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ABSTRACT 
 

Sleep is an important human physiological process that aims to maintain health 
and maintain biopsychosocial functions. Sleep quality has an impact on physical, 
psychological health and daily activities. Some students have irregular sleep 
patterns, characterized by changes in sleep start and end times. This study aims 
to identify a description of the sleep quality of Padjadjaran University nursing 
students in preparing their thesis. This is quantitative descriptive reasearch. 
The sample for this research was 135 students from the nursing faculty who 
were writing their theses. using the Total Population sampling technique. The 
instrument uses the PSQI (Pittsburgh Sleep Quality Index) which has been tested 
for validity and reliability with results of 0.474 – 0.607 and a Cronbach's Alpha 
value of 0.830. This research uses univariate data analysis.The results showed 
that 12 students (8.90%) had good sleep quality and 123 students (91.10%) had 
poor sleep quality. The activity dysfunction dimension is the dimension that 
contributes the most to poor sleep quality outcomes, while the dimension of 
sleeping medication use is the dimension with the lowest average in poor sleep 
quality outcomes.This research concludes that almost all students have poor 
sleep quality and the activity dysfunction dimension is the dimension that 
contributes most so that students need to do balanced physical activity. 
Research about factors that influence student sleep quality can be used as 
recommendations for further research. 
 
 Keywords: Nursing Student, Sleep Quality, Thesis 
 
 

ABSTRAK 
  
Tidur merupakan proses fisiologis penting manusia yang bertujuan untuk menjaga 
Kesehatan dan mempertahankan  fungsi  biopsikososial. Kualitas tidur berdampak 
terhadap kesehatan fisik, psikologis dan aktivitas sehari-hari. Beberapa 
mahasiswa memiliki pola tidur tidak teratur, ditandai dengan perubahan waktu 
mulai dan waktu berakhir tidur. Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi 
gambaran kualitas tidur mahasiswa keperawatan dalam menyusun skripsi. 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif. Sampel penelitian ini 
adalah mahasiswa fakultas keperawatan yang sedang menyusun skripsi berjumlah 
135 mahasiswa, dengan teknik sampling Total Populasi. Instrumen menggunakan 
PSQI (Pittsburgh Sleep Quality Index) yang telah dilakukan uji validitas dan 
reliabilitasnya dengan hasil 0,474 – 0,607 dan nilai Cronbach’s Alpha 0,830. 
Analisis data pada penelitian ini adalah analisis univariat. Hasil penelitian 
menunjukkan sebanyak 12 mahasiswa (8,90%) memiliki kualitas tidur baik dan 
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sebanyak 123 mahasiswa (91,10%) memiliki kualitas tidur buruk. Dimensi 
disfungsi aktivitas merupakan dimensi yang berkontribusi paling besar dalam 
hasil kualitas tidur buruk, sedangkan dimensi penggunaan obat tidur merupakan 
dimensi dengan rata-rata terendah dalam hasil kualitas tidur buruk. Penelitian 
ini menyimpulkan bahwa hampir seluruh mahasiswa memiliki kualitas tidur buruk 
dan dimensi disfungsi aktivitas merupakan dimensi yang paling berkontribusi. 
Disarankan bagi mahasiswa untuk melakukan aktivitas fisik yang seimbang. 
Penelitian terkait faktor yang mempengaruhi kualitas tidur mahasiswa dapat 
dijadikan rekomendasi untuk penelitian lanjutan. 
 
Kata Kunci: Kualitas Tidur, Mahasiswa Keperawatan, Skripsi. 
 
