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LAMPIRAN 

 

Lampiran 1 

 

Regresi Linier Sederhana 

Regression 

Variables Entered/Removeda 

Model Variables 

Entered 

Variables 

Removed 

Method 

1 

IntensitasPengg

unaanSmartpho

neXb 

. Enter 

 

a. Dependent Variable: KualitasTidurY 

b. All requested variables entered. 

 

Model Summary 

Model R R Square Adjusted R 

Square 

Std. Error of the 

Estimate 

1 ,358a ,128 ,108 ,38811 

 

a. Predictors: (Constant), IntensitasPenggunaanSmartphoneX 

 

ANOVAa 

Model Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

1 

Regression ,933 1 ,933 6,193 ,017b 

Residual 6,326 42 ,151   

Total 7,259 43    

 



a. Dependent Variable: Kualitas Tidur Y 

b. Predictors: (Constant), Intensitas Penggunaan Smartphone X 

 

Coefficientsa 

Model Unstandardized 

Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. 

B Std. Error Beta 

1 

(Constant) 3,818 ,849  4,495 ,000 

Intensitas 

Penggunaan 

SmartphoneX 

-,740 ,297 -,358 -2,488 ,017 

 

a. Dependent Variable: KualitasTidurY 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lampiran 2  

SKALA PSIKOLOGI  INTENSITAS PENGGUNAAN 

SMARTPHONE 

Nama    : 

Usia   : 

Sekolah   : 

Petunjuk pengerjaan  

Pada skala psikologi  ini terdapat beberapa pernyataan yang harus diisi dengan 

memilih salah satu jawaban oleh remaja. Ada beberapa hal yang harus 

diperhatikan dalam mengisi skala psikologi diantaranya :  

1. Semua jawaban yang anda berikan dianggap benar  

2. Remaja diminta untuk menjawab semua pernyataan tanpa terkecuali dengan 

memilih salah satu jawaban yang paling sesuai tanpa adanya paksaan.  

3. Semua jawaban yang diberikan oleh remaja adalah baik dan benar  

4. Berilah tanda centang          pada pernyataan yang paling sesuai pada kolom 

pilihan jawaban  

5. Remaja diharapkan tidak ragu-ragu dalam menjawab dan tidak terpengaruh 

dengan orang lain.  

6. Dalam skala psikologi ini terdapat empat pilihan jawaban yaitu: 

SS  : Sangat Setuju 

S    : Setuju 

TS  : Tidak Setuju 

STS : Sangat tidak setuju  

√ 



7. Jika remaja salah dalam memberikan jawaban, maka berilah tanda (=) pada 

jawaban yang salah. Kemudian berilah tanda (√) pada jawaban lain sesuai 

dengan keadaan remaja. 

No Pernyataan SS S TS STS 

1. Saya menggunakan smartphone lebih dari 

15 menit dalam sekali pemakaian 

    

2. Saya menggunakan smartphone setiap 

waktu  

    

3. Saya menggunakan internet melalui 

smartphone lebih dari 2 jam / hari  

    

4. Saya membawa smarthpone di setiap 

kegiatan  

    

5. Saya mengaktifkan smartphone setiap 

waktu  

    

 6. Saya menggunakan smartphone saat guru / 

dosen sedang mengajar  

    

7. Saya menggunakan smartphone untuk 

menelfon dengan orang lain  

    

8. Saya menggunakan smartphone untuk 

mengirim informasi kepada keluarga dan 

teman teman  

    



9. Saya menggunakan smartphone untuk 

video call kepada keluarga dan teman 

teman  

    

10. Saya menggunakan smartphone untuk 

mencari informasi  

    

11. Saya update terhadap aplikasi di dalam 

smartphone  

    

12. saya menggunakan smartphone hanya 

untuk chatting  

    

13. Saya memeriksa smartphone lebih dari satu 

kali dalam satu jam  

    

14. Saya mendengarkan musik melalui 

smartphone  

    

15. Saya menggunakan kamera smartphone 

untuk mengambil gambar dan video  

    

16. Saya mengunakan smartphone untuk 

mengakses sosial media  

    

