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Abstract. Public health is an aspect that has shown a decline since
the COVID-19 pandemic emerged, both globally and in Indonesia.
Seeing these conditions, the Indonesian government has implemen-
ted restrictions on community mobility, including the learning pro-
cess (lectures) which must be held online. This triggers an increase
in screen time among teenagers, while at the same time there is a
decrease in sleep quality and low physical activity. The purpose of
this study was to determine the relationship between sleep quality
during the COVID-19 pandemic with the level of physical activity and
the degree of screen time for adolescents. The objection of this
research is to analyze the relationship between adolescent sleep
quality during the Covid-19 pandemic with levels of physical activity
and screen-time. Methods: The study used an observational
approach with a cross sectional design of 185 students. The research
was conducted in November 2021 at the Faculty of Medicine,
Sriwijaya University. Research data collection through online
questionnaires and data analysis using Chi square test. Results: This
study shows the results, as many as 77.82% of students have poor
sleep quality, 48.64% have low levels of physical activity and 76.22%
of students show high smartphone screen-time. The bivariate test
showed that there was a significant relationship between the level
of physical activity and sleep quality, namely p = 0.002. However,
there was no significant relationship between sleep quality and the
degree of screen-time (p = 0.253). Conclusion: The level of physical
activity has a significant relationship with adolescent sleep quality.
Physical activity is a factor that affects teenagers in getting good
quality sleep during the COVID-19 pandemic.

Coronavirus disease atau Covid-19 muncul per-
tama kali pada bulan Desember 2019 di Cina
(WHO, 2020). Virus ini kemudian menyebar ke
semua negara, termasuk Indonesia. Data global
menunjukkan bahwa tanggal 10 Oktober 2020,
kasus positif Covid-19 terkonfirmasi sebanyak
101.981.446 kasus dengan total kasus kematian
2.203.696. Data Indonesia menunjukkan kasus
positif mencapai 1.037.993 dengan jumlah ka-
sus kematian sebanyak 29.331 orang. (Kemen-
kes RI, 2020). Pada bidang pendidikan, guna
mencegah penularan, kegiatan pendidikan ta-
tap muka mulai tingkat dasar hingga perguruan
tinggi dihentikan sementara dan digatikan

