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TIDUR PADA MAHASISWA KEDOKTERAN

Putri ME, Syahira Fitri Avesiena

Abstract. Medical students are a group that is vulnerable to sleep
deprivation. Entering medical school exposes students to academic pressure
and stress. These demands can eventually lead to changes in sleep patterns
and daily habits. Apart from academic demands, another factor that can be
associated with poor sleep quality among medical students is poor
knowledge and practice of sleep hygiene. Therefore, it is important to know
whether medical students have sleep problems and whether their sleep
disturbances have an effect on academic performance or quality of life, as
medical students will undergo a long and intensive academic year before
becoming doctors. Objective: To determine the relationship between sleep
hygiene behavior (sleep hygiene) and sleep quality in medical study program
students of the faculty of medicine and health, Jakarta Muhammadiyah
University, class of 2021. Methods: This study used a type of observational
analytic method with a cross-sectional research design. Respondents in this
study totaled 149 people. The research was conducted from October to
December 2023. Results: It was found that 91.9% of students had poor sleep
hygiene behavior, 8.1% had good sleep hygiene. As many as 93.3% of
students have poor sleep quality, 6.7% have good sleep quality. fisher exact
test results state that there is a significant relationship between the variables
of sleep hygiene behavior and sleep quality in medical study program
students of the faculty of medicine and health, Muhammadiyah university of
jakarta class of 2021. Conclusion: Students can improve better sleep hygiene
behavior so that they can achieve a more optimal sleep quality

penting bagi mahasiswa kedokteran karena selama

PENDAHULUAN. Mahasiswa kedokteran adalah
kelompok yang rentan terhadap kurang tidur.
Memasuki sekolah kedokteran menghadapkan
mahasiswa pada tekanan akademik dan stres.
Tuntutan ini yang akhirnya dapat menyebabkan
perubahan dalam pola tidur dan kebiasaan
sehari-hari. Walaupun penelitian menunjukkan
bahwa mahasiswa kedokteran  memiliki
perilaku yang lebih sehat daripada orang
dewasa muda lainnya, tetapi kebiasaan ini
dapat berubah secara signifikan selama masa
perjalanan pendidikan (Mahadule et al., 2022).
Kualitas Tidur yang optimal dapat menstabilkan
dan meningkatkan fungsi kognitif. Fungsi ini

pembelajaran dalam pendidikan kedokteran
dibutuhkan kemampuan dalam mengingat dan
memahami pengetahuan yang kompleks dalam
waktu singkat. (Stefanie & Irawaty, 2019). Studi yang
dilakukan pada mahasiswa kedokteran menemukan
bahwa kecemasan akan ujian, lingkungan, dan

jadwal yang tidak teratur berkontribusi pada
kualitas tidur yang buruk (Brick et al., 2010).
Selain tuntutan akademis, faktor lain dapat

dikaitkan dengan kualitas tidur yang buruk di
kalangan mahasiswa kedokteran adalah
pengetahuan dan perilaku yang buruk mengenai
sleep hygiene (Attal et al., 2021). Sleep hygiene
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adalah istilah yang umum digunakan untuk
menggambarkan serangkaian perilaku atau
kebiasaan yang dapat mempengaruhi kualitas
tidur (Jansson-Fréjmark et al., 2019). Buruknya
sleep hygiene dapat berdampak pada kinerja
atau performa seseorang karena tidur
bertujuan untuk istirahat dan memulihkan
energi kembali dalam kondisi optimal. Deprivasi
tidur akibat buruknya sleep hygiene juga dapat
menimbulkan gangguan mood, kemampuan
untuk belajar, dan kemampuan mengelola
informasi. Mahasiswa sering tidak menyadari
bagaimana sleep hygiene berperan penting
pada kualitas tidur, yang dapat mempengaruhi
kinerja akademik dan fungsi kognitif.