17. Saya menonton video melalui smartphone      

18. Saya bermain game melalui smartphone 

untuk menghilangkan rasa bosan  

    

19. Saya menggunakan smartphone untuk 

mencari informasi  

    

20. Saya menggunakan smartphone untuk 

menyelesaikan tugas sekolah  

    



21. Saya tidak bisa lepas dari smartphone saya      

22. Saya merasa tidak percaya diri jika pergi 

tanpa smartphone  

    

23. Saya menggunakan smartphone untuk 

mengikuti berita yang up to date  

    

24.  Saya  menggunakan smartphone untuk 

menyelesaikan permasalahan yang sedang 

saya alami  

    

25.  Saat saya sedang tidur saya meletakkan 

smartphone dimeja 

    

26.  Saat sinyal smartphone sedang  jelek, saya 

tetap berusaha mendapatkan sinyal 

    

27.  Saya terbiasa menghidupkan smartphone 

saat sedang tidur pada malam hari 

    

28. Saya terbiasa menyimpan smartphone  ke 

dalam kantong saku celana 

    

29. Handphone tetap saya gunakan meskipun 

sedang dicharge  

    

30.  Smartphone memiliki peranan yang sangat 

penting di dalam keseharian saya 

    

31.  Saat menatap layar smartphone lama-lama 

mata saya terasa sakit/berair maupun pedas 

    



32. Saya menggunakan smartphone untuk 

mencari hiburan saat saya sedang mersa 

jenuh  

    

33. Saya sering merasa malas beraktifitas jika 

sudah bermain smartphone 

    

34. Saya biasa bermain smartphone sendirian 

di kamar  

    

35. Saya selalu mengecek smartphone saya 

setiap saat  

    

36. Saya merasa resah dan gelisah saat saya 

tidak memegang smartphone  

    

37. Saya tidak bisa lepas dari smartphone setiap 

hari   

    

38. Saya segera mengganti smartphone saya 

jika memori penyimpanannya sudah habis 

    

39.  Saya lebih suka bermain dengan 

smartphone dari pada mengobrol dengan 

orang lain  

    

40.  Saya merasa lebih banyak menghabiskan 

waktu dengan smartphone dari pada 

aktifitas lainnya  

    

 

 

 

 



Lampiran 3  

KUESIONER KUALITAS TIDUR 

(PSQI) 

1. Jam berapa biasanya anda memulai tidur ?  

2. Berapa lama anda  biasanya baru bisa terlelap tiap malam?  

3. Jam berapa anda biasanya bangun pagi? 

4. Berapa lama anda tidur di malam hari ?  

5. Seberapa sering 

masalah-masalah 

dibawah ini 

mengganggu tidur 

anda?  

Tidak 

pernah  

1x 

seminggu  

2x 

seminggu  

≥3x 

seminggu  

a) Tidak mampu tertidur 

selama 30 menit sejak 

berbaring  

    

b) Terbangun di tengah 

malam atau terlalu dini  

    

c) Terbangun untuk ke 

kamar mandi  

    

d) Sering merasa 

kesulitan benafas  

    

e) Batuk atau mengorok      



f) Kedinginan dimalam 

hari  

    

g) Kepanasan di malam 

hari  

    

h) Mimpi buruk      

i) Terasa nyeri badan      

j) Alasan lain ….     

6. Seberapa sering anda 

menggunakan obat 

tidur  

      

7. Seberapa sering anda 

mengantuk ketika 

melakukan aktifitas 

sehari-hari  

    

  Tidak 

antusias  

Kecil  Sedang  Besar  

8. Seberapa besar 

antusias anda ingin 

menyelesaikan 

masalah yang anda 

hadapi  

    

 Sangat 

baik  

Baik  Kurang  Sangat 

kurang  



9. Pertanyaan 

preintervensi : 

bagimana kualtas tidur 

anda selama sebulan 

yang lalu?  

    

Pertanyaan 

postintervensi : 

bagaimana kualitas 

tidur ada selama 

seminggu yang lalu?  

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lampiran 4 Responden  

 

 

 

 



 

 

 

 










