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Lampiran 1: Blue Print Alat Ukur  

1. Loneliness (UCLA Loneliness Scale Versi 3) 

No. Aspek 

No.Aitem 

Jumlah 

Favorable Unfavorable 

1. Kepribadian 4, 13, 17 6, 9 5 

2. Keinginan Sosial 7, 8, 18 1, 5, 10, 15, 19 8 

3. Depresi 2, 3, 11, 12, 14 16, 20 7 

Jumlah 11 9 20 

 

2. Kecenderungan Insomnia (Insomnia Severity Index) 

No. Dimensi No. Aitem Jumlah 

1. 
Salience (merasa sedang online 

ketika offline) 
10, 12, 13, 15, 19 5 

2. Penggunaan Berlebihan 1, 2, 14, 18, 20 5 

3. Antisipasi 7, 11 2 

4. Mengabaikan Pekerjaan 6, 8, 9 3 

5. Kurang Kontrol 5, 16, 17 3 

6. Mengabaikan Kehidupan Sosial 3, 4 2 

Jumlah 20 

 

3. Kecenderungan Adiksi Internet (Internet Addiction Test) 

No. Dimensi No. Aitem Jumlah 

1. Onset Tidur 1 1 

2. Mempertahankan Tidur 2 1 



 
 

 
 

3. Bangun Pagi 3 1 

4. Kepuasan dengan Pola Tidur 4 1 

5. Gangguan Fungsi Sehari-hari 5 1 

6. 
Kekhawatiran tentang Masalah 

Tidur 
6 1 

7. 
Dugaan Kerusakan yang 

Dikaitkan dengan Masalah Tidur 
7 1 

Jumlah 7 

 

 

  



 
 

 
 

Lampiran 2: Kuesioner Penelitian 

1. Kuesioner Penelitian Terkait Loneliness 

Berikut ini terdapat sejumlah pertanyaan dan beberapa pilihan jawaban yang 

disediakan. Pilihlah satu jawaban yang menurut Anda paling menggambarkan 

atau paling sesuai dengan diri Anda. Mohon untuk mengisi semua aitem 

pertanyaan yang ada. Tidak ada jawaban yang dianggap salah. Oleh karena itu, 

diharapkan Anda menjawab dengan jujur dan serius semua pertanyaan yang 

ada.  

Terima kasih dan selamat mengerjakan.  

No Pertanyaan 
Tidak 

Pernah 
Jarang Terkadang Sering 

1. Seberapa seringkah Anda 

merasa bahwa Anda “selaras” 

dengan orang-orang disekitar 

Anda? 

    

2. Seberapa seringkah Anda 

merasa bahwa Anda kurang 

memiliki teman? 

    

3. Seberapa seringkah Anda 

merasa bahwa tidak ada 

siapapun yang dapat Anda 

andalkan? 

    

4. Seberapa seringkah Anda 

merasa sendirian? 

    

5. Seberapa seringkah Anda 

merasa menjadi bagian dari 

suatu kelompok pertemanan? 

    

6. Seberapa seringkah Anda 

merasa memiliki banyak 

kesamaan dengan orang-orang 

di sekitar Anda? 

    

7. Seberapa seringkah Anda 

merasa bahwa Anda tidak lagi 

dekat dengan siapa pun? 

    

8. Seberapa seringkah Anda 

merasa bahwa keinginan dan ide 

    



 
 

 
 

No Pertanyaan 
Tidak 

Pernah 
Jarang Terkadang Sering 

Anda tidak sejalan dengan orang 

lain?  

9. Seberapa seringkah Anda 

merasa mudah bergaul dan 

ramah? 

    

10. Seberapa seringkah Anda 

merasa dekat dengan orang lain? 

    

11. Seberapa seringkah Anda 

merasa ditinggalkan? 

    

12. Seberapa seringkah Anda 

merasa hubungan Anda dengan 

orang lain tidak berarti? 

    

13. Seberapa seringkah Anda 

merasa tidak ada yang mengenal 

Anda dengan baik? 

    

14. Seberapa seringkah Anda 

merasa terisolasi atau terasing 

dari orang lain? 

    

15. Seberapa seringkah Anda 

merasa dapat menemukan 

persahabatan ketika Anda 

menginginkannya? 