 
PENDAHULUAN 

Manusia perlu memenuhi 
kebutuhan dasar untuk 
keberlangsungan hidup, termasuk 
kebutuhan untuk tidur. Tidur 
berfungsi untuk mempertahankan 
fungsi biopsikososial dan menjaga 
kesehatan sebagai salah satu bentuk 
proses fisiologis manusia (Cates et 
al., 2015). Salah satu hal yang 
mendasari kebutuhan tidur manusia 
adalah usianya. Tidur harian rata – 
rata manusia dewasa, yaitu 18 
sampai 40 tahun adalah 7 – 8 jam per 
hari (Salvi et al., 2020). Namun, 
terpenuhinya kebutuhan tidur bukan 
berarti menghasilkan kualitas tidur 
yang baik.  

Kualitas tidur terdiri dari 7 
komponen, yaitu kualitas tidur 
subjektif, latensi tidur, efesiensi 
tidur, penggunaan obat tidur, 
gangguan tidur, durasi tidur, dan 
disfungsi aktivitas (Cates et al., 
2015). Kualitas tidur menjadi bagian 
penting dalam memenuhi kebutuhan 
istirahat. Kualitas tidur memiliki 
dampak bagi fisik dan psikologis. 
Individu yang memiliki kualitas tidur 
baik akan merasakan segar saat 
bangun dan suasana hati yang baik 
serta persepsi diri yang lebih positif 
(McCarter et al., 2022). Sedangkan 
stres, kecemasan, gejala depresi, 
gangguan perhatian, kelelahan, dan 
konsentrasi, biasa ditemukan pada 
individu dengan kualitas tidur buruk 
(Lohitashwa et al., 2015). Pola tidur 
berbeda-beda tergantung kondisi, 
salah satunya aktivitas mahasiswa.  

Mahasiswa dapat memiliki pola 
tidur tidak teratur, ditandai dengan 
perubahan waktu mulai dan waktu 
berakhir tidur (Araújo et al., 2014). 
Mahasiswa  biasanya  memiliki  
aktivitas  yang  cukup  padat, 
terutama mahasiswa tingkat akhir. 
Pada dasarnya mahasiswa tingkat 
akhir sedang mengalami masa kritis 
dalam perjalanan menempuh 
pendidikan di perguruan tinggi 
karena pada masa tersebut  
mahasiswa  dituntut  untuk dapat 
menyelesaikan pendidikan tepat 
waktu, salah satu faktor stres 
mahasiswa tingkat akhir adalah 
penyusunan skripsi (Mendes, 2019).  

Menurut Peltzer dan Pengpid 
(2015) mahasiswa yang berasal dari 
wilayah Asia Tenggara dan Afrika 
memiliki durasi tidur yang kurang 
dari kebutuhan. Lebih dari setengah 
mahasiswa dengan durasi tidur 
kurang dari 6 jam berasal dari negara 
Indonesia, Filipina, Nigeria, 
Jamaika, Kyrgyzstan, Barbados , dan 
Kamerun. Fenomena tersebut 
dilatarbelakangi oleh faktor 
sosiodemografi, perilaku yang 
memicu risiko kesehatan, dan status 
kesehatan  (Peltzer & Pengpid, 
2015). Di Indonesia, khususnya Jawa 
Barat, sebagian besar mahasiswa 
memiliki gangguan tidur berupa 
tidak dapat memulai tidur dalam 30 
menit dan sering terbangun dimalam 
dan dini hari (Ramadhan et al., 
2022). 
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Mahasiswa Fakultas 
Keperawatan (FKEP) Universitas 
Padjadjaran (UNPAD) yang sedang 
menyusun skripsi pada saat ini 
adalah angkatan 2020. Mahasiswa 
tersebut masih harus mengikuti mata 
kuliah wajib selama menyusun 
skripsi dan mengikuti praktik 
lapangan yang menambah frekuensi 
aktivitas dan bisa saja memengaruhi 
kualitas tidurnya. Fenomena yang 
terjadi di kalangan mahasiswa 
terkait dampak kualitas tidur buruk 
adalah mengalami kesulitan dalam 
berkonsentrasi, mudah lupa, mudah 
stres dan daya tahan tubuh 
menurun, serta mudah mengantuk. 

