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ABSTRAK 

Ketidakadekuatan tidur menjadi masalah yang sering terjadi di berbagai kelompok 

usia dan secara global telah dianggap sebagai epidemi kesehatan masyarakat. 

Mahasiswa merupakan kelompok yang berisiko tinggi dengan lebih dari 60% 

menderita kurang tidur dan kualitas tidur buruk. Mahasiswa keperawatan merupakan 

mahasiswa yang mengalami kualitas tidur buruk yang diakibatkan oleh gaya hidup 

dan sleep hygiene yang buruk. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 

edukasi sleep hygiene terhadap kualitas tidur mahasiswa keperawatan Universitas 

Sriwijaya. Jenis penelitian ini adalah kuantitatif quasi eksperimental dengan 

rancangan interrupted time series design yang melibatkan dua kelompok. Sampel 

penelitian terdiri dari 32 responden kelompok intervensi dan 33 responden kelompok 

kontrol yang diambil dengan teknik stratified random sampling. Alat ukur yang 

digunakan yaitu kuesioner (Pittsburgh Sleep Quality Index) PSQI. Analisis statistik 

pada penelitian ini menggunakan repeated anova dan general linear model dengan 

post hoc. Ada pengaruh yang signifikan edukasi sleep hygiene dengan media video 

dan leaflet terhadap kualitas tidur mahasiswa keperawatan (p-value=0,000) dengan 

hasil uji post hoc p-value<0,05 pada pengukuran pertama sesudah diberikan edukasi 

artinya edukasi sleep hygiene sudah memiliki pengaruh pada hari ketiga. Tidak ada 

perbedaan kualitas tidur antara responden yang diberikan edukasi sleep hygiene 

menggunakan media video dan leaflet (p>0.05). Peningkatan kualitas tidur terjadi 

karena adanya proses peningkatan pemahaman, lalu responden menerapkan sleep 

hygiene serta dilakukan pemantauan sleep hygiene secara rutin. Pemberian edukasi 

sleep hygiene baik menggunakan media edukasi video maupun leaflet yang disertai 

penerapan sleep hygiene dapat dimanfaatkan untuk meningkatkan kualitas tidur 

mahasiswa keperawatan.   

Kata Kunci: Edukasi, Kualitas Tidur, Mahasiswa Keperawatan, Sleep Hygiene 

Daftar Pustaka: 105 (1989-2023) 
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ABSTRACT 

Inadequate sleep is a common problem in all age groups and is considered a global 

public health epidemic. College students are a high-risk group with more than 60% 

suffering from sleep deprivation and poor sleep quality. Nursing students are students 

who experience poor sleep quality caused by lifestyle and poor sleep hygiene. This 

study aims to determine the effect of sleep hygiene education on the sleep quality of 

nursing students at Sriwijaya University. This type of research is a quantitative 

quasi-experimental with an interrupted time series design involving two groups. The 

research sample consisted of 32 respondents in the intervention group and 33 

respondents in the control group who were taken using a stratified random sampling 

technique. The measurement tool used is the PSQI (Pittsburgh Sleep Quality Index) 

questionnaire. Statistical analysis in this study used repeated ANOVA and general 

linear models with post hoc. There is a significant effect of sleep hygiene education 

using video media and leaflets on the sleep quality of nursing students (p-value = 

0.000) with post hoc test results p-value <0.05 in the first measurement after being 

given education, meaning that sleep hygiene education already affects the third day. 

There was no difference in sleep quality between respondents who were given sleep 

hygiene education using video and leaflet media (p>0.05). Improvement in sleep 

quality occurs because there is a process of increasing understanding and then 

respondents apply sleep hygiene and routine sleep hygiene monitoring is carried out. 

The provision of sleep hygiene education using both video and leaflet educational 

media accompanied by the application of sleep hygiene can be used to improve the 

sleep quality of nursing students. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Tidur merupakan salah satu kebutuhan fisiologis dasar manusia yang 

harus dipenuhi untuk mempertahankan keberlangsungan hidup. Proses tidur 

dimulai dari siklus bangun lalu bergantian dengan periode terjaga yang lebih 

lama yang mempengaruhi fungsi fisiologi dan respon perilaku seseorang 

(Potter et al., 2021). Ketidakadekuatan tidur menjadi masalah yang sering 

terjadi di berbagai kelompok usia dan secara global telah dianggap sebagai 

epidemi kesehatan pada masyarakat yang sering tidak dikenali, tidak 

dilaporkan dan menambah biaya kesehatan masyarakat (Chattu et al., 2019). 