    

16. Seberapa seringkah Anda 

merasa ada orang yang dapat 

memahami Anda? 

    

17. Seberapa seringkah Anda 

merasa malu? 

    

18. Seberapa seringkah Anda 

merasa bahwa ada orang-orang 

di sekitar Anda, tetapi mereka 

tidak peduli dengan Anda? 

    

19. Seberapa seringkah Anda 

merasa bahwa ada orang-orang 

yang dapat Anda ajak bicara? 

    

20. Seberapa seringkah Anda 

merasa bahwa ada orang-orang 

yang dapat Anda andalkan? 

    

 

 



 
 

 
 

2. Kuesioner Penelitian Terkait Kecenderungan Adiksi Internet 

Berikut ini terdapat sejumlah pertanyaan dan beberapa pilihan jawaban yang 

disediakan. Pilihlah satu jawaban yang menurut Anda paling menggambarkan 

atau paling sesuai dengan diri Anda. Mohon untuk mengisi semua aitem 

pertanyaan yang ada. Tidak ada jawaban yang dianggap salah. Oleh karena itu, 

diharapkan Anda menjawab dengan jujur dan serius semua pertanyaan yang 

ada.  

Terima kasih dan selamat mengerjakan.  

No. Pertanyaan Jarang 
Kadang-

kadang 

Berkali-

kali 
Sering Selalu 

1. 

Seberapa sering Anda 

online lebih lama dari 

yang Anda rencanakan? 

     

2. 

Seberapa sering Anda 

mengabaikan tugas 

rumah tangga demi bisa 

online lebih lama? 

     

3. 

Seberapa sering Anda 

lebih memilih 

kesenangan main 

internet dibandingkan 

menghabiskan waktu 

bersama teman? 

     

4. 

Seberapa sering Anda 

menjalin pertemanan 

baru dengan sesama 

pengguna internet? 

     

5. 

Seberapa sering orang 

lain dalam hidup Anda 

mengeluh karena 

seringnya Anda 

     



 
 

 
 

menghabiskan waktu 

untuk online? 

6. 

Seberapa sering nilai 

Anda turun atau tugas 

sekolah Anda tercecer 

karena Anda sering 

online? 

     

7. 

Seberapa sering Anda 

memeriksa email dulu 

sebelum melakukan hal 

lain? 

     

8. 

Seberapa sering kualitas 

pekerjaan atau 

produktivitas Anda 

menurun karena 

internet? 

     

9. 

Seberapa sering Anda 

jadi mudah tersinggung 

atau tertutup jika ada 

orang yang bertanya apa 

yang Anda lakukan saat 

online? 

     

10. 

Seberapa sering Anda 

menutupi kecemasan 

Anda tentang kehidupan 

nyata dengan 

nyamannya hidup dunia 

intenet? 

     

11. 

Seberapa sering Anda 

menunggu-nunggu 

waktu kapan bisa online 

lagi? 

     

12. Seberapa sering Anda      



 
 

 
 

merasa takut bahwa 

hidup tanpa internet 

akan membosankan, 

tidak bermakna, dan 

tidak menyenangkan? 

13. 

Seberapa sering Anda 

menggerutu, 

membentak, atau 

merasa kesal ketika ada 

orang yang mengganggu 

ketika Anda sedang 

online? 

     

14. 

Seberapa sering Anda 

kehilangan jam tidur 

karena begadang demi 

bisa online saat malam? 

     

15. 

Seberapa sering Anda 

memikirkan internet 

ketika sedang offline dan 

berkhayal sedang 

online? 

     

16. 

Seberapa sering Anda 

berkata “sebentar lagi” 

ketika sedang online? 

     

17. 

Seberapa sering Anda 

berusaha mengurangi 

waktu untuk online tapi 

gagal? 

     

18. 

Seberapa sering Anda 

merahasiakan sudah 

berapa lama Anda 

online? 

     

19. Seberapa sering Anda      



 
 

 
 

lebih memilih online 

daripada keluar dengan 

teman-teman? 

20. 

Seberapa sering Anda 

merasa tertekan, tidak 

bersemangat, atau 

cemas ketika offline, dan 

rasa itu hilang begitu 

Anda online lagi? 