Terjadinya perubahan pada 
kualitas tidur seseorang serta 
dampak yang ditimbulkan 
memerlukan upaya untuk 
memperbaikinya sehingga perlu 
diketahui data  dasar untuk 
mengetahui kualitas tidur. 
Berdasarkan uraian diatas, peneliti 
tertarik untuk melakukan penelitian 
terkait gambaran kualitas tidur 
mahasiswa Fakultas Keperawatan 
Universitas Padjadjaran yang sedang 
menyusun skripsi. 

 
 

KAJIAN PUSTAKA 
Konsep dan Siklus Tidur 

Tidur merupakan kondisi 
esensial sebagai sebuah tindakan 
untuk bertahan hidup yang 
merupakan hal dasar dari fungsi 
biologis manusia dalam memperkuat 
memori, penglihatan, energi, 
metabolisme dan otak (Salvi et al., 
2020). Manusia secara umum akan 
mengalami 2 fase tidur, yaitu fase 
NREM (Non Rapid Eye Movement) 
dan fase REM (Rapid Eye Movement).  
Durasi fase tidur akan berbeda 
sepanjang siklus tidur (Luthfa & 
Aspihan, 2017). 

 
Konsep Kualitas Tidur 

Kualitas tidur adalah kepuasan 
terhadap tidur yang dapat melihat 
terjadi atau tidaknya tanda-tanda 

kurang tidur ataupun gangguan 
dalam tidurnya (Utami et al., 2021). 
Kualitas tidur terdiri dari 7 
komponen. Komponen pertama 
adalah kualitas tidur subjektif, yaitu 
penilaian mengenai kualitas tidurnya 
sendiri. Latensi tidur, yaitu 
pengukuran mengenai waktu yang 
dihabiskan hingga dapat tertidur. 
Efesiensi tidur, yaitu perbandingan 
antara durasi tidur dengan waktu 
yang dihabiskan di tempat tidur. 
Penggunaan obat sebagai penanda 
tingkat keparahan masalah tidur. 
Gangguan tidur, yaitu masalah yang 
dapat mengganggu tidur. Durasi 
tidur, yaitu lama waktu yang 
dihabiskan dari mulai tidur hingga 
terbangun. Disfungsi aktivitas, yaitu 
adanya gangguan dalam melakukan 
aktivitas sehari-hari atau aktivitas 
fisik (Cates et al., 2015). 
 
Faktor yang Memengaruhi Kualitas 
Tidur Mahasiswa 

Naryati menyebutkan bahwa 
faktor yang memengaruhi kualitas 
tidur mahasiswa adalah jenis 
kelamin. Kualitas tidur mahasiswa 
perempuan lebih buruk daripada 
mahasiswa laki-laki. Hal ini 
dipengaruhi oleh periode menstruasi 
perempuan yang dapat menurunkan 
kadar hormon estrogen dan 
progesteron. Turunnya hormon 
progesteron menyebabkan kejadian 
terbangun meningkat. Turunnya 
hormon estrogen dapat 
menyebabkan terganggunya latensi 
tidur dan angka kejadian terbangun 
saat tidur meningkat (Naryati & 
Ramdhaniyah, 2021). Selain itu, 
aktivitas fisik memiliki pengaruh 
terhadap kualitas tidur mahasiswa 
karena mahasiswa dengan aktivitas 
fisik aktif memiliki kualitas tidur 
yang lebih baik daripada mahasiswa 
dengan aktivitas fisik kurang 
(Mahfouz et al., 2020). Faktor 
selanjutnya adalah stres, gejala dari 
stres yang dimaksud adalah gelisah, 
mudah marah, cemas, gugup, 
khawatir dan timbulnya rasa takut. 
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Tingginya stres di kalangan 
mahasiswa merupakan hal yang 
perlu diperhatikan karena 
berdampak buruk terhadap kualitas 
hidup, kesehatan emosional dan 
fisik, serta proses belajar (Raiesifar 
et al., 2024). 
 