Ketidakadekuatan tidur merujuk pada durasi tidur yang singkat, efisiensi tidur 

yang rendah dan kualitas tidur yang buruk (Binks et al., 2021). Kelompok usia 

dewasa muda merupakan kelompok yang paling rentan mengalami masalah 

kekurangan tidur dibanding kelompok usia tua (Zitting et al., 2018).  

Mahasiswa termasuk ke dalam  kelompok usia dewasa muda (18-25 

tahun) yang membutuhkan waktu tidur 7-9 jam (Hirshkowitz et al., 2015). 

Mahasiswa merupakan kelompok yang berisiko tinggi mengalami masalah 

kurang tidur dan kualitas tidur buruk (Peach et al., 2016). Lebih dari 60% 

mahasiswa menderita kurang tidur dan kualitas tidur buruk (Schlarb et al., 

2017). Tidur dianggap bukan hal yang prioritas bagi mahasiswa namun 

mahasiswa lebih cenderung memilih menghabiskan waktu untuk belajar, 
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mengerjakan tugas, serta aktivitas sosial (Batten et al., 2020). Ketika menjadi 

seorang mahasiswa, perubahan penggunaan waktu ini juga dapat disebabkan 

karena mahasiswa tidak menyadari pentingnya tidur dalam menunjang  

kesuksesan akademik dan kesehatan tubuh secara keseluruhan (Paterson et al., 

2017). 

Masalah kualitas tidur buruk mahasiswa banyak terjadi di berbagai 

belahan dunia, penelitian (Ghrouz et al., 2019) di India menemukan sebesar 

51% (315 orang) mahasiswa mengalami kualitas tidur buruk. Sebuah 

penelitian di China menemukan 69.0% (4233) mahasiswa mengalami kualitas 

tidur buruk (Li et al., 2020). Hal yang sama juga terjadi di Indonesia, 

penelitian (Herawati & Gayatri, 2019) di Universitas Indonesia menemukan 

sebanyak 76,4% (344) mahasiswa mengalami kualitas tidur yang buruk.  

Mahasiswa dengan jurusan yang berhubungan dengan medis 

cenderung lebih memiliki kualitas tidur yang lebih buruk dibandingkan 

mahasiswa lain (American Academy of Sleep Medicine, 2017). Berdasarkan 

hasil penelitian (Abdali et al., 2019)  mahasiswa keperawatan merupakan 

mahasiswa yang paling mengalami kualitas tidur buruk (44.8%) dibandingkan 

mahasiswa kedokteran (39%) dan mahasiswa paramedis (31.1%). Penelitian 

di Amerika serikat melaporkan dua pertiga (66,2%) dari mahasiswa 

keperawatan mengalami kualitas tidur buruk, hasil ini lebih tinggi 

dibandingkan dengan mahasiswa secara umum (Zhang et al., 2018). Hal ini 

juga ditemukan pada penelitian (Kim & Yoon, 2013) kualitas tidur mahasiswa 
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keperawatan lebih buruk (89%) dibandingkan non keperawatan (71,6%). Serta 

dalam penelitian (Andrijevic et al., 2018) mahasiswa yang termasuk ke dalam 

kelompok basic health study (keperawatan, rehabilitasi medis, special 

rehabilitasi dan edukasi) lebih buruk dibandingkan kelompok integrated study 

(kedokteran, kedokteran gigi dan farmasi). Studi di Australia menemukan 

lebih dari tiga perempat (78%) mahasiswa keperawatan mengalami kualitas 

tidur yang buruk (Binks et al., 2021). Hal ini juga terjadi di Indonesia, 

prevalensi mahasiswa keperawatan yang memiliki kualitas tidur buruk yaitu 

72,4% (Tari et al., 2022). 

Tidur yang berkualitas sangat penting bagi mahasiswa karena durasi 

tidur yang sesuai dan kualitas tidur yang baik akan membantu performa 

akademik menjadi lebih baik (Okano et al., 2019). Tidur berperan penting 

untuk proses pembelajaran dan penyimpanan memori dalam jangka panjang 

(Boyce et al., 2017). Mahasiswa keperawatan merupakan tahapan awal untuk 

menjadi seorang perawat yang akan berkarir dengan sistem kerja shift dimasa 

yang akan datang sehingga perlunya memiliki tidur yang lebih baik (Park et 

al., 2018). Oleh karena itu, saat menjadi seorang mahasiswa keperawatan 

merupakan waktu yang tepat untuk membentuk kebiasaan tidur yang sehat 

(Jung & Lee, 2015).  

