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Abstrak

Kecanduan game online pada remaja menjadi isu kesehatan masyarakat yang semakin
mengkhawatirkan, terutama karena dampaknya terhadap kualitas tidur. Tidur yang buruk berhubungan
dengan penurunan konsentrasi, prestasi akademik, serta risiko gangguan kesehatan jangka panjang.
Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk menilai efektivitas edukasi kesehatan digital dalam
meningkatkan pengetahuan remaja mengenai dampak game online terhadap kualitas tidur. Program
dilaksanakan di SMP Advent Abepura melalui penyuluhan kesehatan, workshop manajemen waktu, kampanye
kesadaran, serta pelibatan guru dan orang tua. Evaluasi menggunakan pre-test dan post-test terhadap 43
siswa menunjukkan peningkatan signifikan: pengetahuan baik meningkat dari 20,9% sebelum intervensi
menjadi 100% setelah intervensi. Hasil ini menegaskan bahwa edukasi kesehatan digital berbasis sekolah
efektif sebagai strategi preventif untuk mengurangi risiko gangguan tidur akibat kecanduan game online.
Program serupa direkomendasikan untuk diperluas ke sekolah lain dengan pemantauan jangka panjang
terhadap perilaku tidur remaja.

Kata kunci: edukasi kesehatan digital, game online, kualitas tidur, remaja, intervensi sekolah

1. PENDAHULUAN

Perkembangan teknologi digital membawa perubahan signifikan dalam kehidupan remaja,
khususnya melalui maraknya penggunaan game online. Aktivitas ini menjadi salah satu hiburan utama
yang digemari, namun di sisi lain menimbulkan dampak negatif terhadap kesehatan, terutama kualitas
tidur. Tidur yang berkualitas merupakan kebutuhan fisiologis penting bagi remaja untuk mendukung
pertumbuhan, perkembangan kognitif, serta kesehatan mental. Gangguan tidur yang muncul akibat
kecanduan game online dapat berimplikasi pada penurunan konsentrasi, prestasi akademik, hingga
kesehatan fisik. Fenomena ini semakin relevan di Papua, khususnya di Jayapura, di mana akses internet
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semakin mudah dan penggunaan gadget meningkat pesat. Data Dinas Kesehatan Kota Jayapura (2024)
menunjukkan bahwa sekitar 40% remaja mengalami gangguan tidur akibat penggunaan gadget
berlebihan, termasuk bermain game online hingga larut malam. Kondisi ini diperparah oleh minimnya
pengawasan orang tua dan kurangnya edukasi kesehatan digital di sekolah. Hal tersebut menegaskan
perlunya intervensi berbasis sekolah untuk meningkatkan kesadaran remaja mengenai dampak game
online terhadap pola tidur.

Penelitian sebelumnya telah menunjukkan adanya hubungan negatif antara kecanduan game
online dengan kualitas tidur remaja. Haibanissa (2022) menegaskan bahwa paparan cahaya biru dari
layar gadget dapat menghambat produksi melatonin, hormon yang berperan dalam mengatur siklus tidur.
Jelita (2023) dan Ghina (2023) juga menemukan bahwa intensitas bermain game online yang tinggi
berkontribusi pada gangguan pola tidur, seperti insomnia dan penurunan durasi tidur. Namun, penelitian
yang mengembangkan intervensi praktis berupa edukasi kesehatan masih terbatas, sehingga pengabdian
masyarakat ini menjadi relevan untuk mengisi kekosongan tersebut.

Selain faktor biologis, aspek sosial dan psikologis juga berperan dalam memperburuk
kecenderungan bermain game online berlebihan. Remaja dengan uang saku lebih tinggi cenderung
memiliki akses lebih besar terhadap gadget dan internet, sementara kurangnya pengawasan keluarga inti
memperparah kecenderungan kecanduan. Hal ini menunjukkan bahwa masalah kualitas tidur remaja
tidak hanya terkait dengan perilaku individu, tetapi juga melibatkan faktor lingkungan dan keluarga.
Oleh karena itu, intervensi yang dilakukan harus bersifat holistik dengan melibatkan siswa, guru, dan
orang tua.Kegiatan pengabdian masyarakat ini dirancang untuk memberikan edukasi kesehatan digital
kepada siswa SMP Advent Abepura, sekaligus melibatkan guru dan orang tua dalam proses
pendampingan. Dengan pendekatan partisipatif, diharapkan tercipta kesadaran kolektif mengenai
pentingnya menjaga keseimbangan antara teknologi dan kesehatan. Program ini juga bertujuan
membentuk literasi kesehatan digital di kalangan remaja, sehingga mereka mampu mengatur waktu
bermain game secara bijak tanpa mengorbankan kualitas tidur.