Dampak Kualitas Tidur Buruk 

Kualitas tidur buruk dapat 
memengaruhi tekanan psikologis, 
seperti timbulnya kecemasan dan 
depresi. Konsistensi pemenuhan 
kebutuhan tidur dapat menghasilkan 
kesehatan emosional yang baik, hal 
ini berhubungan dengan durasi dan 
fase tidur (Dhamayanti & Maghfirah, 
2019). Kualitas tidur yang buruk akan 
menyebabkan penurunan imunitas 
tubuh sehingga meningkatkan risiko 
penyakit, seperti diabetes melitus, 
obesitas, dan hipertensi (Garbarino 
et al., 2021). Kualitas tidur buruk 
juga berdampak terhadap 
kemampuan seseorang dalam 
berfungsi atau beraktivitas di siang 
hari. Hal tersebut dapat 
menyebabkan penurunan 
produktivitas, kesulitan dalam 
berkonsentrasi, dan peningkatan 
risiko kecelakaan (Dhila & 
Sulistyanto, 2022).  

 
Pertanyaan Penelitian 
1. Bagaimana gambaran kualitas 

tidur kualitas tidur mahasiswa 
keperawatan Universitas 
Padjadjaran dalam menyusun 
skripsi? 

2. Bangaimana rata-rata dimensi 
kualitas tidur mahasiswa 
keperawatan Universitas 
Padjadjaran yang Sedang 
Menyusun Skripsi? 

 
 
METODOLOGI  PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan 
rancangan penelitian deskriptif 
kuantitatif. Populasi pada penelitian 

ini adalah mahasiswa aktif FKEP 
Universitas Padjadjaran yang sedang 
menyusun skripsi angkatan 
2020 sebanyak 140 mahasiswa. 
Sampel penelitian ini adalah seluruh 
mahasiswa FKEP Universitas 
Padjadjaran angkatan 2020 yang 
sedang menyusun skripsi, dengan 
teknik sampling Total Populasi. 

Penelitian ini menggunakan 
instrumen kuesioner The Pittsburgh 
Sleep Quality Index (PSQI) yang 
memiliki 18 pertanyaan mencakup 
tujuh dimensi. Instrumen PSQI ini 
merupakan instrumen yang sudah 
baku dan telah diterjemahkan 
kedalam Bahasa Indonesia. 
Instrumen ini telah teruji validitas 
dan reliabilitasnya dengan  nilai  r  
tabel 0,361, nilai korelasi validitas 
berada pada interval 0,474 – 0,607 
dan nilai Cronbach’s Alpha sebesar 
0,830 (Dewantri, 2016). 

Penelitian ini menggunakan 
analisis univariat. Peneliti 
mengidentifikasi distribusi frekuensi 
untuk melihat berapa jumlah dan 
persentase dari kualitas tidur dan 
rata-rata dari setiap sub variabel 
kualitas tidur.  

Permohonan persetujuan etik 
diajukan ke komite etik penelitian 
universitas Komite Etik Universitas 
‘Aisyiyah Bandung dengan nomor 
surat 729/KEP.01/UNISA 
BANDUNG/II/2024 dan permohonan 
izin penelitian di FKEP UNPAD. 
 
 
HASIL PENELITIAN  

Penelitian dilakukan pada 
tanggal 28 Februari – 28 Maret 2024. 
Dari hasil pengambilan data 
terkumpul sebanyak 135 jawaban 
dari 140 sampel yang ada. 5 
mahasiswa dinyatakan drop out dari 
sampel penelitian karena mahasiswa 
tersebut tidak memberi respon saat 
dihubungi.  
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Tabel 1. Distribusi Jenis Kelamin Mahasiswa Fakultas Keperawatan 
Universitas Padjadjaran yang Sedang Menyusun Skripsi 

 
Jenis Kelamin Frekuensi Presentase (%) 

Perempuan 126 93,30 

Laki - laki 9 6,70 

Total 135 100 

 
Berdasarkan tabel 1 

ditunjukkan bahwa hampir seluruh 
mahasiswa FKEP Universitas 
Padjadjaran yang sedang Menyusun 

skripsi berjenis kelamin perempuan, 
yaitu sebanyak 126 mahasiswa 
(93,30%). 