dengan pembelajaran secara online. Upaya ini
dilakukan agar peserta didik tetap aktif belajar
dan menjaga fungsi kognisi serta memperoleh
prestasi akademik yang baik. Salah satu cara
yang dapat dilakukan untuk meningkatkan
fungsi kognisi dan imunitas peserta didik sela-
ma pandemi adalah dengan meningkatkan kua-
litas tidur (Besedovsky et al., 2012). Tidur ber-
fungsi memulihkan keseimbangan alami pada
area pusat neuron di otak. Kualitas tidur baik
memberi manfaat dalam peningkatkan kese-
hatan tubuh melalui perbaikan fungsi fisiologis
dan psikologis (Mak et al., 2014). Selain itu,
proses tidur yang baik dapat berkontribusi pada
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peningkatkan maturasi sistem saraf, memfasili-
tasi proses mengingat, dan meningkatkan fisio-
logi sistem kognisi (Guyton & Hall, 2011). Tam-
bahan lagi, kualitas tidur yang baik memicu pe-
ningkatkan sistem kekebalan tubuh (Besedo-
vsky et al.,, 2012). Namun, selama pandemi
Covid-19, beberapa penelitian melaporkan
bahwa terjadi peningkatan prevalensi kualitas
tidur buruk pada masyarakat. Prevalensi maha-
siswa dengan kualitas tidur buruk di Italia me-
nunjukkan peningkatan, yakni dari 58% menjadi
73,3% (Marelli et al.,, 2020) dan di Spanyol
meningkat dari 47% menjadi 58% (Safiudo et al.,
2020). Selain itu, pada pekerja kantoran di Italia
juga dilaporkan terjadi peningkatan kualitas
tidur buruk dari 48,2% menjadi 60,2% (Marelli
et al., 2020). Tingkat aktivitas fisik menjadi salah
satu faktor yang mampu mempengaruhi kuali-
tas tidur (Wang & Boros, 2019). Selain meng-
ganggu kesehatan, pandemi Covid-19 juga me-
nyebabkan penurunan aktivitas fisik masyara-
kat. Di China, prevalensi murid dengan tingkat
aktivitas fisik rendah terjadi peningkatan, yaitu
dari 21,3% menjadi 65,6% (Xiang et al., 2020).
Penelitian yang dilakukan pada masyarakat di
Kanada, selama pandemi dilaporkan bahwa se-
banyak 40,5% orang menjadi semakin jarang
melakukan aktivitas fisik (Lesser & Nienhuis,
2020). Selain itu, perilaku sedentary pada ma-
hasiswa di Spanyol meningkat secara signifikan
(Safiudo et al., 2020). Kondisi pandemi juga
menyebabkan pembelajaran dilaksanakan se-
cara online, dimana terjadi peningkatan peng-
gunaan perangkat seperti tablet, laptop atau
komputer dan smartphone (Rahman, 2020)
melalui aplikasi Zoom Meeting, Google Class-
room dan Schoology (Pratiwi, 2020). Akibatnya,
terjadi peningkatan screen-time di kalangan
pelajar. Penelitian tahun 2020 dilaporkan seba-
nyak 53,92% orang mengalami peningkatan
screen-time (Bhutani et al., 2020). India dan
Spanyol juga melaporkan bahwa pada mahasis-
wa terjadi peningkatan screen-time selama pan-
demi Covid-19 (Majumdar et al., 2020). Gang-
guan tidur pada anak-anak dapat berupa me-
lambatnya onset latensi tidur, memendeknya
durasi tidur dan kualitas tidur berkurang. Kon-
disi ini dapat disebabkan oleh aktivitas screen
time lebih dari 2 jam perhari (Lisiswanti &
Istigomah, 2017). Di China, sebuah penelitian
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yang dilakukan terhadap mahasiswa menunjuk-
kan adanya hubungan screen-time yang tinggi
dengan kualitas tidur yang buruk (Wu et al.,
2015). Minimnya penelitian pada orang dewasa
muda terkait pengaruh aktivitas fisik dan
screen-time terhadap kualitas tidur, menjadi
dasar pentingnya dilakukan penelitian untuk
mengukur hubungan kualitas tidur selama
pandemi Covid-19 dengan aktivitas fisik serta
screen-time.

METODE

Jenis ini merupakan penelitian observa-
sional analitik dengan desain penelitian cross
sectional. Penelitian bersifat analitik ini bertu-
juan melihat hubungan antar variabel. Populasi
pada penelitian ini adalah mahasiswa Program
Studi Pendidikan Dokter Umum Fakultas Ke-
dokteran Universitas Sriwijaya. Selanjutnya
sampel adalah yang memenubhi kriteria inklusi
dan eksklusi. Teknik pengambilan sampel yang
digunakan adalah proportional stratified ran-
dom sampling sehingga diperoleh sebanyak 185
orang (Huang & Zhao, 2020). Instrumen yang
digunakan pada penelitian ini adalah lembar
kuesioner screen time, IPAQ (International
Physical Activity Questionnaire) dan PSQl
(Pittsburgh Sleep Quality Index). Data primer
diperoleh melalui aplikasi Google Form yang
diisi secara online. Variabel kualitas tidur dan
aktivitas fisik, masing-masing diukur dengan
kuesioner PSQl dan IPAQ. Sedangkan screen-
time diukur dengan kuesioner yang berisi 4 per-
tanyaan yang meminta responden untuk menu-
liskan waktu yang dihabiskan untuk pengguna-
an smartphone di pagi, siang, sore, dan malam
hari. Data diinput ke aplikasi Excel dan dilaku-
kan penghitungan skor dan selanjutnya dikate-
gorikan untuk dianalisis dengan menggunakan
aplikasi SPSS versi 24.0. Analisis univariat dila-
kukan untuk melihat skor masing-masing varia-
bel. Berikutnya, analisis bivariat dilakukan
dengan analisis menggunakan uji Chi-square
untuk melihat signifikansi hubungan antara
variabel aktivitas fisik dan screen-time dengan
kualitas tidur.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Penelitian ini menganalisis distribusi fre-
kuensi data tentang kualitas tidur, screen time
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dan tingkat aktivitas fisik. Berdasarkan tabel 1,
sebanyak 77,82% mahasiswa memiliki kualitas
tidur buruk, sedangkan 22,18% memiliki kuali-
tas tidur baik.