Dalam sebuah survei yang menilai
pengetahuan dan praktik lebih dari 900
mahasiswa kedokteran tentang praktik sleep
hygiene, ditemukan hanya 50% dari peserta
menjawab respon yang benar (Yazdi et al,
2016). Survey lain yang dilakukan pada
mahasiswa tahun ketiga angkatan 2016 FK
UNAND, disebutkan bahwa pengetahuan
responden mengenai sleep hygiene masih
rendah, hanya 26,2% yang mengetahui tentang
sleep hygiene secara umum. (Mardalifa &
Susanti, 2018)

Bersamaan dengan hal tersebut, penelitian
yang dilakukan di beberapa universitas di dunia
telah  menunjukkan  bahwa  mahasiswa
kedokteran cenderung mengalami kualitas tidur
yang buruk. Berdasarkan penelitian yang
dilakukan oleh Lund et al. (2010) menggunakan
kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQl),
ditemukan 60% mahasiswa memiliki kualitas
tidur yang buruk. Gaultney mengungkapkan
bahwa 27% dari semua mahasiswa memiliki
setidaknya satu risiko gangguan tidur. Selain itu,
Sebuah tinjauan global mengungkapkan bahwa
gangguan tidur berdampak signifikan pada
mahasiswa kedokteran mulai dari 41% dari
mahasiswa yang berpartisipasi di Iran, 70% di
Hong Kong, hingga 90% di Cina (Attal et al.,
2021). Dari penelitian yang dilakukan oleh
Stefanie dan Irawaty (2019) pada 194
mahasiswa Fakultas Kedokteran (FK)
Universitas Tarumanagara juga ditemukan hasil
kualitas tidur buruk yang cukup signifikan
sebanyak 144 mahasiswa (73,1%). Menurut
Azad et al. (2015) penting untuk mengetahui
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apakah mahasiswa kedokteran memiliki masalah
tidur dan apakah gangguan tidur yang dialami
berpengaruh pada kinerja akademik atau kualitas
hidup, karena mahasiswa kedokteran menjalani
tahun akademik yang panjang dan intensif sebelum
menjadi dokter. Berdasarkan data dan sejumlah
penelitian sebelumnya yang telah dijabarkan di atas,
penulis tertarik untuk melakukan penelitian dan
pendalaman serupa sehingga diharapkan dapat
mengetahui pula hubungan perilaku higiene tidur
(sleep hygiene) dengan kualitas tidur pada
mahasiswa prodi Kedokteran Fakultas Kedokteran
dan Kesehatan Universitas Muhammadiyah Jakarta
angkatan 2021.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan jenis metode analitik
observasional dengan rancangan penelitian cross-
sectional yaitu suatu penelitian yang mempelajari
hubungan antara faktor risiko (independen) atau
paparan dengan efek (dependen) atau akibat.
Pengumpulan data dilakukan bersamaan secara
serentak dalam satu waktu antara faktor risiko
dengan efeknya (point time approach), yang berarti
semua variabel baik variabel independen maupun
variabel dependen diobservasi pada waktu yang
sama. Populasi yang diambil dalam penelitian ini
adalah mahasiswa prodi kedokteran Fakultas
Kedokteran dan Kesehatan Universitas
Muhammadiyah Jakarta angkatan 2021 sejumlah
149 mahasiswa. Teknik pengambilan sampel dalam
penelitian ini dilakukan dengan metode Total
sampling.  Total sampling  adalah  Teknik
pengambilan jumlah sampel yang sama dengan
populasi, sehingga jumlah sampel pada penelitian
ini adalah seluruh mahasiswa prodi kedokteran
Fakultas Kedokteran dan Kesehatan Universitas
Muhammadiyah Jakarta angkatan 2021 sebanyak
149 mahasiswa. Data yang  diambil dalam
penelitian ini adalah data primer yang diperoleh
melalui pengisian kuesioner dengan menggunakan
google form. Analisa data pada penelitian ini dengan
analisa bivariat yang dilakukan untuk mengetahui
interaksi dua variabel yaitu hubungan tiap variabel
independen dan variabel dependen yang diuji
dengan uji statistic Chi-Square dan ditambahkan Uji
Fisher’s Exact Test sebagai uji alternatif apabila
syarat uji Chi-Square tidak memenuhi
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan data yang diperoleh dengan
kuesioner didapatkan hasil sebagai berikut

