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ABSTRAK
IMPLEMENTASI PENGATURAN PENGGUNAAN GAWAI TERHADAP
KUALITAS TIDUR PADA REMAJA
Penelitian Studi Kasus Di wilayah Desa Trayeman Kabupaten Tegal
Oleh: Selfi Dwi Wahyuni

Latar Belakang: Penggunaan gawai yang berlebihan, terutama sebelum tidur, dapat
menyebabkan penurunan kualitas tidur pada remaja. Kondisi ini ditandai dengan sulit
memulai tidur, durasi tidur yang pendek, serta rasa lelah pada siang hari. Tujuan:
Mendeskripsikan penerapan asuhan keperawatan melalui pengaturan penggunaan
gawai terhadap kualitas tidur pada remaja dengan gangguan pola tidur. Metode:
Penelitian ini menggunakan desain studi kasus dengan pendekatan proses
keperawatan yang meliputi pengkajian, diagnosa keperawatan, intervensi,
implementasi, dan evaluasi. Subjek penelitian adalah satu remaja perempuan berusia
19 tahun yang mengalami gangguan pola tidur akibat penggunaan gawai berlebihan.
Pengumpulan data dilakukan melalui wawancara, observasi, pemeriksaan fisik,
pengukuran kualitas tidur menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), dan
pemantauan pola tidur menggunakan smartwatch. Implementasi keperawatan
dilakukan selama 5 hari menggunakan intervensi Dukungan Tidur dan Edukasi
kesehatan. Kualitas tidur diukur menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)
sebelum dan sesudah intervensi, sedangkan pemantavan harian dilakukan
menggunakan smartwatch untuk menilai waktu tidur, durasi tidur, dan frekuensi
terbangun. Hasil: Hasil pengkajian menunjukkan klien menggunakan gawai sekitar 8
jam per hari, memiliki skor PSQI 10 yang menunjukkan kualitas tidur buruk, dan
durasi tidur sekitar 3 jam. Diagnosa keperawatan yang ditegakkan adalah Gangguan
Pola Tidur berhubungan dengan penggunaan gawai berlebihan dan Defisit
Pengetahuan berhubungan dengan kurang terpapar informasi. Setelah dilakukan
implementasi keperawatan berupa dukungan tidur dan edukasi kesehatan, terjadi
peningkatan kualitas tidur yang ditandai dengan penurunan skor PSQI dari 10
menjadi 4, peningkatan durasi tidur dari 3 jam menjadi 7 jam 56 menit, penurunan
penggunaan gawai dari 8 jam menjadi 4 jam per hari, serta berkurangnya frekuensi
terbangun pada malam hari dari 3 kali menjadi 1 kali. Kesimpulan: Pengaturan
penggunaan gawai melalui intervensi dukungan tidur dan edukasi kesehatan efektif
meningkatkan kualitas tidur pada remaja dengan gangguan pola tidur.

Kata kunci: penggunaan gawai, kualitas tidur, remaja, gangguan pola tidur, asuhan
keperawatan.



ABSTRACT
IMPLEMENTATION OF GADGET USAGE REGULATION TO IMPROVE
SLEEP QUALITY IN ADOLESCENTS
A Case Study in Trayeman Village, Tegal Regency
By: Selfi Dwi Wahyuni

Background: Excessive gadget use, particularly before bedtime, can lead to reduced
sleep quality in adolescents. This condition is characterized by difficulty falling
asleep, short sleep duration, and daytime fatigue. Objective: To describe the
implementation of nursing care involving the regulation of gadget usage to address
sleep quality issues in an adolescent with a sleep pattern disturbance. Methods: This
study employed a case study design using the nursing process approach, comprising
assessment, nursing diagnosis, intervention, implementation, and evaluation. The
research subject was a 19-year-old female adolescent experiencing sleep pattern
disturbances due to excessive gadget use. Data collection involved interviews,
observation, physical examination, sleep quality measurement using the Pittsburgh
Sleep Quality Index (PSQI), and sleep pattern monitoring via a smartwatch. Nursing
interventions were carried out over a period of 5 day. Results: Assessment results
showed the client used gadgets for approximately 8 hours daily, had a PSQI score of
10 (indicating poor sleep quality), and a sleep duration of around 3 hours. The
established nursing diagnoses were Sleep Pattern Disturbance related to excessive
gadget use and Knowledge Deficit related to a lack of information. Following
nursing interventions—specifically sleep support and health education—sleep quality
improved, this was evidenced by a decrease in the PSQI score from 10 to 4, an
increase in sleep duration from 3 hours to 7 hours 56 minutes, a reduction in gadget
usage from 8 hours to 4 hours per day, and a decrease in the frequency of nighttime
awakenings from three times to once. Conclusion: Regulating gadget usage through
sleep support interventions and health education proved effective in improving sleep
quality in an adolescent with a sleep pattern disturbance.

Keywords: gadget usage, sleep quality, adole scents, sleep pattern disturbances,
nursing care.
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