Apabila seseorang mengalami masalah tidur maka akan berdampak 

pada kesehatan fisik dan psikologis. Dampak yang dapat muncul diantaranya 

perubahan mood, meningkatkan risiko gangguan tidur seperti insomnia, risiko 
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obesitas, meningkatkan risiko depresi dan bunuh diri, menyebabkan rasa 

kantuk di siang hari dan kelelahan yang dapat meningkatkan risiko kecelakaan 

(Owens et al., 2014). Selain itu meningkatkan risiko kesehatan mental seperti 

ansietas (Ghrouz et al., 2019), meningkatkan kejadian kesalahan atau 

kecelakaan kerja (Ramar et al., 2021), berisiko menderita penyakit kronis 

seperti hipertensi, diabetes, serta mengalami kualitas hidup dan produktivitas 

yang buruk (Kohansieh et al., 2015). Lebih mudah tersinggung secara 

emosional, konsentrasi buruk dan sulit mengambil keputusan (Berman et al., 

2021) 

Kualitas tidur buruk mahasiswa dipengaruhi oleh banyak faktor 

diantaranya adalah faktor gaya hidup (merokok, konsumsi kafein, alkohol, 

penggunaan media elektronik, tidak teraturnya pola tidur), faktor kesehatan 

mental (stress, ansietas, dan depresi), faktor sosial (hubungan sosial dan 

diskriminasi ras) serta faktor fisik (status kesehatan dan obat-obatan) (Wang 

& Bíró, 2020). Berdasarkan hasil penelitian (Gallego-Gómez et al., 2021) 

menemukan satu dari tiga mahasiswa keperawatan cenderung memiliki 

kebiasaan tidur buruk yang ditandai dengan jadwal tidur yang tidak teratur 

(75,1%), tidur di siang hari (68,8%), tidur terlambat karena melakukan 

kegiatan akademis/pekerjaan di malam hari (72,5%), serta penggunaan 

teknologi menjelang tidur (88,8%). Selain itu kualitas tidur mahasiswa 

keperawatan diperburuk akibat gaya hidup seperti makan tidak teratur, 

konsumsi alkohol , merokok dan durasi tidur yang kurang  (Binks et al., 2021; 
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Yilmaz et al., 2017). Hal ini juga didukung oleh penelitian (Bunjo et al., 2019) 

kualitas tidur mahasiswa keperawatan juga diperburuk karena stress yang 

disebabkan tekanan akademik selama menjalani kehidupan sebagai 

mahasiswa keperawatan. 

Kualitas tidur memiliki hubungan yang sangat erat dengan sleep 

hygiene (Al-Kandari et al., 2017). Berdasarkan hasil penelitian (Yolanda et 

al., 2019) risiko kualitas tidur buruk terjadi 4,1 kali lebih besar pada orang 

dengan sleep hygiene yang buruk. Sleep hygiene merupakan istilah yang 

merujuk pada perilaku atau kebiasaan yang memfasilitasi tidur (Lin et al., 

2018). Sleep hygiene dapat berupa pengoptimalan jadwal tidur teratur, tempat 

tidur/lingkungan tidur yang nyaman (suhu sejuk, lampu redup, tidak berisik), 

melakukan rutinitas sebelum tidur dan melakukan kebiasaan sehari-hari yang 

sehat (aktivitas fisik, menghindari merokok, alkohol, kafein, dan makan 

teratur) (National Sleep Foundation, 2022).  

Studi (Moradi et al., 2021) mendapatkan hasil bahwa pemberian 

edukasi sleep hygiene pada kelompok lansia dapat membantu meningkatkan 

kualitas tidur. Edukasi sleep hygiene tidak hanya berfokus pada peningkatan 

pengetahuan melainkan juga penerapan sleep hygiene yang berhubungan 

dengan peningkatan kualitas tidur (Purnama & Silalahi, 2020). Hal ini 

dikarenakan, berdasarkan penelitian (Revathi et al., 2016) pengetahuan saja 

tidak memiliki hubungan dengan kualitas tidur namun pengetahuan memiliki 

hubungan dengan  praktik sleep hygiene dan praktik sleep hygiene memiliki 
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hubungan dengan peningkatan kualitas tidur. Oleh sebab itu, diperlukan 

pemberian edukasi yang juga memasukkan penerapan sleep hygiene ke dalam 

kegiatan edukasi. 

