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ABSTRAK

Tidur adalah faktor penting dalam menjaga kesehatan fisik dan mental serta memiliki peran dalam
meningkatkan kinerja akademik mahasiswa. Gangguan tidur, terutama insomnia, seringkali
dialami oleh mahasiswa dan dapat memberikan dampak negatif terhadap kualitas konsentrasi
belajar mereka. Penelitian ini bertujuan untuk menunjukkan pentingnya kualitas tidur bagi
mahasiswa dalam mendukung konsentrasi belajar yang optimal. Menggunakan penelitian
kuantatif deskriptif dengan sampel sebanyak 52 mahasiswa. Instrumen yang digunakan dalam
penelitian ini adalah kuesioner yang disebar melalui googleform. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa responden yang memiliki indeks kualitas tidur pada aspek kualitas tidur yang tergolong
sangat baik ada 9%, baik 58%, buruk 29% dan sangat buruk 4%, indeks kualitas tidur pada aspek
latensi tidur yang tergolong sangat baik ada 21%, baik 33%, buruk 35% dan sangat buruk 11%,
indeks kualitas tidur pada aspek durasi tidur yang tergolong sangat baik ada 10%, baik 31%, buruk
42% dan sangat buruk 17%, indeks kualitas tidur pada aspek efisiensi tidur yang tergolong sangat
baik ada 77%, baik 19%, buruk 2% dan sangat buruk 2%, indeks kualitas tidur pada aspek
gangguan tidur yang tergolong sangat baik ada 0%, baik 48%, buruk 52% dan sangat buruk 0%,
indeks kualitas tidur pada aspek penggunaan obat sangat baik ada 92%, baik 0%, buruk 2% dan
sangat buruk 0% dan indeks kualitas tidur pada aspek disfungsi di siang hari yang tergolong
sangat baik ada 2%, baik 4%, buruk 38% dan sangat buruk 56%. Sehingga pada aspek
keseluruhan yang telah dianalisis, responden yang memiliki indeks kualitas tidur yang tergolong
sangat baik ada 8%, baik 65%, buruk 27% dan sangat buruk 0%.

Kata kunci : tidur; kualitas tidur; konsentrasi; akademik

ABSTRACT
Sleep is an important factor in maintaining physical and mental health and has a role in
improving students' academic performance. Sleep disorders, especially insomnia, are often
experienced by university students and can have a negative impact on the quality of their study
concentration. This study aims to show the importance of sleep quality for university students in
supporting optimal study concentration. Using quantitative research with descriptive quantitative
research type with a sample of 52 students. The instrument used in this study was questionnaire
distributed via google form. The results showed that respondents who had a sleep quality index
in the aspect of sleep quality classified as very good were 9%, good 58%, bad 29% and very bad
4%, sleep quality index in the aspect of sleep latency classified as very good were 21%, good
33%, bad 35% and very bad 11%, sleep quality index in the aspect of sleep duration classified as
very good were 10%, good 31%, bad 42% and very bad 17%, sleep quality index in the aspect of
sleep efficiency which is classified as very good there are 77%, good 19%, bad 2% and very bad
2%, sleep quality index in the aspect of sleep disorders which is classified as very good there are
0%, good 48%, bad 52% and very bad 0%, sleep quality index in the aspect of drug use is very
good there are 92%, good 0%, bad 2% and very bad 0% and sleep quality index in the aspect of
dysfunction during the day which is classified as very good there are 2%, good 4%, bad 38% and
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very bad 56%. So that in the overall aspects that have been analyzed, respondents who have a
sleep quality index classified as very good are 8%, good 65%, bad 27% and very bad 0%.

