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Pandemi Covid-19             
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ABSTRAK 
Berdasarkan penelitian Centers for Disease Control and Prevention (CDC) 

pada tahun 2014 menunjukkan 35,2% orang dewasa (usia ≥18 tahun) di Amerika 
Serikat memiliki durasi tidur yang singkat (< 7 jam). Waktu tidur malam yang kurang 
dari 7 jam dapat menyebabkan peradangan pada arteri yang berakibatkan resiko 
penumpukan plak yang menyumbat pembuluh darah manusia menjadi meningkat. Oleh 
karena itu penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan durasi penggunaan alat 
elektronik (gadget), aktivitas fisik dan pola makan dengan kualitas tidur pada 
mahasiswa unsri indralaya selama pandemi covid-19. Penelitian ini menggunakan 
desain cross sectional dengan metode penelitian kuantitatif. Teknik pengambilan 
sampel yaitu cluster random sampling dengan total responden 172 mahasiswa unsri 
indralaya. Analisis penelitian ini terdiri dari analisis univariat, bivariat dengan uji 
statistik chi square. Hasil penelitian ini menujukan bahwa mahasiwa unsri indralaya 
yang memiliki kualitas tidur buruk sebesar 70,9%. Hasil analisis data menunjukkan 
bahwa variabel pola makan (p-value=0,756), aktivitas fisik (p-value=0,912) tidak 
memiliki hubungan terhadap variabel kualitas tidur. dan durasi main alat elektronik 
(gadget) (p-value=0,000) memiliki hubungan terhadap variabel kualitas tidur. Oleh 
karena itu bagi mahasiswa diperlukan untuk meningkatkan pengetahuan terutama 
mengenai pentingnya kualitas tidur yang baik dan dampak dari penggunaan gadget 
sehingga dampak negatif dari penggunaan gadget yang merugikan penggunanya dapat 
diminimalisir, memotivasi orang sekitar untuk mengubah perilaku penggunaan gadget 
sehingga setiap individu memiliki kualitas tidur yang baik, dan memberi motivasi 
orang sekitar untuk menjang pola makan yang seimbang dan menjaga aktivitas fisik 
yang di lakukan setiap hari minimal 30 menit dalam sehari.  
 

Kata kunci : kualitas tidur, aktivitas fisik, gadget, pola makan, unsri indralaya 
Kepustakaan  : 69 (2010-2021)
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ABSTRACT 
Based on the Centers for Disease Control and Prevention (CDC) research in 

2014 showed 35.2% of adults (age 18 years) in the United States had a short sleep 
duration (< 7 hours). Night sleep less than 7 hours can cause inflammation in the 
arteries which results in the risk of plaque buildup that clogs human blood vessels to 
increase. Therefore, this study aims to determine the relationship between the duration 
of the use of electronic devices (gadgets), physical activity and eating patterns with 
sleep quality in Unsri Indralaya students during the covid-19 pandemic. This study 
used a cross sectional design with quantitative research methods. The sampling 
technique was cluster random sampling with a total of 172 students from Unsri 
Indralaya. The analysis of this study consisted of univariate, bivariate analysis with 
chi square statistical test. The results of this study indicate that the students of Unsri 
Indralaya who have poor sleep quality are 70.9%. The results of data analysis showed 
that the variables of diet (p-value = 0.756), physical activity (p-value = 0.912) did not 
have a relationship with the sleep quality variable. and duration of playing electronic 
devices (gadgets) (p-value=0.000) has a relationship with the variable of sleep quality. 
Therefore, it is necessary for students to increase knowledge, especially about the 
importance of good quality sleep and the impact of using gadgets so that the negative 
impact of using gadgets that harm users can be minimized, motivating people around 
to change behavior in using gadgets so that each individual has good sleep quality, 
and motivate people around to maintain a balanced diet and maintain physical activity 
that is done every day for at least 30 minutes a day. 
 