Salah satu media pemberian edukasi yang menarik untuk dilihat dan 

didengar adalah media video (Jatmika et al., 2019). Media video adalah 

jenis media yang menggunakan gambar dan suara untuk menyampaikan 

informasi atau pesan yang memiliki dampak signifikan dalam mengubah 

perilaku seseorang (Arneliwati et al., 2019). Media video dapat digunakan 

oleh berbagai kelompok usia dikarenakan media video dinilai lebih 

menarik, mudah dimengerti dan informatif dibandingkan dengan media 

edukasi konvensional seperti leaflet, booklet, lembar balik atau power point 

(Aisah et al., 2021).  

Berdasarkan hasil studi pendahuluan, 10 mahasiswa keperawatan 

Universitas Sriwijaya memulai waktu tidur dari pukul 22.00 hingga 03.00 

WIB, durasi tidur < 7 jam sebanyak 6 orang, 7-9 jam sebanyak 4 orang. 5 

dari 10 mahasiswa membutuhkan waktu lebih dari 30 menit untuk dapat 

tertidur, 6 dari 10 mahasiswa merasa kualitas tidurnya cukup buruk. 

Penyebab masalah tidur yang dialami yaitu  penggunaan handphone 

menjelang tidur, mengerjakan tugas di malam hari, stres akibat perkuliahan, 

konsumsi kafein saat malam serta faktor lingkungan seperti kebisingan, 

suhu ruangan yang panas maupun dingin, lampu tidur terlalu terang yang 
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mencerminkan sleep hygiene mahasiswa keperawatan Universitas 

Sriwijaya. 

Masalah tidur yang dialami juga dapat dipengaruhi oleh perbedaan 

sistem pembelajaran program studi ilmu keperawatan dengan program studi 

lain yang ada di Universitas Sriwijaya. Sistem model pembelajaran yang 

digunakan yaitu model pembelajaran paralel dan blok yang terdiri dari 

berbagai bentuk kegiatan perkuliahan. Berdasarkan hasil studi pendahuluan, 7 

dari 10 mahasiswa merasa waktu tidurnya di malam hari terganggu karena 

aktivitas belajar.  

Dampak yang dirasakan mahasiswa yang mengalami masalah tidur 

diantaranya seringnya mengantuk saat beraktifitas, sulit untuk berkonsentrasi, 

pusing, sulit mengerti materi kuliah yang disampaikan dan tidak semangat 

untuk beraktifitas. Oleh karena itu, diperlukan pemberian edukasi untuk 

membantu meningkatkan kualitas tidur mahasiswa. Menurut mahasiswa 

keperawatan Universitas Sriwijaya, media edukasi yang lebih disukai yaitu 

media video (50%), media leaflet (30%) dan media website (20%). 

Berdasarkan uraian diatas, penulis tertarik untuk melakukan penelitian 

tentang pengaruh edukasi sleep hygiene terhadap kualitas tidur mahasiswa 

keperawatan Universitas Sriwijaya 

B. Rumusan Masalah 

Mahasiswa merupakan kelompok yang berisiko mengalami kualitas 

tidur buruk. Hal ini dikarenakan ketika seseorang sedang menjalani masa 

perkuliahan banyak sekali faktor yang dapat menyebabkan mahasiswa 
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mengalami masalah kualitas tidur yaitu faktor gaya hidup, faktor kesehatan 

mental, faktor sosial dan faktor fisik. Tidur dianggap bukan menjadi hal yang 

prioritas bagi mahasiswa karena mahasiswa lebih cenderung memilih 

menghabiskan waktu untuk kegiatan lain. Mahasiswa keperawatan merupakan 

kelompok mahasiswa yang mengalami kualitas tidur buruk. Kualitas tidur 

sangat penting bagi seorang mahasiswa karena dapat mempengaruhi performa 

akademik dan proses pembelajaran, kesehatan fisik serta psikologis. Oleh 

karena itu diperlukan upaya untuk memperbaiki masalah kualitas tidur dengan 

memperbaiki sleep hygiene. Beberapa penelitian menemukan bahwa edukasi 

sleep hygiene dapat meningkatkan kualitas tidur, namun pada kelompok 

mahasiswa masih diperlukan penelitian lebih lanjut dikarenakan masih belum 

banyak penelitian yang dilakukan pada mahasiswa terutama mahasiswa 

keperawatan. Oleh karena itu perlunya dilakukan pemberian edukasi sleep 

hygiene untuk membantu memperbaiki kualitas tidur mahasiswa keperawatan. 