Variab Ir‘1terpreta Jumla n (%)
el si h
Sleep Buruk 137 091'9
Hygien %
e Baik 12 8.1%
Kualita Buruk 139 09/3'3
()

s Tidur

Baik 10 6.7%

Tabel 1. Distribusi Sleep hygiene dan Kualitas
Tidur

Berdasarkan tabel 1 terlihat perbedaan yang
cukup signifikan pada hasil perilaku sleep
hygiene dan kualitas tidur, Sebagian besar
responden memiliki perilaku sleep hygiene yang
buruk berdasarkan penilaian dari sleep hygiene
index (SHI) dengan presentase sebesar (91,9%),
selain itu kualitas tidur yang buruk juga
mendominasi pada penilaian berdasarkan
penilaian dari Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQl) dengan presentase sebesar (93,3%).

Kualitas tidur

Buruk  Bak  Total *p-value
30 7
Seep U gray i)
Hygiene 9 3 00%
VIR ik 1

(6,04%) (2,01%)
Total 139 10 149

Tabel 2. Hubungan Sleep Hygiene dengan
Kualitas Tidur

Berdasarkan tabel 2 didapatkan nilai p value
sebesar 0.035.Nilai p value < 0.05, menunjukkan
Ho ditolak dan Ha diterima, sehingga dapat
diambil kesimpulan bahwa terdapat hubungan
yang bermakna antara perilaku higiene tidur
(sleep hygiene) dengan kualitas tidur pada
mahasiswa  prodi  kedokteran  Fakultas
Kedokteran dan  Kesehatan  Universitas
Muhammadiyah Jakarta angkatan 2021. Syarat
uji Chi-square adalah nilai expected count <5
dan tidak lebih dari 20%. Pada penelitian ini
terdapat 1 nilai expected count <5 sebesar 25%,
sehingga syarat uji Chi-square tidak diterima,
dan perlu dilakukan uji alternatif Fisher.

Penelitian ini mengukur tingkat perilaku sleep
hygiene dengan menggunakan kuesioner Sleep
hygiene index (SHI), dengan skala ukur skor 28-65
(Buruk) dan 13-27 (baik). Dari total 149 responden,
didapatkan 137 responden (91.9%) mendapatkan
skor sleep hygiene buruk dan 12 responden (8,1%)
mendapat skor sleep hygiene baik. Hal ini sejalan
dengan penelitian yang dilakukan oleh (Bunga et al.,
2022) pada 134 mahasiswa sebagai responden,
ditemukan 106 responden (79,1%) mendapat skor
sleep hygiene buruk dan 28 responden (20,9%)
mendapat skor sleep hygiene baik. Hasil serupa
ditemukan pada penelitian lain yang dilakukan oleh
(Rahmah et al.,, 2018) mengenai hubungan sleep
hygiene dengan kualitas tidur pada 35 responden
dan didapatkan sleep hygiene dengan kategori
buruk sebanyak 26 orang (74,3%) dan kategori baik
sebanyak 9 orang (25,7%).

Hasil yang berbeda ditemukan pada penelitian yang
dilakukan oleh Nugroho (2015) dengan sampel 123
mahasiswa di Fakultas Kedokteran Universitas
Trisakti usia 18-22 tahun, 70 mahasiswa (56,9%)
memiliki  tingkat sleep  hygiene yang baik
dibandingkan 53 mahasiswa (46,31%) dengan
tingkat sleep hygiene yang buruk. Penelitian Subogo
(2020) juga menemukan hasil yang berbeda, dari
sampel sebanyak 92 orang mahasiswa Fakultas
Kedokteran Universitas Muhammadiyah Malang
diketahui 79 responden (85,8%) memiliki tingkat
sleep hygiene baik dan 13 responden (14,2%)
memiliki tingkat sleep hygeine yang buruk.