Keywords: sleep quality, physical activity, gadgets, eating patterns, elemental senses 
Literature : 69 (2010-2021) 
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BAB I 

PENDAHULUAN 
1.1 Latar Belakang 

Masyarakat dunia menjadi resah karena wabah covid-19 yang akhirnya menjadi 

pandemi, karena sudah melanda selama berbulan bulan. Semua negara di dunia 

berusaha menekan lonjakan angka kematian dan masih belum ada vaksin. Salah 

satu upaya pemerintah yaitu dengan menerapkan kebijakan, seperti karantina 

wilayah, pemblokiran dan pembatasan kontak fisik, terutama untuk wilayah yang 

masuk dalam zona merah (Farah & Darwis, 2020). 

Pola dan gaya hidup mahasiswa pada masa pandemi adalah : mahasiswa 

memiliki waktu luang yang lebih banyak, banyak menggunakan internet atau kuota 

yang mahal, pembelajaran online yang kurang optimal, kurangnya interaksi dengan 

lingkungan luar, dan lain sebaginya(Farah & Darwis, 2020). Tidak hanya di 

kalangan pelajar, tetapi juga di masyarakat, banyak terjadi perubahan gaya hidup 

selama pandemi Covid-19, antara lain mencuci tangan, menggunakan masker, dan 

terlalu lama terpapar sinar matahari, karena terpapar sinar matahari dalam waktu 

lama diketahui lebih efektif dalam memulihkan kasus Covid-19 (Utama, 2020). 

Seperti yang diketahui, perkembangan teknologi dan informasi saat ini 

berlangsung sangat pesat, ditandai dengan kemajuan di bidang informasi dan 

teknologi. Salah satu teknologi yang paling populer saat ini adalah gadget 

(smartphone), ungkap sebuah penelitian yang dilakukan oleh Strategy Analytics. 

Terbukti bahwa pengguna gadget pada tahun 2013 dengan 27% populasi dunia 

mencapai 1,9 miliar dan jumlah pengguna gadget diperkirakan akan terus 

meningkat menjadi 5,6 miliar pada tahun 2019. Di Asia Tenggara pada tahun 2014 

terdapat 120 juta pengguna gadget, yang meningkat sebesar 44% setiap tahun 

(Chaidirman & dkk, 2019). Di Indonesia penggunaan gadget mengalami 

peningkatkan sekitar 40% (keminfo.go.id). 
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Di masa pandemi Covid-19, bentuk perkuliahan bergeser menjadi pembelajaran 

online, dimana pembelajaran online membutuhkan dukungan perangkat mobile 

tahun, jumlah jam tidurnya sekitar 7 - 8,5 jam per hari. Pola tidur normal pada 

dewasa muda antara usia 18 sampai 40 tahun tidak jauh berbeda dengan jumlah jam 

tidur mereka saat remaja, yaitu sekitar 7 – 8  jam sehari, 20 – 25% dari tidur REM. 

Rata-rata usia dewasa 40 tahun 60 tahun, jumlah jam tidurnya sama dengan saat 

seseorang dewasa muda yaitu sekitar 7 – 8 jam sehari, tidur REM 20%. Pola tidur 

orang dewasa berbeda dengan orang dewasa muda. Seseorang yang berusia paruh 

baya mungkin mengalami insomnia dan sulit tidur. Orang dewasa yang lebih tua 

(usia> 60) tidur sekitar 6 jam sehari, 20 – 25% tidur REM, dan individu dapat 

menderita insomnia,dan sering terjaga sewaktu tidur (Alfi & Yuliwar, 2018). 

Di era modern ini, aktivitas manusia semakin meningkat sehingga perhatian 

terhadap kualitas tidur yang cukup masih kurang. Hal ini dibuktikan dengan surve 

pola hidup sehat American International Assurance (AIA) pada tahun 2013 di 

Indonesia, yang dilaksanakan oleh perusahaan riset global yaitu Taylor Nelson 

Sofrens (TNS). Survei tersebut menunjukkan bahwa orang Indonesia yang ingin 

tidur 7 – 8 jam hanya bisa mewujudkan 6 – 8 jam sehari karena aktivitasnya yang 

semakin lama semakin meningkat (Fenny & Supriatmo, 2016). 

