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ABSTRAK

Tidur yang berkualitas adalah kebutuhan dasar manusia namun pada mahasiswa
kebutuhan tidur akan terganggu karena tugas sebagai mahasiswa dan gaya hidup
yang berubah. Apabila kualitas tidur tidak terpenuhi atau mengalami gangguan
berpengaruh pada menurunnya kualitas hidup seseorang serta menurunnya fungsi
kesehatan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui faktor-faktor yang
berhubungan dengan kualitas tidur pada mahasiswa Kampus A Universitas
Muhammadiyah Prof. Dr. Hamka tahun 2020. Penelitian ini menggunakan desain
cross sectional dengan teknik pengambilan sampel proportional stratified random
sampling. Populasi penelitian ialah seluruh mahasiswa Kampus A UHAMKA
dengan sampel 117 mahasiswa. Data yang digunakan ialah data primer dengan
menggunakan kuesioner dalam bentuk g-form. Analisis data menggunakan uji chi-
square. Hasil penelitian menunjukkan ada hubungan penggunaan gawai(p=0,000),
aktivitas fisik (p=0,000), dan stress (p=0,001) dengan kualitas tidur. Sedangkan
tidak ada hubungan antara jenis kelamin (p= 0,313) dengan kualitas tidur.
Berdasarkan hasil tersebut menunjukkan perlunya mahasiswa menjadwalkan waktu
tidur, mengatur aktivitas fisik, mengatur manajemen stress, dan mengontrol waktu
penggunaan gadget.

Kata kunci: Penggunaan gawai, aktivitas fisik, stress, kualitas tidur
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ABSTRACT

Quality sleep is a basic human need but for students sleep needs will be disrupted
because of assignments as students and changing lifestyles. If the quality of sleep
is not fulfilled or disturbed affect the declining quality of life of a person and
declining health functions. This study aims to determine the factors associated with
sleep quality in students of Campus A University of Muhammadiyah Prof. Dr.
Hamka in 2020. This study uses a cross sectional design with proportional stratified
random sampling technique. The study population was all students of Campus A
UHAMKA with a sample of 117 students. The data used are primary data using a
g-form questionnaire. Data analysis using chi-square test. The results showed that
there was a relationship between gawai usage (p = 0,000), physical activity (p =
0,000), and stress (p = 0.001) with sleep quality. While there is no relationship
between sex (p = 0.313) with sleep quality. In response to this, students need to
schedule sleep, manage activities, manage stress management, and control the time
to use the gadget.

Keywords: Use of gawai, physical activity, stress, sleep quality
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang

Mahasiswa merupakan panggilan untuk seseorang yang sedang
menjalani pendidikan tinggi di sebuah universitas atau perguruan tinggi.
Mahasiswa adalah elit masyarakat yang mempunyai nilai lebih dibandingkan
masyarakat pada umumnya, karena tingkat pendidikan yang relitif tinggi
memberikan kesempatan untuk berfikir kritis dan objektif dalam menghadapi
masalah yang terdapat di masyarakat(Afkari and Wekke 2018). Tugas dan
perkembangan mahasiswa dalam fase dewasa muda dapat tercapai dan
mencapai titik maksimal ketika mahasiswa terpenuhi kebutuhan dasarnya.

Abraham Maslow mengemukakan teori bahwa manusia dalam
memenuhi kebutuhan hidupnya melakukan penyusunan prioritas. Prioritas
tersebut tersusun dari yang paling penting hingga yang tidak penting dan dari
yang mudah hingga yang sulit untuk dicapai. Urutan lima tingkat kebutuhan
manusia Yaitu kebutuhan dasar (fisiologis), kebutuhan akan keselamatan,
kebutuhan akan cinta, kebutuhan akan harga diri, dan kebutuhan akan
aktualisasi diri (Asmadi 2008). Dalam urutan kebutuhan maslow, kebutuhan
fisiologis adalah kebutuhan dasar yang paling penting dan esensial, apabila
kebutuhan ini tidak terpenuhi maka dapat memengaruhi kebutuhan yang lain.
Kebutuhan fisiologis pada manusia terdiri dari hygiene, nutrisi, tidur,
kenyamanan, terbebas dari nyeri, oksigenasi, dan eliminasi (Asmadi 2008).