Pada penelitian ini, ditemukan sebagian besar
responden memiliki kualitas tidur yang buruk,
berdasarkan hasil dari perhitungan skor dengan
menggunakan kuesioner PSQl yang terdiri dari
tujuh komponen berupa kualitas tidur subyektif,
latensi tidur, durasi tidur, efisiensi tidur,
gangguan tidur, penggunaan obat tidur, dan
disfungsi pada siang hari, dengan skala ukur skor <
5 berarti kualitas tidur baik dan skor > 5 berarti
kualitas tidur buruk. Daritotal responden, yaitu 149
responden, 136 di antaranya memiliki skor global
PSQl >5 yang memiliki arti kualitas tidur buruk,
sedangkan 10 responden lainnya memiliki skor
global PSQI < 5 yang menandakan kualitas tidur baik.
Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan
oleh Nugroho (2015) dengan sampel 123 orang di
Fakultas Kedokteran Universitas Trisakti usia 18-22
tahun, terdapat 52 orang (42,3%) dengan tingkat
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kualitas tidur yang baik dibandingkan 71
mahasiswa (57,7%) dengan tingkat kualitas
tidur yang buruk. Penelitian lain yang dilakukan
oleh (Bunga et al., 2022) pada 134 mahasiswa
sebagai responden, ditemukan 45 responden
(33,6%) mendapat kategori kualitas tidur yang
baik sedangkan 89 responden (66,5%)
mendapat kategori kualitas tidur yang buruk.
Hasil yang berbeda ditemukan pada penelitian
yang dilakukan oleh (Subogo, 2020) dari sampel
sebanyak 92 orang, diketahui 54 responden
(58,7%) memiliki kualitas tidur baik dan 38
responden (41,3%) memiliki kualitas tidur yang
buruk.

Pada penelitian ini didapatkan hasil terdapat
hubungan yang bermakna antara perilaku
higiene tidur (sleep hygiene) dengan kualitas
tidur pada mahasiswa prodi kedokteran
Fakultas Kedokteran dan Kesehatan Universitas
Muhammadiyah Jakarta angkatan 2021. Hasil
uji fisher exact test menunjukka nilai p value
sebesar 0,035. Nilai p value < 0.05,
menunjukkan Ho ditolak dan Ha diterima.

Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan
oleh Bunga, Asyhari, dan Indrawati (2022)
dengan populasi penelitian Mahasiswa Fakultas
Imu Komunikasi Universitas Bhayangkara
Jakarta Raya 2021 sejumlah 134 responden.
Berdasarkan hasil analisa statistik pada
penelitian yang membahas hubungan sleep
hygiene dan kualitas tidur menggunakan uji chi
square test diperoleh nilai p value sebesar
0,005. Hal ini menunjukkan terdapatnya
hubungan antara 2 variabel. Penelitian lain yang
dilakukan oleh (Begum & Puchakayala, 2022)
juga menemuka hal serupa, dengan hasil p <
0.01 yang menunjukkan adanya hubungan
antara sleep hygiene dengan kualitas tidur.
Penelitian lain yang dilakukan oleh Subogo
(2020) mengenai Hubungan Antara Sleep
hygiene dengan Kualitas Tidur pada Mahasiswa
Fakultas Kedokteran Universitas
Muhammadiyah Malang, didapatkan hasil uji
chi-square menunjukkan nilai p sebesar 0.001,
menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang
signifikan antara sleep hygiene dengan kualitas
tidur.

Hasil yang berbeda ditemukan pada penelitian
yang dilakukan oleh (Talitha, 2021) pada 144
mahasiswa preklinik program studi profesi
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dokter Fakultas Kedokteran Universitas Andalas,
hasil uji stastistik fisher’s exact tes menunjukkant p
> 0,435 yang berarti tidak terdapat hubungan yang
signifikan antara sleep hygiene dengan kualitas
tidur. Penelitian Nugroho (2015) dengan sampel 123
orang di Fakultas Kedokteran Universitas Trisakti
usia 18-22 tahun juga menunjukkan hasil yang
berbeda, dari hasil uji statistic didapat nilai p sebesar
0.362, dan dapat disimpulkan bahwa pada
penelitian ini tidak terdapat hubungan yang
sugnifikan antara sleep hygiene dengan kualitas
tidur.