Kurangnya durasi tidur akan berdampak pada peningkatan asupan kalori yang 

merupakan salah satu penunjang masalah kegemukan. Kurang tidur (2 – 4 jam 

sehari) menyebabkan hilangnya 18% leptin dan 28% peningkatan ghrelin yang 

menyebabkan naiknya nafsu makan sekitar 23 – 24%. Ketika leptin menurun dan 

ghrelin meningkat, dapat meningkatkan rasa lapar dan memperlambat metabolisme 

serta mengurangi kemampuan tubuh untuk membakar lemak (Suryenti & Marina, 

2018). 

Aktivitas fisik dapat meningkatkan kualitas tidur. Olahraga dan kelelahan dapat 

mempengaruhi kualitas tidur karena kelelahan dengan aktivitas yang tinggi akan 

memerlukan lebih banyak tidur untuk menjaga keseimbangan energy yang telah 

dikeluarkan. Orang yang aktif dan lelah dapat tertidur lebih cepat karena (NREM) 

mereka diperpendek. Selain itu, aktivitas fisik yang teratur membantu jantung, 
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pembuluh darah, dan pengendalian berat badan, serta merupakan faktor penting 

dalam mencegah penyakit tidak menular (Baso et al., 2018) .  

Semakin sering seseorang dalam penggunaan gadget maka semakin kurang 

terpenuhi kualitas tidur, dan semakin jarang seseorang dalam penggunaan gadget 

maka semakin tercukupi kualitas tidurnya. Gadget dapat mempengaruhi kualitas 

tidur seseorang, seperti mengakses internet dengan peralatan elektronik yang ada 

dikamar contohnya televisi, gadget, dan komputer (Hablaini et al., 2020). 

 Menurut hasil Centers for Disease Control and Prevention (CDC) pada tahun 

2014 menunjukan 35,2% orang dewasa (usia ≥ 18 tahun) di amerika serikat 

memiliki periode tidur pendek (kurang dari 7 jam). Stranges et al. meneliti sebuah 

studi komunitas dari delapan negara Afrika dan Asia, tercatat 16,6% partisipan 

meyatakan mengalami masalah tidur dengan tingkatan sedang hingga berat. Sebuah 

studi di Hong Kong menemukan bahwa prevalensi tinggi (≥40%) dari mahasiswa 

yang memiliki durasi tidur pendek (< 7 jam per hari) dengan kualitas tidur buruk 

yang diukur dengan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Di Selandia Baru 

menunjukan 39,4% mahasiswa mengalami gejala gangguan tidur parah yang 

berlangsung lebih dari 1 bulan (Aryadi, 2018).  

Diperkirakan sekitar 20% dan 50% orang dewasa melaporkan gangguan tidur 

setiap tahun dan sekitar 17% mengalami gangguan tidur yang parah. Prevalensi 

gangguan tidur cenderung meningkat setiap tahunnya, yang juga berkaitan dengan 

usia dan berbagai penyebabnya. Menurut National Sleep Foundation di Amerika, 

lebih dari sepertiga (36%) orang dewasa muda usia 18-29 tahun dilaporkan 

mengalami kesulitan untuk bangun pagi. Hampir seperempat (22%) orang dewasa 

muda sering terlambat masuk kelas atau bekerja karena sulit bangun. Dan sebesar 

40% orang dewasa muda mengeluhkan mengantuk saat bekerja sekurangnya 2 hari 

dalam seminggu atau lebih (Sulistiyani, 2012). 

Apabila jam tidur berkurang terus menerus dapat mengakibatkan, rusaknya sel 

otak sehingga bisa menimbulkan ganguan pada kepala, seperti pusing ataupun sakit 

kepala. Hal ini dikarenakan otak kurang mendapatkan waktu untuk istirahat. 

Kurang jam tidur pada malam hari bisa berpengaruh pada kesehatan jantung. 
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Waktu tidur malam yang kurang dari 7 jam dapat menyebabkan peradangan pada 

arteri yang berakibatkan resiko penumpukan plak yang menyumbat pembuluh 

darah manusia menjadi meningkat. Hal ini dikarenakan kadar protein C-kreatif 

(CPR) dalam tubuh meningkat. Selain itu kurang jam tidur pada malam hari juga 

mengakibatkan gejala apnea, dimana udara yang masuk kedalam paru-paru saat 

tidur melalui hidung dan mulut sangat sedikit jumlahnya(Diarti et al., 2017).  