Istirahat dan tidur sama penting nya dengan kebutuhan dasar lain.
Tidur merupakan hal yang esensial bagi kesehatan (Asmadi 2008). Manfaat
tidur akan terasa ketika seseorang sudah mencapai tidur yang berkualitas.
Kualitas tidur merupakan kepuasaan seseorang terhadap tidur sehingga orang
tersebut tidak merasa lelah, gelisah dan mudah terangsang, apatis dan lesuh,
kehitaman di sekitar mata, kelopak mata bengkak, sakit kepala, sering menguap
dan mudah mengantuk, mata perih. Kualitas tidur juga diartikan sebagai suatu
keadaan tidur yang dijalani seorang individu menghasilkan kesegaran dan

kebugaran saat terbangun (Sugiono, Putro, and Sari 2018).

1
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Tidur dapat memulihkan dan mengistirahatkan fisik, mengurangi
stress maupun kecemasan serta dapat meningkatkan kemampuan dan daya
konsentrasi. Apabila kualitas tidur tidak terpenuhi atau mengalami gangguan
dapat mempengaruhi tekanan darah, penambahan berat badan, masalah mental
emosional dan gejala psikopatologis (Dhamayanti et al. 2019; Galland et al.
2017; Luthfi, Azmi, and Erkadius 2017; Marques et al. 2017).

Kualitas tidur seseorang dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor,
diantaranya yaitu stress, gaya hidup dan kebiasaan, dan aktivitas fisik (Potter
and Perry 2005). Stress, kecemasan tentang masalah pribadi atau situasi dapat
mengganggu tidur. Stress menyebabkan seseorang mencoba terlalu keras untuk
tidur, sering terbangun selama siklus tidur, atau terlalu banyak tidur. Stress
yang berlanjut dapat menyebabkan kebiasaan tidur yang buruk. Gaya hidup
atau kebiasaan, penggunaan gawaisudah menjadi gaya hidup baru di era
modern saat ini. Penggunaan gawaipada malam hari dapat mengganggu jadwal
tidur seseorang, selain itu akan mempengaruhi kinerja hormon melatonin yang
berperan dalam sebagai satu sinyal bagi panjang siang dan malam hari. Hormon
melatonin sangat berperan dalam proses tidur dan kualitas tidur seseorang,
serta memelihara irama sirkadian (jam bilogis) (Prasadja 2009). Aktifitas fisik,
seseorang Yyang kelelahan menengah biasanya memperoleh tidur yang
mengistirahatkan, khususnya kelelahan akibat kerja atau latihan yang
menyenangkan. Sedangkan, kelelahan yang berlebihan akan menyebabkan
seseorang sulit untuk tidur (Potter and Perry 2005).

Kualitas tidur meliputi aspek kuantitatif (jam tidur) dan kualitatif
(kedalaman tidur), seperti lamanya tidur, waktu yang diperlukan untuk bisa
tertidur, frekuensi terbangun dan aspek subjektif seperti kedalaman dan
kepulasan tidur. Kualitas tidur dikatakan baik jika tidak menunjukkan tanda-
tanda kurang tidur dan tidak mengalami masalah dalam tidur (Sugiono, Putro,
and Sari 2018). Kondisi kurang tidur banyak ditemui dikalangan dewasa muda
terutama mahasiswa (Hidayat, 2006).

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan pada mahasiswa
di Universitas Negeri Yogyakarta, didapatkan hasil sebanyak 79 mahasiswa

(71,8%) memiliki kualitas tidur buruk sedangkan sebanyak 31 mahasiswa

Faktor-faktor yang..., Julia Tristianingsih, FIKES, 2020.



(28,2%) memiliki kualitas tidur baik (Igbal, 2017). Hasil penelitian tersebut
sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Hastuti et al(2019) didapatkan
hasil sebanyak 139 mahasiswa (79%) dengan kualitas tidur buruk dan sebanyak
37 mahasiswa (21%) dengan kualitas tidur baik.

Berdasarkan hasil wawancarasingkat yang dilakukan pada
bulanApril 2020 kepada 30 mahasiswa Kampus A Universitas Muhammadiyah
Prof. Dr. Hamka, didapatkan bahwa 24 mahasiswa mengeluh pola tidurnya
tidak teratur, terbangun dengan keadaan tidak bugar dan segar, dan mengantuk
di siang hari. Mengetahui permasalahan tersebut, peneliti bertujuan untuk
mengetahui faktor-faktor yang berhubungan dengan kualitas tidur pada

mahasiswa Kampus A Universitas Muhammadiyah Prof.Dr.Hamka Jakarta.