Tabel 1 Distribusi Kualitas Tidur
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terjadi penurunan tingkat aktivitas fisik antara
sebelum dan saat terjadi pandemi (Safudo et
al., 2020). Fenomena pembatasan mobilitas
dan penutupan akses ke fasilitas tempat ber-
olahraga, seperti gimnasium menjadi penyebab
utama turunnya tingkat aktivitas fisik (Barkley

No. Kualitas Frekuensi Presentase etal., 2020).
Tidur
1 Baik 41 22,18% Tabel 3 Distribusi Screen Time
2 Buruk 144 77,82% No. Screen Time  Frekuensi Presentase
Total 185 100 % 1 Rendah 44 23,78 %
2 Tinggi 141 76,22 %
Hasil penelitian ini sejalan dengan riset Total 185 100 %

sebelumnya yang melaporkan bahwa terdapat
peningkatan jumlah orang dengan kualitas tidur
buruk selama pandemi covid-19 (Zhang et al.,
2020). Penelitian lain juga melaporkan bahwa
terjadi peningkatan prevalensi gangguan tidur
setelah diberlakukan lockdown akibat pandemi
COVID-19 (Idrissi et al., 2020). Selain itu, terca-
tat bahwa kualitas tidur yang buruk cenderung
dimiliki oleh mahasiswa kedokteran. Kondisi ini
merupakan akibat tuntutan kurikulum bidang
kedokteran yang tinggi sehingga mempenga-
ruhi kesehatan mental dan diperparah oleh
penurunan aktivitas fisik, peningkatan screen-
time yang kemudian berakibat pada berubah-
nya jadwal tidur (Saraswathi et al., 2020).

Tabel 2 Distribusi Aktivitas Fisik

No. Aktivitas Frekuensi Presentase
Fisik
1 Rendah 90 48,64%
2 Sedang 51 27,56%
3 Tinggi 44 23,80%
Total 185 100 %

Berdasarkan tabel 2, distribusi tingkat ak-
tivitas mahasiswa bervariasi, yaitu sebanyak
48,64% mahasiswa memiliki tingkat aktivitas
fisik rendah, 27,56% beraktivitas sedang dan
sebanyak 23,80% dari total mahasiswa memiliki
tingkat aktivitas fisik tinggi selama pandemi
covid-19. Hasil penelitian ini menunjukkan bah-
wa persentase mahasiswa dengan tingkat akti-
vitas fisik rendah paling besar selama pandemi
covid-9. Hal ini senada dengan penelitian lain,
dimana sebagian besar kelompok dewasa muda
di China menunjukkan tingkat aktivitas fisik ren-
dah (Qin et al., 2020). Dilaporkan juga bahwa

Berdasarkan distribusi screen time maha-
siswa yang terdapat pada tabel 3, diperoleh
data yaitu jumlah mahasiswa dengan screen
time tinggi lebih banyak (76,22%) dibandingkan
screen time rendah (23,78%). Hasil ini sejalan
dengan penelitian sebelumnya, yaitu selama
pandemi, terjadi peningkatan screen time di
kalangan mahasiswa (Bhutani et al., 2020). Pe-
ningkatan ini disebabkan faktor perkuliahan
daring yang sangat bergantung pada pengguna-
an media elektronik, seperti laptop dan smart-
phone (Lopez-bueno et al., 2020). Selain itu,
akibat pembatasan mobilitas dan pemberla-
kuan karantina menyebabkan komunikasi sosial
antar mahasiswa dilakukan secara daring
(Safiudo et al.,, 2020). Pada analisis bivariat,
dilakukan uji Chi-square untuk melihat hubung-
an aktivitas fisik dengan kualitas tidur dan
hubungan antara screen time dengan kualitas
tidur.

