis
kelamin, kelas, usia pertama Kkali
memiliki gadget, jenis dan jumlah
gadget yang dimiliki, durasi tidur
harian, tekanan akademik, dan kontrol
diri sebagai variabel confounding),

kuesioner durasi penggunaan gadget
yang diadaptasi dari Pratiwi (2019)
berupa satu item pertanyaan langsung
mengenai lama penggunaan gadget
per hari, serta kuesioner tingkat
kecemasan Zung Self-Rating Anxiety
Scale (Z-SAS) yang terdiri dari 20
pertanyaan (5 pertanyaan positif dan
15 pertanyaan negatif) dengan skala
Likert 4 poin. Durasi penggunaan
gadget dikategorikan menjadi rendah
(<2 jam/hari), sedang (2—-6 jam/hari),
dan tinggi (=6 jam/hari) mengacu pada
kategori Laoli (2022), sedangkan skor
Z-SAS dikategorikan menjadi tidak
cemas (20—44), cemas ringan (45—
59), cemas sedang (60-74), dan
cemas berat (75-80).

Pengolahan data melalui tahap
editing, coding, scoring, dan
tabulating. Analisis data terdiri atas
analisis univariat untuk
mendeskripsikan karakteristik
responden serta distribusi durasi
penggunaan gadget dan tingkat
kecemasan, dan analisis bivariat
menggunakan uji korelasi Spearman
Rank untuk menguji hubungan antara
kedua variabel yang berskala ordinal,
dengan tingkat signifikansi a = 0,05.
Penelitian ini menerapkan prinsip
etika penelitian meliputi informed

consent, anonymity, confidentiality,
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beneficence, non-maleficence, dan
justice  untuk  melindungi  hak,
martabat, dan kesejahteraan

responden.

C.Hasil Penelitian dan Pembahasan
Penelitian ini melibatkan 138 siswa
kelas X dan XI di sebuah SMK di
Jakarta Utara sebagai responden.
Tidak ditemukan data yang hilang
(missing data) sehingga seluruh
kuesioner yang terkumpul digunakan
dalam analisis. Hasil analisis univariat

dan bivariat disajikan pada tabel

berikut.
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik (n=138)
Variabel n %
Usia
15-17 tahun (remaja awal) 122 88,4
18-21 tahun (remaja akhir) 16 118
Jenis Kelamin
Laki-laki 57 413
Perempuan 81 58,7
Usia Pertama Kali Memiliki Gadget
<12 tahun 82 59,4
> 12 tahun 56 40,6
Durasi Tidur Harian
Baik (7-9 jam/hari, teratur) 82 59,4
Kurang baik (<7 jam/hari/tidak teratur) 56 40,6
Tekanan Akademik
Tinggi (2 4 hari/mingguy) 70 50,7
Rendah (< 4 hari/minggu) 68 493
Kontrol Diri
Baik 109 79,0
Kurang bajk 29 210
Jumlah Gadget yang Dimiliki
1 perangkat 81 58,7
2 perangkat 35 254
2 3 perangkat 22 15,9
Total 138 100,0

Tabel 1 menunjukkan bahwa mayoritas
responden berusia 15-17 tahun (88,4%),
berjenis kelamin perempuan (58,7%),
pertama kali memiliki gadget pada usia <
12 tahun (59,4%), memiliki durasi tidur
harian yang baik (59,4%), tekanan
akademik kategori tinggi (50,7%), kontrol
diri yang baik (79,0%), serta memiliki satu
perangkat gadget (58,7%). Berdasarkan
jenis gadget, mayoritas responden
memiliki smartphone (95,7%), diikuti
laptop (29,7%) dan tablet (25,4%);

responden dapat memiliki lebih dari satu
jenis gadget sehingga total persentase
melebihi 100%.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Durasi Penggunaan Gadget (n=138)

Durasi Penggunaan Gadget n %
Rendah, (< 2 jam/hari) 7 5,1
Sedang (2-6 jam/hari) 70 50,7

Tinggi (2 6 jam/hari) 61 442
Total 138 100,0
Sumber: Data primer (2026)
Tabel 2  menunjukkan  bahwa

mayoritas responden memiliki durasi
penggunaan gadget kategori sedang,
yaitu sebanyak 70
(50,7%), diikuti
sebanyak 61 responden (44,2%) dan

responden
kategori  tinggi
rendah

kategori sebanyak 7

responden (5,1%).

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Tingkat Kecemasan (n=138)

Tingkat Kecemasan n %
Tidak cemas (skor. 20-44) 94 68,1
Cemas ringan (skor 45-59) 40 29,0
Cemas sedang (skor. 60-74) 4 2,9
Cemas berat (skor. 75-80) 0 0,0
Total 138 100,0
Sumber: Data primer (2026)
Tabel 3  menunjukkan bahwa

mayoritas responden berada pada
kategori tidak cemas, yaitu sebanyak
94 responden (68,1%), sedangkan
tidak terdapat responden dengan

kategori cemas berat.