Keywords : sleep; sleep quality; concentration; academics

PENDAHULUAN

Tidur adalah hal yang penting bagi
semua orang, baik anak-anak, remaja,
dewasa maupun lansia yang
mempengaruhi  kualitas hidup secara
keseluruhan, kesehatan fisik dan mental,
cara berpikir, bekerja, belajar dan
berinteraksi sosial (Lisiswanti et al.,
2019). Tidur juga merupakan cara untuk
memulihkan energi yang telah digunakan
tubuh untuk beraktifitas seharian dan
mengembalikan kondisi tubuh ke tingkat
yang optimal (Ponidjan et al., 2022).
Tidur memiliki banyak manfaat bagi
kesehatan dan kinerja mahasiswa, seperti
memperbaiki tubuh, mengatur hormon,
memulihkan fisik, mengurasi stress,
memperbaiki sel-sel, menghemat energi,
meningkatkan kosentrasi dan
meningkatkan daya tahan tubuh. Oleh
karena itu, menjaga kualitas tidur yang
baik sangat penting bagi mahasiswa
(Bella Novita et al., 2019).

Salah satu masalah tidur yang sering
terjadi di kalangan mahasiswa adalah
insomnia (Pratiwi, 2017). Insomnia
adalah kondisi di mana seseorang
mengalami kesulitan untuk memulai dan
mempertahankan tidur (Olii et al., 2018),
hal ini dapat menyebabkan penurunan
kualitas tidur dan konsentrasi belajar
(Sholat et al., 2022). Kesulitan dan
gangguan tidur umumnya banyak ditemui
pada kalangan mahasiswa dan dapat
berdampak negatif pada kesehatan serta
prestasi akademik (Wiyandani et al.,
2018). Kualitas tidur memiliki hubungan
yang signifikan terhadap  prestasi
akademik mahasiswa. Kualitas tidur yang

baik dapat meningkatkan aspek kesehatan
fisik, energi, suasana hati, daya ingat dan
konsentrasi (Awal, 2017). Kualitas tidur
adalah salah satu faktor penting dalam
kesuksesan mahasiswa di perguruan
tinggi karena prestasi akademik selalu
diukur melalu indeks prestasi. Pola tidur
yang tidak teratur dapat menyebabkan
gangguan fisik dan mental dalam proses
belajar ~ mahasiswa. Dampak dari
kurangnya tidur dan insomnia tercermin
dalam Indek Prestasi Kumulatif (IPK)
mahasiswa (Amelia, 2022).

Tingkat  kualitas  tidur  dapat
dipengaruhi oleh perubahan perilaku dan
gaya hidup, terutama pada kalangan
mahasiswa (Fadlilah et al., 2020).
Mahasiswa sering mengalami masalah
pada tidur, terutama kualitas tidur yang
buruk. Hal ini dapat berdampak buruk
pada konsentrasi belajar mahasiswa
(Arifin & Wati, 2020b). Konsentrasi
adalah faktor penting dalam proses
pembelajaran, dan faktor-faktor lain
seperti tidur yang cukup dan sarapan pagi
juga berperan penting dalam
mempengaruhi  konsentrasi  belajar
(Nasrullah, 2018). Selain itu, konsentrasi
belajar juga dapat dipengaruhi oleh
faktor-faktor seperti kondisi fisik, mental
dan minat belajar (Feriani, 2020).

Dalam situasi pendidikan yang
semakin kompetitif, konsentrasi belajar
yang optimal menjadi sebuah kunci
kesuksesan akademik. Oleh karena itu,
penting  bagi  mahasiswa  untuk
memahami bagaimana kualitas tidur yang
baik sehingga dapat meningkatkan
konsentrasi belajar. Oleh karena itu,
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dengan adanya penelitian ini dapat
menguak fakta terhadap mahasiswa
dalam mengelola waktu tidur guna
meningkatkan  kualitas  konsentrasi
belajar. Hal ini diharapkan akan
berdampak positif pada tingkat prestasi
akadamik dan kualitas hidup mahasiswa
yang lebih baik.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan
penelitian  kuantiatif ~ dengan  jenis
penelitian kuantiatif deskriptif. Sampel
dalam penelitian ini adalah mahasiswa
aktif semester 5 dari jurusan PGSD
Universitas Tanjungpura. Data yang
diperolenh menggunakan kuesioner atau

angket. Instrumen yang digunakan dalam
penelitian ini adalah kuesioner The
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)
untuk mengukur kualitas tidur. Kuesioner
ini telah dibakukan oleh Pittsburg
University dan memiliki nilai Cronbach's
Alpha 0,89 (Andriani, 2016).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan diagram 1 indeks
kualitas tidur diukur menggunakan
angket dengan 18 pertanyaan yang sudah
teruji validitas dan releabilitasnya yang
terdiri menjadi 7 bagian yaitu kualitas
tidur, latensi tidur, durasi tidur, efisiensi
tidur, gangguan tidur, penggunaan obat
dan disfungsi di siang hari.