     

 

3. Kuesioner Penelitian Terkait Kecenderungan Insomnia 

Berikut ini terdapat sejumlah pertanyaan dan beberapa pilihan jawaban yang 

disediakan. Pilihlah satu jawaban yang menurut Anda paling menggambarkan 

atau paling sesuai dengan diri Anda. Mohon untuk mengisi semua aitem 

pertanyaan yang ada. Tidak ada jawaban yang dianggap salah. Oleh karena itu, 

diharapkan Anda menjawab dengan jujur dan serius semua pertanyaan yang 

ada.  

Terima kasih dan selamat mengerjakan.  

Petunjuk untuk pertanyaan nomor 1-3.  

Mohon nilai tingkat seberapa parah masalah tidur yang sedang Anda alami saat 

ini (misalnya 1 minggu terakhir). 

No. Masalah Tidur 
Tidak 

Ada 
Sedikit Sedang Parah 

Sangat 

Parah 

1. Kesulitan untuk tidur      

2. 
Sulit untuk 

mempertahankan tidur 

     

3. 
Terbangun lebih cepat dari 

biasanya 

     

 

 



 
 

 
 

4. Seberapa puas/tidak puaskah Anda dengan kebiasaan tidur saat ini? 

Sangat Puas Puas Cukup Puas Tidak Puas Sangat Tidak 

Puas 

     

 

5. Menurut pengamatan orang lain, seberapa terlihatkah pengaruh masalah 

tidur pada kualitas hidup Anda? 

Sama sekali 

tidak terlihat 

Sedikit Cukup Sangat Luar biasa 

terlihat 

     

 

6. Seberapa khawatir/kesal Anda dengan masalah tidur saat ini? 

Sama sekali 

tidak khawatir 

Sedikit Cukup Sangat Luar biasa 

khawatir 

     

 

7. Menurut Anda, seberapa berpengaruhkah masalah tidur Anda saat ini pada 

kegiatan hidup sehari-hari (seperti: mengantuk di siang hari, perasaan, 

kemampuan untuk mengerjakan pekerjaan atau pekerjaan rumah harian, 

konsentrasi, ingatan, dan lainnya)? 

Sama sekali 

tidak 

berpengaruh 

Sedikit Cukup Sangat Luar biasa 

berpengaruh 

     

 

4. Open Question (Pertanyaan Terbuka) 

Berikut ini terdapat sejumlah pertanyaan terbuka. Harap Anda menjawab 

pertanyaan tersebut sesuai dengan diri Anda atau apa yang Anda alami. Mohon 

untuk mengisi semua aitem pertanyaan yang ada. Tidak ada jawaban yang 

dianggap salah. Oleh karena itu, diharapkan Anda menjawab dengan jujur dan 

serius semua pertanyaan yang ada.  



 
 

 
 

Terima kasih dan selamat mengerjakan.   

1. Biasanya pada situasi seperti apa saja Anda merasa kesepian? Mohon Anda 

menyebutkan dan menceritakan hal tersebut.  

Jawaban: ……………………………………………………………………………. 

 

2. Ketika Anda menggunakan banyak waktu untuk mengakses internet, 

perubahan apa yang biasanya Anda rasakan baik secara afeksi (perasaan), 

kognitif (pikiran), maupun perilaku?  

Jawaban: ……………………………………………………………………………. 

 

3. Apa saja dampak fisiologis (fisik) maupun psikologis yang timbul ketika Anda 

menggunakan waktu berlebih untuk mengakses internet?  

Jawaban: ……………………………………………………………………………. 

 

4. Berapa jam dalam sehari atau rata-rata berapa jam dalam sepekan durasi 

total yang Anda butuhkan untuk mengakses internet? 

Jawaban: ……………………………………………………………………………. 

 

5. Hal apa yang biasanya Anda akses ketika menggunakan internet? Mohon 

Anda menyebutkan jenis platform media sosialnya (misalnya: chatting 

melalui WA, email, mengakses instagram, twitter, facebook, dll).  

Jawaban: ……………………………………………………………………………. 

 

6. Apakah Anda pernah mengalami kesulitan atau gangguan tidur? Jika iya, hal 

apa saja yang sudah Anda lakukan untuk mengatasi kesulitan atau 

gangguan tidur tersebut?  

Jawaban: ……………………………………………………………………………. 

 