 
Tabel 2. Distribusi Usia Mahasiswa Fakultas Keperawatan Universitas 

Padjdjaran yang Sedang Menyusun Skripsi 
 

Usia  Frekuensi Presentase 

21  73 54,1 

22  56 41,5 

23  6 4,4 

Total  135 100 

 
Berdasarkan tabel 2 sebagian 

besar mahasiswa FKEP UNPAD yang 
sedang menyusun skripsi berusia 21 

tahun, yaitu sebanyak 73 mahasiswa 
(54,1%). 

 
 

Tabel 3. Hasil Kualitas Tidur Mahasiswa Fakultas Keperawatan Universitas 
Padjadjaran 

 
Kualitas Tidur Frekuensi Persentase (%) 

Baik 12 8,90 
Buruk 123 91,10 

Total 135 100 

Berdasarkan tabel 3 
mennujukkan hasil bahwa hampir 
seluruh mahasiswa memiliki kualitas 

tidur buruk, yaitu sebanyak 123 
(91,10%) mahasiswa. 

 
 

Tabel 4. Dimensi Kualitas Tidur Mahasiswa Fakultas Keperawatan Universitas 
Padjadjaran yang Sedang Menyusun Skripsi 

 
Dimensi Minimum Maximum Mean Std. 

Deviation 

Kualitas Tidur Subjektif 0 3 1,53 0,721 

Latensi Tidur 0 3 1,71 0,880 

Durasi Tidur 0 3 1,55 0,835 

Efisiensi Tidur 0 3 0,42 0,629 

Gangguan Tidur 0 3 1,31 0,496 

Penggunaan Obat Tidur 0 3 0,12 0,424 

Disfungsi Aktivitas di Siang 
Hari 

0 3 2,01 0,702 
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Berdasarkan tabel di atas 
diperoleh rata-rata terbesar yang 
menyebabkan kualitas tidur 
mahasiswa buruk adalah dimensi 
disfungsi aktivitas di siang hari 

dengan mean 2,01 dan standar 
deviasi 0,702. Dimensi yang memiliki 
rata-rata terkecil adalah dimensi 
penggunaan obat tidur dengan nilai 
mean 0,12 dan standar deviasi 0,424.

  
 
PEMBAHASAN  
Gambaran Kualitas Tidur 
Mahasiswa Fakultas Keperawatan 
yang Sedang Menyusun Skripsi  

Dalam penelitian ini, hampir 
seluruh mahasiswa memiliki kualitas 
tidur buruk, yaitu sebanyak 123 
mahasiswa (91,10%). Hasil penelitian 
ini sejalan dengan penelitian yang 
dilakukan oleh Notalin (2022) yang 
menujukkan bahwa 92,5 % atau 
sebanyak 37  mahasiswa tingkat 
akhir prodi ilmu keperawatan 
Universitas Muhammadiyah Bengkulu 
berkualitas tidur buruk (Notalin & 
Susilawati, 2022). Temuan tersebut 
juga sejalan dengan hasil penelitian 
yang dilakukan oleh Zhai (2018) yang 
menunjukkan bahwa lebih dari 78% 
mahasiswa tingkat akhir di China 
memiliki kualitas tidur buruk (Zhai et 
al., 2018). Kualitas tidur mahasiswa 
yang buruk dapat dipengaruhi oleh 
stres, kecemasan, aktivitas fisik, dan 
faktor lingkungan. Mahasiswa yang 
berpikir terlalu keras dan berlebihan 
dapat menimbulkan stres dan 
menimbulkan ketegangan sehingga 
mahasiswa akan sulit memulai tidur 
(Widiasa et al., 2023).  