Tabel 1
Aspek Indeks Kualitas Tudur
100%
90%
80%
70%
60%
50% —
40% —
30% —
20% —
10% —
0% D-.E :
Kualitas | Latensi Durasi | Efisiensi | Gangguan| Pengguna dIiSSlilgr?SI
Tidur | Tidur | Tidur | Tidur | Tidur | anObat | ©' > % g
m Sangat Baik 9% 21% 10% 7% 0% 92% 2%
® Baik 58% 33% 31% 19% 48% 0% 4%
Buruk 29% 35% 42% 2% 52% 2% 38%
m Sangat Buruk| 4% 11% 17% 2% 0% 6% 56%
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m Sangat Baik ® Baik

0%

Buruk = Sangat Buruk

Gambar 2
Diagram Hasil Keseluruhan Indeks Kualitas Tidur

Dari hasil analisis tersebut, tampak
bahwa responden yang memiliki indeks
kualitas tidur pada aspek kualitas tidur
sangat buruk 4%, responden yang
memiliki indeks kualitas tidur pada aspek
latensi tidur sangat buruk 11%, responden
yang memiliki indeks kualitas tidur pada
aspek durasi tidur sangat buruk 17%,
responden yang memiliki indeks kualitas
tidur pada aspek efisiensi sangat buruk
2%, responden yang memiliki indeks
kualitas tidur pada aspek gangguan tidur
sangat buruk 0%, responden yang
memiliki indeks kualitas tidur pada aspek
penggunaan obat sangat buruk 0%, dan
responden yang memiliki indeks kualitas
tidur pada aspek disfungsi di siang hari
sangat buruk 56%. Berdasarkan Diagram
2, tampak bahwa responden yang
memiliki indeks kualitas tidur pada aspek
keseluruhan sangat buruk 0%.

Berdasarkan penelitian yang telah
dilakukan  kepada 52  responden,
diketahui  bahwa responden yang
memiliki indeks kualitas tidur pada aspek

kualitas tidur sangat baik ada 67%, dan
sangat buruk 33%. Untuk aspek latensi
tidur sangat baik ada 54%, dan sangat
buruk 46%. Untuk aspek durasi tidur
sangat baik ada 41% dan sangat buruk
59%,. Untuk aspek efisiensi tidur sangat
baik ada 96% dan sangat buruk ada 4%.
Untuk aspek gangguan tidur sangat baik
ada 48% dan sangat buruk 52%. Untuk
aspek penggunaan obat sangat baik ada
92% dan sangat buruk 8%. Untuk aspek
disfungsi di siang hari sangat baik ada
6%, buruk 94%. Dan untuk aspek
keseluruhan sangat baik ada 73% dan
sangat buruk 27%.

Tidur adalah kebutuhan penting bagi
manusia yang memainkan peran penting
dalam menjaga kesehatan fisik dan
mental. Tidur yang berkualitas dapat
meningkatkan kemampuan konsentrasi
dan pencapaian akademik (Caesarridha,
2021). Selain itu tidur yang baik dapat
membantu memindahkan informasi dari
ingatan jangka pendek ke ingatan jangka
panjang. Hal ini menyebabkan daya ingat
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menjadi lebih baik dan bertahan lama
(Arisandi Desi, 2016). Dengan demikian,
waktu tidur yang ideal adalah 8 jam per
hari (Putra & Dharmadi, 2018).