Tabel 4. Hubungan Durasi Penggunaan Gadget dengan
Tingkat Kecemasan pada Remaja SMK (n=138)

Variabel rSpearman  p-value Interpretasi
Durasi Penggunaan Gadget ) 57 0503  Negatif, tidak
ingkat Kecemasan, ’ ’ signifikan

Sumber: Data primer (2026)
Tabel 4 menunjukkan hasil uji korelasi
Spearman Rank dengan Kkoefisien

korelasi r = -0,057 dan p-value = 0,503 (p
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> 0,05), sehingga HO diterima dan H1
ditolak. Hasil ini menunjukkan bahwa
tidak terdapat hubungan yang signifikan
antara durasi penggunaan gadget
dengan tingkat kecemasan pada remaja
SMK di Jakarta Utara, dengan arah
hubungan negatif dan kekuatan korelasi
yang sangat lemah.

Karakteristik Responden

Mayoritas responden dalam penelitian
ini berada pada rentang usia 15-17
tahun (88,4%) dan berjenis kelamin
perempuan (58,7%). Menurut WHO
(2025), remaja merupakan fase
transisi dari masa kanak-kanak
menuju dewasa yang ditandai dengan
perubahan biologis, psikologis, dan
sosial. Pada rentang usia tersebut,
remaja berada pada tahap identity
versus role confusion menurut teori
psikososial Erikson, yaitu masa
pencarian identitas diri yang membuat
remaja peka terhadap pengaruh
lingkungan sekitarnya (Pandiangan et
al., 2025),
keluarga, teman sebaya, dan media
sosial (Windari & Sinay, 2024).

Dominasi responden perempuan turut

termasuk  pengaruh

berkaitan dengan kecenderungan
perempuan lebih responsif secara
emosional dan lebih sensitif terhadap
tekanan akademik maupun sosial

karena menggunakan mekanisme

koping yang berpusat pada emosi,
berbeda

cenderung

dengan laki-laki yang
berorientasi pada
penyelesaian masalah (Firdausy,
2024).

Mayoritas responden telah memiliki
gadget sejak usia < 12 tahun (59,4%),
menunjukkan  paparan teknologi
digital yang relatif dini. Gadget
berfungsi sebagai alat komunikasi,
media pembelajaran, hiburan, dan
sarana interaksi sosial bagi remaja
(Julianty,  2025), serta  dapat
mendukung kemandirian belajar dan
kemampuan berpikir kritis apabila
digunakan secara tepat (Morris &
Rohs, 2021).

responden juga memiliki durasi tidur

Sebagian  besar

harian yang baik (59,4%) dan kontrol
diri yang baik dalam penggunaan
gadget (79,0%), meskipun tekanan
akademik  kategori  tinggi  turut
dilaporkan oleh separuh responden
(50,7%).

Durasi Penggunaan Gadget
Mayoritas responden (50,7 %) memiliki
durasi penggunaan gadget kategori
sedang (2—6 jam/hari), diikuti kategori
tinggi (44,2%) dan rendah (5,1%).
Temuan ini menggambarkan bahwa
digital tidak  dapat
dipisahkan dari kehidupan sehari-hari

perangkat

remaja di era modern, baik sebagai
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sarana komunikasi, penunjang

pembelajaran, maupun  hiburan.
Durasi penggunaan gadget pada
remaja dipengaruhi oleh berbagai
faktor psikologis, sosial, dan perilaku,
seperti penggunaan media sosial,
aktivitas hiburan, kecanduan gadget,
serta kemampuan  kontrol  diri
(Setyawan et al.,, 2024). Meskipun
tidak ada standar tunggal yang
absolut, penggunaan gadget lebih dari
4—6 jam per hari sering dikaitkan
dengan peningkatan risiko gangguan
psikologis (Juwariyah et al., 2023),
sehingga penggunaan gadget tanpa
kontrol yang baik dapat memengarubhi
pola tidur, perilaku, serta kondisi
psikologis individu, terutama pada
remaja yang masih berada dalam
tahap perkembangan emosional
(Susanti et al., 2025).

Tingkat Kecemasan

Mayoritas responden (68,1%) berada
pada kategori tidak cemas, diikuti
cemas ringan (29,0%) dan cemas
sedang (2,9%), tanpa ada responden
dengan kecemasan berat. Temuan ini
mengindikasikan bahwa sebagian
besar responden berada pada kondisi
psikologis yang relatif baik dan adaptif
terhadap tuntutan perkembangan
teknologi selama masa remaja.
Kecemasan

merupakan  respons

adaptif terhadap stresor yang ditandai
dengan aktivasi sistem saraf otonom
seperti peningkatan denyut jantung,
ketegangan otot, dan perubahan pola
pikir, namun dapat berkembang
menjadi kondisi maladaptif apabila
tingkat keparahan dan durasinya tidak
proporsional terhadap stresor yang
dihadapi (Hikmat et al., 2024).
Kecemasan pada remaja juga sering
dikaitkan dengan proses adaptasi
terhadap perubahan biologis,
psikososial, dan

(Sadaruddin et al., 2025).