Pengaruh stres secara langsung 
terhadap kualitas tidur ini didasari 
oleh adanya aktivasi sistem saraf 
pusat-adrenal-moduler dan pusat 
hipotalamus-hipofisis-adrenal (Safhi 
et al., 2020). Aktivasi sistem saraf 
tersebut akan memproduksi hormon 
epinefrin dan norepinefrin, serta 
peningkatan kortisol dalam darah 
secara terus menerus sehingga 
timbul masalah pada ritme 
sirkardian. Reticular Activating 
System (RAS) pada batang otak 
terlibat dalam ritme sirkardian. 
Proses tersebut menyebabkan 
seseorang menjadi lebih sering 

terjaga dan kesulitan memulai 
tidurnya. Hal ini dapat memengaruhi 
siklus tidur, termasuk NREM dan REM 
sehingga setiap fasenya seseorang 
dapat beberapa kali terbangun dari 
tidur dimalam hari dan bahkan 
bermimpi buruk (Clariska, 2020). 
Selain stres, kecemasan dapat 
memengaruhi kualitas tidur. 

Kecemasan yang umum terjadi 
terhadap mahasiswa skripsi 
diakibatkan karena tugas akhir yang 
belum selesai sehingga mahasiswa 
merasa cemas tidak mampu tepat 
waktu dalam menyelesaikan tugas 
akhir. Gejala yang dimiliki antara 
lain tidur tidak teratur, penurunan 
nafsu makan, kegelisahan, dan rasa 
takut (Murwani et al., 2023). Penting 
bagi mahasiswa untuk dapat 
mengendalikan diri (self-regulation) 
saat mengerjakan penulisan skripsi 
karena faktanya self-regulation 
telah terbukti berkontribusi 
terhadap kesuksesan menulis 
(Abadikhah & Hassan Talebi, 2018). 

Faktor lain yang memengaruhi 
kualitas tidur mahasiswa adalah 
lingkungan. Gangguan tidur akibat 
kondisi lingkungan dapat disebabkan 
oleh kebisingan, jumlah penghuni 
kamar tidur, suhu, dan pencahayaan 
(Meng et al., 2020; Mun et al., 2024; 
Sylvanus & Lumbuun, 2020). 

  
Gambaran Dimensi Kualitas Tidur 
Mahasiswa Fakultas Keperawatan 
yang Sedang Menyusun Skripsi 

Jika dilihat dari rata  - rata tiap 
dimensi kualitas tidur, dimensi yang 
memberikan dampak terbesar yang 
membuat kualitas tidur mahasiswa 
tersebut buruk adalah komponen 
disfungsi aktivitas di siang hari 
dengan nilai mean 2,01. Disfungsi 
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aktivitas mengacu pada adanya 
kesulitan atau gangguan dalam 
menjaga aktivitas fisik yang cukup 
untuk memengaruhi kualitas tidur 
seseorang. Hal tersebut sejalan 
dengan penelitian Silvia (2016) yang 
melaporkan bahwa proporsi 
mahasiswa keperawatan dengan 
kualitas tidur buruk mengalami 
disfungsi aktivitas dan mahasiswa 
tersebut kurang melakukan aktivitas 
fisik (Silva et al., 2016). Alhusami et 
al (2024) juga menegaskan bahwa 
aktivitas fisik terbukti berpengaruh 
pada kualitas tidur di kalangan 
mahasiswa kesehatan. Studi tersebut 
menjelaskan bahwa aktivitas fisik 
yang santai dapat menurunkan 
efisiensi tidur, sementara 
peningkatan aktivitas fisik dikaitkan 
dengan peningkatan durasi tidur. 
Berdasarkan temuan tersebut 
diperlukannya strategi perubahan 
dalam mendorong istirahat dan 
aktivitas fisik di kalangan mahasiswa 
kesehatan untuk meningkatkan 
kualitas tidur (Alhusami et al., 
2024). Rutin melakukan aktivitas 
fisik bermanfaat untuk 
meningkatkan kualitas tidur.  