Tabel 4  Uji Bivariat Antara Aktivitas Fisik
Dengan Kualitas Tidur

Kualitas Tidur Nilai-p
Baik Buruk
Aktivitas

Fisik 18 (40,92%) 26 (59,17%)

Tinggi 10(19,61%) 41(80,43%)  0,002*
Sedang 13 (14,44%) 77 (85,62%)
Rendah

Total 41 144

(22,26%) (77,84%)

Tabel 4 menunjukkan bahwa terdapat
hubungan yang bermakna antara aktivitas fisik
dengan kualitas tidur (p = 0,002). Hal ini sesuai
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dengan laporan systematic review yang men-
jelaskan bahwa kualitas tidur yang baik dapat
diperoleh melalui kebiasaan melakukan aktivi-
tas fisik secara rutin (Wang & Boros, 2019).
Penelitian lain juga menyebutkan bahwa per-
lakuan aktivitas fisik seperti berjalan, secara
subjektif mampu meningkatkan kualitas tidur
(Hori et al., 2016). Secara fisiologis, aktivitas
fisik memicu peningkatan suhu tubuh dan ke-
lelahan sistem saraf pusat. Keadaan ini kemu-
dian menyebabkan peningkatan sekresi se-
nyawa inhibitor terhadap pusat kesadaran
(Harding et al., 2019).

Tabel 5 Uji Bivariat Antara Screen-Time
dengan Kualitas Tidur
Kualitas Tidur Nilai-p
Baik Buruk
Screen Time
Tinggi 13(29,52%) 31(70,54%)  0,253*
Rendah 28 (19,95%) 113
(80,18%)
Total 41 (22,25%) 144
_(77,81%)

Berdasarkan tabel 5, secara statistik da-
pat dilihat bahwa tidak terdapat hubungan yang
bermakna antara derajat screen time dengan
kualitas tidur (p = 0,253). Penelitian ini mem-
perlihatkan hasil yang berbeda dengan peneliti-
an sebelumnya. Penelitian sebelumnya mela-
porkan bahwa terdapat hubungan antara
screen-time dengan kualitas tidur (Rafique et
al., 2020). Perbedaan ini disebabkan kondisi
saat dilakukan penelitian, dimana penelitian
tersebut dilakukan sebelum terjadinya pandemi
covid-19. Meski ada riset yang dilakukan saat
pandemi, dimana penggunaan media sosial me-
ningkat khususnya selama lockdown, namun
hasil penelitian tersebut menunjukkan tidak
ada hubungan yang bermakna antara durasi
penggunaan perangkat kualitas tidur (Cellini et
al., 2020). Hal ini sesuai teori, yaitu mekanisme
supresi melatonin oleh blue-light, pengurangan
waktu tidur, dan efek isi konten menjadi dasar
screen-time memiliki pengaruh terhadap kuali-
tas tidur (Hale & Guan, 2015).

KESIMPULAN
Kondisi pandemi Covid-19 menyebabkan

remaja memiliki kualitas tidur buruk, tingkat
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aktivitas fisik rendah dan derajat screen time
tinggi. Kualitas tidur remaja memiliki hubungan
yang signifikan dengan tingkat aktivitas fisik.
Namun, tidak terdapat hubungan signifikan
antara screen time dengan kualitas tidur.

Berdasarkan penelitian ini, peneliti me-
nyarankan perlunya dilakukan penelitian lebih
mendalam terkait fisiologi kognisi mahasiswa
dan diberikan edukasi pelaksanaan olahraga
secara kontinu selama masa pandemi covid-19
yang masih berlangsung hingga saat ini.
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