Kualitas tidur memiliki dampak yang
signifikan terhadap konsentrasi belajar,
terutama dalam konteks mahasiswa yang
sering menghadapi beban akademik yang
tinggi (Arifin & Wati, 2020a). Kualitas
tidur yang baik, yang didefinisikan
sebagai tidur tanpa gangguan atau
masalah tidur yang mengganggu, adalah
faktor  kunci  dalam  mendukung
konsentrasi belajar yang optimal (Hami et
al., 2021). Kurang tidur dan gangguan
tidur, seperti insomnia, dapat
mengakibatkan penurunan kinerja kerja,
risiko depresi, dan penurunan tingkat
konsentrasi, yang semuanya dapat
berdampak negatif pada pencapaian
akademik mahasiswa (Sunbanu et al.,
2021). Dalam upaya meningkatkan
kualitas konsentrasi belajar, mahasiswa
perlu  memprioritaskan  tidur yang
berkualitas untuk mendukung fungsi
tubuh dan menjaga kesehatan fisik
(Pujiana & Lestari, 2017). Dalam konteks
pembelajaran, konsentrasi belajar yang
sangat dibutuhkan dapat dipengaruhi oleh
berbagai faktor, termasuk kualitas tidur,
metode belajar, kondisi psikologis, dan
lingkungan sekitar. Kualitas tidur yang
baik memberikan manfaat dalam
memberikan energi yang cukup untuk
menjalani aktivitas akademik sehari-hari
(Retnaningsin & Kustriyani, 2018).
Selain kurang tidur, penggunaan gadget
yang intens saat mendekati waktu tidur
juga menjadi faktor yang memperburuk
masalah kualitas tidur di kalangan
mahasiswa (Supriani et al., 2022). Hal ini
mempengaruhi pola tidur, durasi tidur,
dan dapat mengakibatkan gangguan tidur
yang lebih serius (Ama & Elwindra,

2022). Oleh karena itu, upaya untuk
mengelola penggunaan gadget dan
menjadwalkan waktu tidur yang memadai
sangat penting bagi mahasiswa agar dapat
memaksimalkan konsentrasi belajarnya
dan mencapai prestasi akademik yang
optimal. Dengan pemahaman akan
hubungan erat antara tidur yang
berkualitas dan konsentrasi belajar,
mahasiswa dapat mengambil langkah-
langkah untuk meningkatkan kualitas
tidurnya. Hal ini akan membantu mereka
untuk  mengoptimalkan  kemampuan
konsentrasi mereka dalam menghadapi
tuntutan akademik (Sulistyani, 2021).

Dalam  penelitian yang telah
dilakukan, umumnya masalah tidur
terjadi di kalangan mahasiswa dengan
memberikan dampak negatif pada
konsentrasi dan kinerja akademik mereka
(Asshiddigie &  Triastuti, 2019).
Sementara dengan kualitas tidur yang
baik dapat meningkatkan daya tahan
tubuh, suasana hati, energi dan kesehatan
fisik secara keseluruhan (Intan, 2015).
Menjaga kualitas tidur adalah hal penting
untuk memastikan konsentrasi yang
optimal selama belajar, yang pada
akhirnya dapat meningkatkan prestasi
akademik (Sulistia et al., 2018). Oleh
karena itu, untuk meningkatakan
konsentrasi belajar, mahasiswa dihimbau
untuk memprioritaskan dan
meningkatkan kualitas tidur mereka
(Pitaloka et al., 2015).

SIMPULAN DAN SARAN
Berdasarkan hasil penelitian dan
pembahasan maka dapat disimpulkan
sebagai berikut, berdasarkan dari 7 aspek
yang terdapat dalam  Kkuesioner,
responden yang memiliki rata-rata indeks
kualitas tidur sangat baik ada 29% dan
responden yang memiliki rata-rata indeks
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kualitas tidur sangat buruk 21%. Saran
yang diberikan adalah mahasiswa yang
ingin meningkatkan konsentrasi belajar,
dan pencapaian akademik yang lebih
baik, perlu memprioritaskan tidur dan
meningkatkan  kualitas  tidur. yang
berkualitas.
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