Aktivitas fisik dapat 
meningkatkan suasana hati sehingga 
keinginan untuk latihan fisik kembali 
akan meningkat dan menjadi umpan 
balik yang positif. Selain itu, 
aktivitas fisik dapat membantu 
dalam pengaturan suhu tubuh. Suhu 
tubuh diperlukan dalam proses tidur 
karena peningkatan suhu tubuh 
akibat aktivitas fisik dapat 
membantu menurunkan suhu tubuh 
pada 30-90 menit setelah olahraga 
sehingga memudahkan seseorang 
untuk memiliki rasa kantuk 
(Alnawwar et al., 2023).  

Berbanding terbalik dengan 
dimensi disfungsi aktivitas, dimensi 
penggunaan obat tidur menjadi 
dimensi dengan rata-rata terendah 
dalam hasil kualitas tidur 
mahasiswa. Mahasiswa skripsi sering 
mengalami situasi tertekan akibat 
tekanan akademik yang tinggi, tidak 

jarang memiliki gangguan tidur dan 
insomnia. Tekanan tersebut dapat 
menimbulkan kecemasan bagi 
mahasiswa sehingga beberapa 
diantaranya mencari bantuan untuk 
mengatasi hal tersebut dengan 
mengonsumsi obat tidur. Namun, 
penggunaan obat tidur perlu di 
bawah pengawasan medis dan sesuai 
dengan indikasi. Pada penelitian ini, 
hampir seluruh mahasiswa tidak 
pernah menggunakan obat tidur 
dalam 1 bulan terakhir,  hal tersebut 
tentunya merupakan hal yang baik 
dan perlu dipertahankan. 

Keterbatasan dalam penelitian 
ini adalah penelitian ini merupakan 
penelitian kuantitatif, peneliti 
memberikan beberapa pertanyaan 
tertutup yang mungkin dapat 
membatasi eksplorasi aspek-aspek 
kualitatif yang lebih mendalam 
terkait hal yang berkaitan dengan 
kualitas tidur mahasiswa. Selain itu, 
penelitian ini hanya menilai kualitas 
tidur tanpa melihat faktor masalah 
seperti faktor lingkungan, masalah 
keluarga, dan konsumsi kafein. 

Berdasarkan uraian diatas yang 
menunjukkan bahwa hampir seluruh 
mahasiswa berkualitas tidur buruk 
dengan beberapa faktor yang 
mungkin dapat memicu hal tersebut 
akan berdampak terhadap aspek 
kesehatan baik fisik maupun 
psikologis mahasiswa, serta dapat 
memengaruhi performa akademik 
nya. Maka dari itu, penting bagi 
mahasiswa untuk dapat 
memperhatikan pola tidur, frekuensi 
aktivitas dan manajemen waktu 
untuk dapat menghasilkan kualitas 
tidur yang baik . 

 
 

KESIMPULAN 
Penelitian ini menemukan 

bahwa mahasiswa FKEP UNPAD 
angkatan 2020 yang sedang 
menyusun skripsi hampir seluruhnya 
memiliki kualitas tidur buruk. 
Dimensi yang berkontribusi paling 
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besar dalam kualitas tidur buruk 
tersebut adalah disfungsi aktivitas 
 
Saran 

Peneliti berharap penelitian 
yang sudah dilakukan ini dapat 
dijadikan sebagai acuan mahasiswa 
untuk memperhatikan kualitas 
tidurnya. Selain itu penelitian 
mengenai faktor apa saja yang dapat 
memengaruhi kualitas tidur 
mahasiswa skripsi dapat dijadikan 
sebagai saran untuk peneleitian 
selanjutnya. 
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