2. METODE

Pengabdian ini dilaksanakan pada bulan Mei 2025 di SMP Advent Abepura. Kegiatan dirancang
dengan pendekatan partisipatif yang melibatkan siswa, guru, dan orang tua secara aktif. Tahapan
kegiatan dimulai dengan pemberian edukasi kesehatan melalui penyuluhan yang menggunakan media
visual dan video edukatif. Materi yang disampaikan menekankan hubungan antara kecanduan game
online dengan gangguan kualitas tidur, serta dampak fisiologis dan psikologis dari kurang tidur, seperti
penurunan konsentrasi, gangguan daya ingat, dan risiko insomnia.

Setelah sesi edukasi, dilakukan workshop manajemen waktu yang bertujuan melatih siswa untuk
menyusun jadwal harian yang seimbang. Dalam kegiatan ini, siswa diajak untuk mengatur waktu belajar,
bermain game, beristirahat, dan bersosialisasi. Tips praktis juga diberikan, termasuk pembatasan waktu
bermain game maksimal dua jam per hari.

Untuk memperkuat pesan yang disampaikan, diadakan kampanye kesadaran di lingkungan
sekolah dengan tema “Bijak Bermain Game Online.” Kampanye ini diwujudkan melalui lomba kreatif
seperti pembuatan slogan, poster, dan video pendek yang mendorong siswa untuk merefleksikan
kebiasaan digital mereka.

Selain fokus pada siswa, kegiatan juga melibatkan orang tua dan guru melalui sesi khusus.
Orang tua diberikan pemahaman mengenai pentingnya membatasi penggunaan gadget anak, sementara
guru dilibatkan sebagai pendamping dalam memantau kebiasaan siswa terkait penggunaan perangkat
elektronik. Dengan demikian, intervensi tidak hanya menyasar perilaku individu, tetapi juga
memperkuat dukungan dari lingkungan keluarga dan sekolah.

Evaluasi program dilakukan dengan menggunakan instrumen pre-test dan post-test yang
diberikan kepada 43 siswa. Instrumen ini digunakan untuk mengukur perubahan pengetahuan dan
kesadaran siswa mengenai dampak bermain game online terhadap kualitas tidur sebelum dan sesudah
intervensi.
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian masyarakat di SMP menghasilkan beberapa temuan penting terkait
pengetahuan siswa mengenai dampak bermain game online terhadap kualitas tidur. Evaluasi dilakukan
melalui pre-test dan post-test terhadap 43 siswa.

(b)

Gambar 1 (a) (b). Kegiatan penyuluhan kepada siswa

a) Tingkat Pengetahuan Siswa Sebelum Edukasi (Pre-test)
Tabel 1. Menunjukkan hasil pre-test bahwa mayoritas siswa memiliki pengetahuan
yang kurang mengenai dampak game online terhadap kualitas tidur. Sebanyak 34 siswa (79,1%)
berada pada kategori pengetahuan kurang, sedangkan hanya 9 siswa (20,9%) yang memiliki
pengetahuan baik.

Tabel 1. Tingkat Pengetahuan Siswa Sebelum Edukasi (Pre-test)

Kategori Pengetahuan Jumlah (N=43) Persentase (%)
Kurang 34 79,1
Baik 9 20,9

b) Tingkat Pengetahuan Siswa Setelah Edukasi (Post-test)

Tabel 2. Menunjukkan hasil peningkatan signifikan pada pengetahuan siswa, setelah
dilakukan edukasi. Seluruh responden (100%) menunjukkan pengetahuan baik mengenai
dampak bermain game online terhadap kualitas tidur.