Bagi wanita, penggunaan internet sampai larut malam dapat mempengaruhi 

sekresi hormone dan kualitas ovum. Hal tersebut cenderung mempengaruhi suklus 

menstruasi dan bagi pria, seseorang yang begadang dapat mempengaruhi kualitas 

dan kuantitas sperma. Dampak dari kekurangan tidur yang diakibatkan oleh 

kecanduan menggunakan internet yaitu kelelahan, melemahnya sistem kekebalan 

tubuh, sakit kepala dan mempengaruhi kesuburan. Menggunakan internet sampai 

larut malam dapat menyebabkan kelelahan fisik dan mental, yang berkaitan dengan 

tetap aktif tanpa menunda-nunda untuk mendapatkan istirahat yang cukup. Efek 

dari kelelahan dapat menyebabkan gangguan kesehatan dan daya tahan tubuh yang 

berkurang, hal tersebut membuat tubuh lebih rentan terhadap berbagai jenis infeksi 

dan penyakit yang disebabkan oleh virus seperti influenza, demam, infeksi paru-

paru, infeksi usus, hepatitis, dan lainnya (Diarti et al., 2017). 

Untuk mencegah terjadinya penyebaran covid-19 semua orang harus 

meningkatkan daya tahan tubuh, yaitu dengan mengatur pola makan yang seimbang 

dan sehat, berolahraga minimal 30 menit/hari, serta istirahat yang cukup 

(Kementerian Kesehatan RI, 2020). Berdasarkan penelitian pendahuluan yang telah 

saya lakukan pada tanggal 14 agustus sampai 16 agustus 2020 kemarin, dengan 

menggunakan metode penyebaran google form melalui sosial media, terdapat 170 

responden yang terdiri dari perwakilan beberapa mahasiswa 10 fakultas di unsri 

indralaya. Dari semua responden yaitu, 90% mahasiswa dari kampus unsri 

indralaya dan 10% mahasiswa dari kampus palembang. Di dapatkan hasil jam tidur 

mahasiswa selama pandemi covid-19 sebanyak 74,1% mahasiswa tidur sekitar 

pukul 22-00 – 01.00 WIB. Durasi tidur mahasiswa selama pandemi covid-19 

sebanyak 31,2% mahasiswa tidur selama 7 jam. Untuk penggunaan gadget 
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sebanyak 91,8% mahaiswa lebih banyak menggunakan gadget selama pandemi 

covid-19. Aktifitas fisik yang di lakukan mahasiswa selama pandemi covid-19 

sebanyak 82,4% mahasiswa melakukan aktifitas fisik yang ringan. Untuk pola 

makan mahasiswa selama pandemi covid-19 sebanyak 51,8% mahasiswa makan 

sebanyak 3x sehari. 

1.2 Rumusan Masalah  

Perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi masa kini, mendorong 

terjadinya perubahan gaya hidup yang serba cepat, mudah, aktivitas fisik kurang 

dan pola konsumsi makanan yang berlebih, sehingga meningkatkan risiko 

overweight pada semua kalangan usia. Salah satu wujud perkembangan teknologi 

yang sedang digemari oleh semua kalangan salah satunya adalah gadget. Durasi 

screen time viewing atau yang di kenal dengan durasi menghabiskan waktu harian 

untuk menatap layar setiap hari di luar dari pedoman yang direkomendasikan, akan 

menyebabkan perubahan pola makan. Screen time viewing dalam waktu lama dapat 

menyebabkan peningkatan asupan energi, dan menimbulkan kebiasaan 

mengkonsumsi makanan ringan serta cemilan, yang dapat menyebabkan 

ketidakseimbangan energi dan penambahan berat badan.  