Pada penelitian ini, terdapat komponen pertanyaan
dalam kuesioner sleep hygiene yang paling banyak
dilaporkan pada kategori sleep hygiene yang buruk
adalah (1) menggunakan tempat tidur untuk
melakukan aktivitas lain sebelum tidur (misalnya
menonton tv, membaca, makan, atau belajar) yaitu
sebanyak 130 responden, (2) tidur pada waktu yang
berbeda-beda dari hari ke hari sebanyak 126
responden, (3) melakukan pekerjaan penting
sebelum tidur (misalnya membaca, menulis buku
harian, meditasi, dll) sebanyak 118 responden, (4)
berpikir, merencanakan, atau mengkhawatirkan hal-
hal tertentu saat di tempat tidur sebanyak 117
responden, dan (5) berbaring di tempat tidur lebih
lama dari yang seharusnya (selama dua atau tiga kali
seminggu) sebanyak 116 responden, (6) bangun
tidur pada waktu yang berbeda dari hari ke hari
sebanyak 114 responden, dan (7) melakukan
sesuatu yang membuat terjaga sampai sebelum
waktu tidur sebanyak 106 responden.

Berdasarkan teori dan data yang telah dijabarkan
sebelumnya, individu yang memiliki perilaku sleep
hygiene yang buruk rentan untuk memiliki kualitas
tidur yang buruk pula, hal ini disebabkan karena
semua aktivitas yang dilakukan sebelum tidur dapat
berpengaruh pada kualitas tidur, segala aktivitas
yang seseorang lakukan akan dikirim ke otak
mengenai tingkat aktivitas dan bagaimana cara otak
untuk merespons lingkungan di sekitar, oleh karena
itu penting untuk mengirim sinyal yang tepat pada
otak untuk mempersiapkan diri untuk istirahat dan
tidur. Memperhatikan aktivitas pada 1-2 jam
sebelum tidur penting untuk meningkatkan kualitas
tidur, penggunaan perangkat elektronik menjelang
tidur, layar televisi, komputer, tablet, dan ponsel
memancarkan ‘cahaya biru' yang menyerupai sinar
matahari dan dapat mempengaruhi otak, selain itu
stimulus dari gadget yang berupa suara, cahaya dan
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getaran, dapat membuat seseorang terjaga di
malam hari. Kegiatan yang menyebabkan
seseorang menunda tidur ini  dapat
mengganggu pola tidur dan irama sirkardian,
yang berakibat pada kualitas tidur yang buruk.
Kebiasaan 30 menit sebelum tidur yang
memberikan  stimulasi  secara  kognitif,
psikologis, dan emosional di antaranya adalah
membaca buku, mendengarkan musik, bermain
game, menonton tv, dan lain-lain. (Shriane et
al., 2020)

Pergi tidur dan bangun pada waktu yang
berbeda-beda dari hari ke hari secara terus-
menerus, dapat mempengaruhi sistem ritme
sirkardian untuk menyesuaikan diri. Tubuh akan
kesulitan untuk mempertahankan siklus
tidur/bangun yang teratur selama 24 jam, hal
tersebut dapat membuat tidur menjadi kurang
berkualitas. Selain itu, berpikir, merencanakan,
atau mengkhawatirkan hal-hal tertentu saat di
tempat tidur, berhubungan dengan aktivasi
hypothalamo-pituitary adrenal (HPA) axis yang
dapat meningkatkan kadar kortisol dalam
darah. Peningkatan kortisol ini menyebabkan
onset tidur vyang lebih lambat dan
meningkatkan fragmentasi tidur (tidur yang
terputus-putus), sehingga terjadi penurunan
kualitas tidur. (Mauliyana et al., 2020)

KESIMPULAN

Hasil studi ini menemukan bahwa perilaku
higiene tidur (sleep hygiene) memiliki hubungan
yang bermakna dengan kualitas tidur pada

mahasiswa  prodi  kedokteran  Fakultas
Kedokteran dan  Kesehatan  Universitas
Muhammadiyah Jakarta angkatan 2021.

Penelitian ini hanya melakukan penilaian
terhadap kuesioner sleep hygiene dan kualitas
tidur, bagi peneliti selanjutnya diharapkan
dapat meneliti faktor lain yang dapat
mempengaruhi dan berkaitan dengan kualitas
tidur serta memperluas jangkauan penelitian.
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