Tabel 2. Tingkat Pengetahuan Siswa Setelah Edukasi (Post-test)

Kategori Pengetahuan Jumlah (N=43) Persentase (%0)
Baik 43 100,0

¢) Karakteristik Responden

Mayoritas responden berusia 13-15 tahun (76,3%) dan sebagian besar berjenis kelamin
laki-laki(56,6%). Selain itu, ditemukan bahwa 60,5% siswa terindikasi kecanduan game online
dan 53,9% memiliki kualitas tidur yang buruk.

Tabel 3. Karakteristik Responden SMP Advent Abepura

Variabel Persentase (%)
Usia 13-15 tahun 76,3
Laki-laki 56,6
Kecanduan game online 60,5
Kualitas tidur buruk 53,9

Hasil kegiatan menunjukkan bahwa edukasi kesehatan digital efektif meningkatkan
pengetahuan siswa mengenai dampak game online terhadap kualitas tidur. Peningkatan pengetahuan
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dari 20,9% menjadi 100% setelah intervensi menegaskan bahwa penyuluhan berbasis sekolah mampu
menjadi strategi preventif yang signifikan. Hal ini sejalan dengan teori literasi kesehatan yang
menekankan pentingnya pemberdayaan individu melalui informasi yang relevan dan mudah dipahami.

Secara sistematis, pembahasan dapat dilihat dari tiga aspek utama sebagai berikut:

a) Aspek perilaku remaja: kecenderungan bermain game hingga larut malam menyebabkan gangguan
tidur, kelelahan di kelas, dan penurunan konsentrasi. Hal ini konsisten dengan temuan WHO (2022)
yang menyatakan bahwa penggunaan teknologi berlebihan berdampak pada siklus tidur remaja.

b) Aspek lingkungan keluarga dan sekolah: faktor uang saku tinggi dan kurangnya pengawasan
orang tua memperburuk kecenderungan kecanduan. Guru juga memiliki peran penting dalam
memantau kebiasaan siswa. Intervensi yang melibatkan orang tua dan guru terbukti memperkuat
efektivitas program.

c) Efektivitas intervensi: kegiatan edukasi, workshop, dan kampanye kesadaran berhasil
meningkatkan literasi kesehatan digital siswa. Perubahan perilaku terlihat dari meningkatnya
kesadaran siswa untuk membatasi waktu bermain game dan menyusun jadwal harian yang lebih
seimbang.

Selain itu, kegiatan ini memperlihatkan pentingnya kolaborasi antara perguruan tinggi dan
sekolah dalam membentuk karakter remaja. Universitas berperan sebagai fasilitator pengetahuan,
sementara sekolah menjadi ruang implementasi. Model intervensi ini dapat direplikasi di sekolah lain di
Papua untuk memperkuat kesadaran kolektif mengenai keseimbangan teknologi dan kesehatan dapat
dilihat pada Gambar 2. di bawabh ini.
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Gambar 2. Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat

4. KESIMPULAN DAN SARAN

Kegiatan pengabdian masyarakat ini membuktikan bahwa edukasi kesehatan digital efektif
meningkatkan pengetahuan remaja mengenai dampak bermain game online terhadap kualitas tidur.
Hasil pre-test dan post-test menunjukkan peningkatan signifikan, dari 20,9% siswa yang berpengetahuan
baik sebelum intervensi menjadi 100% setelah intervensi. Temuan ini menegaskan bahwa intervensi
berbasis sekolah melalui penyuluhan, workshop manajemen waktu, dan kampanye kesadaran mampu
menjadi strategi preventif yang relevan untuk mengurangi risiko gangguan tidur akibat kecanduan game
online.

Selain itu, keterlibatan guru dan orang tua memperkuat efektivitas program dengan menciptakan
dukungan lingkungan yang lebih holistik. Namun, keterbatasan kegiatan ini adalah belum adanya
evaluasi langsung terhadap perubahan perilaku tidur siswa setelah intervensi. Oleh karena itu,
penelitian lanjutan dengan pemantauan jangka panjang diperlukan untuk menilai dampak nyata terhadap
pola tidur dan kebiasaan digital remaja.

Program serupa direkomendasikan untuk diperluas ke sekolah lain di Papua, dengan integrasi
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literasi kesehatan digital ke dalam kurikulum dan pengawasan berkelanjutan dari keluarga serta sekolah.
Dengan demikian, intervensi ini tidak hanya meningkatkan pengetahuan, tetapi juga berpotensi
membentuk perilaku sehat yang berkelanjutan di kalangan remaja.
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