B. Rumusan Masalah

Berdasarkan studi pendahuluan yang telah dilakukan didapatkan
bahwa, beberapa mahasiswa mengeluh pola tidurnya tidak teratur, terbangun
dengan keadaan tidak bugar dan segar, dan mengantuk di siang hari. Hal
tersebut menunjukkan bahwa terdapat masalah kualitas tidur yang dimiliki
mahasiswa. Apabila kualitas tidur tidak terpenuhi atau mengalami gangguan
dapat mempengaruhi konsentrasi, tekanan darah, penambahan berat badan,
masalah mental emosional dan gejala psikopatologis. Buruk nya dampak yang
disebabkan akibat kualitas tidur yang tidak terpenuhi dan belum adanya
penelitian terkait kualitas tidur di Kampus A Universitas Muhammadiyah
Prof.Dr.Hamka Jakarta, maka perlu diketahui faktor apa yang berhubungan
dengan kualitas tidur mahasiswa Kampus A Universitas Muhammadiyah
Prof.Dr.Hamka Jakarta.

C. Tujuan Penelitian
1. Tujuan Umum
Diketahuinyafaktor-faktor yang berhubungan dengan kualitas tidur pada
mahasiswa Kampus A Universitas Muhammadiyah Prof.Dr.Hamka
Jakarta.

2. Tujuan Khusus
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a. Diketahuinya gambaran kualitas tidur pada mahasiswa Kampus A

Universitas Muhammadiyah Prof.Dr.Hamka Jakarta.

b. Diketahuinya gambaran karakteristik mahasiswa (jenis kelamin),
stress, aktivitas fisik, dan gaya hidup (penggunaan gawai) mahasiswa
Kampus A Universitas Muhammadiyah Prof.Dr.Hamka Jakarta.

c. Diketahuinya hubungan antara karakteristik (jenis kelamin) dengan
kualitas tidur pada mahasiswa Kampus A Universitas Muhammadiyah
Prof.Dr.Hamka Jakarta.

d. Diketahuinya hubungan antara gaya hidup (penggunaan gawai)
dengan kualitas tidur pada mahasiswa Kampus A Universitas
Muhammadiyah Prof.Dr.Hamka Jakarta.

e. Diketahuinya hubungan aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada
mahasiswa Kampus A Universitas Muhammadiyah Prof.Dr.Hamka

Jakarta.

f. Diketahuinya hubungan stress dengan kualitas tidur pada mahasiswa

Kampus A Universitas Muhammadiyah Prof.Dr.Hamka Jakarta.

D. Manfaat Penelitian

i}

Manfaat bagi Mahasiswa

Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat menjadi salah satu untuk
menambahkan informasi dan wawasan mengenai kualitas tidur mahasiswa
sehingga mahasiswa mampu mengatur pola tidur dan mengantisipasi
dampaknya.

Manfaat bagi Kampus A UHAMKA

Sebagai bahan informasi tentang faktor-faktor yang berhubungan dengan
kualitas tidur yang dialami oleh mahasiswa sehingga dapat menyediakan
alternatif penanganannya, serta sebagai bahan referensi untuk penelitian

selanjutnya.

Manfaat bagi peneliti lain
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Hasil penelitian ini diharapkan dapat menambah pengetahuan dan
pengalaman serta melatih diri berfikir secara ilmiah sesuai dengan ilmu
yang didapat di bangku kuliah dan sebagai dasar penelitian lebih lanjut.

E. Ruang Lingkup

Penelitian ini mengenai faktor-faktor yang berhubungan dengan
kualitas tidur pada mahasiswaKampus A Universitas Muhammadiyah
Prof.Dr.Hamka JakartaTahun 2020. Penelitian akan dilaksanakan pada bulan
Juni 2020. Pada penelitian ini desain yang digunakan adalah cross sectional
dengan metode pengambilan sampel yaitu Proportionate Stratified Random
Sampling. Populasi dalam penelitian ini sebanyak 14.075 mahasiswa dan
jumlah sampel 117 mahasiswa. Pengambilan data dilakukan dengan

penyebaran kuesioner melalui google form.
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