Hubungan Durasi Penggunaan

lingkungan

Gadget dengan Tingkat Kecemasan
Hasil uji Spearman Rank pada
penelitian ini  menunjukkan tidak
terdapat hubungan yang signifikan
antara durasi penggunaan gadget
dengan tingkat kecemasan pada
remaja SMK di Jakarta Utara (r = -
0,057; p = 0,503). Temuan ini sejalan
dengan penelitian Nurrohma (2025)
yang juga tidak  menemukan
hubungan signifikan antara intensitas
penggunaan gadget dengan regulasi
emosi remaja, serta Gyorda et al.
(2024) yang melaporkan bahwa total
durasi penggunaan ponsel (screen
time) tidak berhubungan signifikan
dengan tingkat kecemasan. Kedua
tersebut

penelitian menunjukkan
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bahwa penggunaan gadget tidak
selalu berdampak langsung terhadap
kondisi psikologis seseorang.

Namun demikian, hasil penelitian ini
berbeda dengan temuan Hotmaida et
al. (2022) yang melaporkan adanya
hubungan signifikan antara durasi
penggunaan gadget dengan tingkat
kecemasan remaja, serta Aisyah
(2024) dan Ayuanda et al. (2025) yang
menunjukkan bahwa semakin tinggi
penggunaan smartphone atau media
digital, semakin tinggi pula risiko
kecemasan pada remaja. Perbedaan
hasil ini diduga dipengaruhi oleh
karakteristik responden, instrumen
penelitian yang digunakan, serta
variabel confounding yang tidak
dianalisis secara bivariat dalam
penelitian ini, seperti kontrol diri,
kualitas tidur, dan tekanan akademik.
Sebagian besar responden pada
penelitian ini justru memiliki kontrol diri
yang baik (79,0%) dan durasi tidur
yang cukup (59,4%), yang secara
teoretis berperan sebagai faktor
protektif

terhadap munculnya

kecemasan meskipun durasi
penggunaan gadget tergolong sedang
hingga tinggi. Dengan demikian,
durasi penggunaan gadget
kemungkinan bukan merupakan satu-

satunya faktor yang memengaruhi

tingkat kecemasan remaja, melainkan
berinteraksi dengan berbagai faktor
psikososial lain seperti dukungan
keluarga, hubungan teman sebaya,
dan mekanisme koping individu
(Zimmer-Gembeck & Skinner, 2024).
Penelitian ini memiliki beberapa
keterbatasan, yaitu sebagian
responden  kurang tertib  dan
memerlukan  pendampingan saat
mengisi kuesioner, variasi tingkat
konsentrasi responden selama
pengisian, serta cakupan penelitian
yang hanya menganalisis hubungan
bivariat antara durasi penggunaan
gadget dengan kecemasan tanpa
mengontrol variabel confounding lain
seperti beban akademik, dukungan
keluarga, dan mekanisme koping.
Hasil penelitian ini tetap memberikan
implikasi penting bagi keperawatan
jiwa, vyaitu perlunya pendekatan
promotif dan preventif yang tidak
hanya berfokus pada pembatasan
durasi gadget, tetapi juga penguatan
kontrol  diri, kualitas tidur, dan
manajemen tekanan akademik
sebagai bagian dari upaya menjaga
kesehatan mental remaja secara

menyeluruh.
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D. Kesimpulan

Karakteristik responden dalam
penelitian ini didominasi oleh remaja
usia 15-17 tahun, berjenis kelamin
perempuan, telah memiliki gadget
sejak usia < 12 tahun, memiliki durasi
tidur harian yang baik, tekanan
akademik kategori tinggi, kontrol diri
yang baik, serta menggunakan
smartphone  sebagai  perangkat
utama. Mayoritas responden memiliki
durasi penggunaan gadget kategori
sedang (50,7%) dan sebagian besar
berada pada kategori tidak cemas
(68,1%). Hasil
menunjukkan tidak terdapat hubungan

analisis  bivariat
yang signifikan antara  durasi
penggunaan gadget dengan tingkat
kecemasan pada remaja SMK di
Jakarta Utara (r = -0,057; p = 0,503),
sehingga HO diterima dan H1 ditolak.

Pihak sekolah disarankan tetap
meningkatkan upaya promotif dan
preventif dalam menjaga kesehatan
mental remaja melalui edukasi,
penyuluhan, dan layanan konseling,
termasuk edukasi mengenai
penggunaan gadget yang bijaksana,
pentingnya durasi tidur yang cukup,
serta pengelolaan tekanan akademik
dan kontrol diri. Remaja diharapkan
dapat mempertahankan pola

penggunaan gadget yang sehat,

menjaga kualitas tidur, meningkatkan
kemampuan  kontrol diri, serta
menerapkan mekanisme koping yang
adaptif dalam menghadapi tekanan

selama masa remaja. Peneliti

selanjutnya disarankan menggunakan
desain  penelitan yang dapat

mengontrol  variabel  confounding

secara statistik, memperkaya

instrumen pengumpulan data, serta
mengembangkan kajian mengenai
faktor-faktor lain yang berhubungan
dengan tingkat kecemasan remaja,

seperti  kualitas  tidur, tekanan

akademik, kontrol diri, dukungan
keluarga, hubungan teman sebaya,
dan mekanisme koping.
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