Berdasarkan uraian diatas maka rumusan masalah pada penelitian ini adalah 

“Apakah ada pengaruh edukasi sleep hygiene terhadap kualitas tidur 

mahasiswa keperawatan Universitas Sriwijaya?” 

C. Tujuan Penelitian 

1. Tujuan Umum 

Tujuan pada penelitian ini untuk mengetahui pengaruh edukasi sleep 

hygiene terhadap kualitas tidur mahasiswa keperawatan Universitas 

Sriwijaya. 



9 
 
 

 
 

2. Tujuan Khusus 

a. Untuk mengetahui distribusi frekuensi karakteristik responden 

penelitian berdasarkan tahun angkatan, jenis kelamin, riwayat 

merokok, konsumsi alkohol, waktu konsumsi kafein dan screen time. 

b. Untuk mengetahui kualitas tidur sebelum dan sesudah diberikan 

edukasi sleep hygiene pada pengukuran pertama sampai keempat 

kelompok intervensi dan kelompok kontrol 

c. Untuk mengetahui pengaruh edukasi sleep hygiene terhadap kualitas 

tidur mahasiswa keperawatan sebelum dan sesudah pada pengukuran 

pertama sampai keempat kelompok intervensi. 

d. Untuk mengetahui pengaruh edukasi sleep hygiene terhadap kualitas 

tidur mahasiswa keperawatan sebelum dan sesudah pada pengukuran 

pertama sampai keempat kelompok kontrol. 

e. Untuk mengetahui perbedaan skor kualitas tidur sesudah diberikan 

edukasi sleep hygiene pada pengukuran pertama sampai keempat 

antara kelompok intervensi dan kelompok kontrol  

D. Manfaat Penelitian 

1. Secara Teoritis 

Memberikan pengetahuan kepada mahasiswa tentang sleep hygiene yang 

perlu dilakukan sebagai upaya meningkatkan kualitas tidur mahasiswa. 

2. Secara Praktis 

a. Bagi Institusi Keperawatan 
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Penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan pengembangan ilmu 

keperawatan dalam memberikan promosi kesehatan untuk 

meningkatkan kualitas tidur kepada mahasiswa. 

b. Bagi Mahasiswa 

Penelitian ini diharapkan dapat menambah wawasan dan informasi 

mahasiswa mengenai edukasi sleep hygiene yang dapat meningkatkan 

kualitas tidur mahasiswa. 

c. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Sebagai bahan acuan penelitian selanjutnya dalam mengembangkan 

penelitian mengenai edukasi sleep hygiene untuk meningkatkan 

kualitas tidur mahasiswa. 

E. Ruang Lingkup Penelitian 

Penelitian ini termasuk dalam ruang lingkup keperawatan komunitas 

yang berfokus untuk mengetahui “Apakah ada pengaruh edukasi sleep 

hygiene terhadap kualitas tidur mahasiswa keperawatan?”. Desain penelitian 

yang digunakan adalah kuantitatif quasi eksperimental dengan rancangan 

interrupted time series design. Populasi penelitian ini adalah mahasiswa 

keperawatan Universitas Sriwijaya. Pengambilan sampel pada penelitian ini 

dilakukan dengan teknik probability sampling dengan metode stratified 

random sampling. Jumlah sampel dalam penelitian ini sebanyak 65 responden 

yang terbagi menjadi dua kelompok yaitu kelompok intervensi 32 orang dan 

kelompok kontrol 33 orang. Penelitian ini dilakukan di Program Studi Ilmu 
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Keperawatan Universitas Sriwijaya pada bulan Agustus 2022-Juli 2023. 

Instrumen penelitian ini menggunakan kuesioner Pittsburgh Sleep Quality 

Index (PSQI) untuk mengukur kualitas tidur. Penelitian ini memberikan 

intervensi keperawatan berupa edukasi sleep hygiene. Analisis univariat 

menggunakan tabel distribusi frekuensi dan analisis bivariat menggunakan uji 

repeated anova dan general linear model dengan post hoc.  
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