Seperti yang diketahui salah satu faktor yang menyebabkan remaja mengalami 

kualitas tidur yang buruk adalah perubahan gaya hidup, termasuk penggunaan 

gadget. Kecanggihan dan kemudahan yang diberikan oleh gadget saat ini membuat 

banyak orang menggunakannya setiap saat.  Upaya dalam  mencegah penyebaran 

Covid-19, WHO memberikan himbauan untuk menghentikan acara-acara yang 

dapat menyebabkan massa berkerumun. Maka dari itu, perkuliahan harus 

diselenggarakan secara daring, seperti yang diketauhi untuk pelaksanaa 

pembelajaran daring memerlukan dukungan perangkat mobile seperti smarphone 

atau telepon adroid, laptop, komputer, tablet, dan iphone yang dapat digunakan 

untuk mengakses informasi selama pembelajaran. Pada masa pandemi covid-19 

semua orang harus menjaga pola makan yang seimbang dan sehat guna 

meningkatkan sistem kekebalan tubuh,  bukan hanya itu untuk aktifitas fisik selama 

pandemi covid-19 harus juga sangat penting, seperti melakukan olahraga selama 30 
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menit per hari agar terlingdungi dari infeksi virus. Oleh karena itu peneliti tertarik 

untuk mengetahui Hubungan Durasi Penggunaan Alat Elektronik (Gadget), 

Aktivitas Fisik dan Pola Makan Terhadap Kualitas Tidur Pada Mahasiswa Unsri 

Indralaya Selama Pandemi Covid-19. 

 

1.3 Tujuan Penelitian  

1.3.1. Tujuan umum 

  Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Hubungan Durasi Penggunaan 

Alat Elektronik (Gadget), Aktivitas Fisik Dan Pola Makan Terhadap Kualitas 

Tidur Pada Mahasiswa Unsri Indralaya Selama Pandemi Covid-19.  

1.3.2. Tujuan khusus  

1.1 Mengetahui gambaran durasi penggunaan gadget, aktifitas fisik, pola 

makan terhadap kualitas tidur pada mahasiswa/i unsri indralaya selama 

pandemi covid-19 

2.1 Mengetahui hubungan penggunaan gadget pada mahasiswa dengan 

kualitas tidur pada mahasiswa unsri indralaya selama pandemi covid-19 

3.1 Mengetahui hubungan aktivitas fisik pada mahasiswa dengan kualitas 

tidur pada mahasiswa unsri indralaya selama pandemi covid-19 

4.1 Mengetahui hubungan pola makan pada mahasiswa dengan kualitas 

tidur pada mahasiswa unsri indralaya selama pandemi covid-19 

1.4 Manfaat penelitian 

1.4.1 Bagi Fakultas Kesehatan Masyarakat 

  Hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai referensi untuk penelitian 

selanjutnya dan juga dapat menjadi bahan pembandingan serta menambah 

pengetahuan dan wawasan bagi mahasiswa khususnya bagi civitas akademik 

Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Sriwijaya. 

 

1.4.2 Bagi Peneliti 

  Penelitian ini dapat dijadikan penulis sebagai upaya untuk menambah 

pengetahuan, wawasan dan pemahaman di bidang gizi serta memberikan 
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pengalaman meneliti yang dapat dijadikan bekal dalam mengamalkan ilmu dan 

studi selanjutnya, dan Penulis mendapatkan tambahan wawasan tentang Hubungan 

Durasi Penggunaan Alat Elektronik (Gadget), Aktivitas Fisik Dan Pola Makan 

Terhadap Kualitas Tidur Pada Mahasiswa Unsri Indralaya Selama Pandemi Covid-

19. 

1.5 Ruang Lingkup Penelitian  

1.5.1 Lingkup Keilmuan  

Batasan ilmu dalam penelitian ini ruang lingkup ilmu kesehatan masyarakat 

dan ilmu gizi. 

1.5.2  Lingkup Lokasi 

Penelitian ini akan dilaksanakan di Universitas Sriwijaya Indralaya. 

1.5.3 Lingkup Metode 

Metode yang digunakan pada penelitian ini adalah metode kuantitatif dengan 

desain cross sectional. 

1.5.4 Lingkup Waktu 

Lingkup waktu penelitian ini dilakukan pada bulan April sampai Mie 2021  

1.5.5 Lingkup Materi  

Penelitian ini membahas tentang Hubungan Durasi Penggunaan Alat 

Elektronik (Gadget), Aktivitas Fisik Dan Pola Makan Terhadap Kualitas Tidur 

Pada Mahasiswa Unsri Indralaya Selama Pandemi Covid-19.
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