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ABSTRAK 

 
Latar Belakang: Masalah tidur merupakan hal yang umum bagi mahasiswa 

sehingga kualitas tidur menjadi masalah yang cukup besar. Prevalensi 

kualitas tidur yang buruk pada mahasiswa cukup tinggi baik secara global 

maupun di Indonesia. kualitas tidur yang buruk dapat menyebabkan 

perubahan pada sistem saraf dan meningkatkan risiko komplikasi kesehatan 

pada jangka panjang. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui faktor- 

faktor yang berhubungan dengan kualitas tidur pada mahasiswa di FKM UMJ 

tahun 2023. 

Metode: Penelitian ini menggunakan desain studi cross sectional dengan 

sampel sebanyak 86 mahasiswa regular FKM UMJ tahun 2023 angkatan 2020 

– 2022 yang ditentukan dengan stratified random sampling. Kemudian di 

analisis secara univariat dan bivariat menggunakan Chi Square dengan α 

= 0,05 

Hasil: Diperoleh mahasiswa dengan jenis kelamin perempuan sebesar 75,6%, 

kualitas tidur yang buruk sebesar 81,4%, stres berat – sedang sebesar 74,4%, 

aktivitas fisik kurang sebesar 55,8%, dan sleep hygiene yang buruk sebesar 

66,3%. Terdapat hubungan antara stress (p value = 0,004) dan sleep hygiene 

(p value = 0,016) dengan kualitas tidur. Tidak terdapat hubungan antara 

aktivitas fisik (p value = 0,810) dengan kualitas tidur. 

Kesimpulan: Faktor yang berhubungan dengan kualitas tidur ialah stres dan 

sleep hygiene. Sementara itu, aktivitas fisik tidak berhubungan dengan 

kualitas tidur. Saran yang diberikan ialah melakukan penyebaran informasi 

mengenai kualitas tidur yang baik di lingkungan kampus dan mahasiswa lebih 

menerapkan aktivitas fisik yang rutin dan perilaku sleep hygiene yang baik 

serta menghindari adanya tekanan dan tuntutan yang berlebihan. 

 

Kata Kunci: kualitas, tidur, mahasiswa, stres 

Daftar Pustaka: 65 (2006 – 2023) 
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ABSTRACT 

 

Background: Sleep problems are common among college students, so sleep 

quality is a big problem. The prevalence of poor sleep quality among college 

students is quite high both globally and in Indonesia. Poor sleep quality can 

cause changes in the nervous system and increase the risk of long-term health 

complications. The purpose of this study was to determine the factors related 

to sleep quality in students at FKM UMJ in 2023. 

Methods: This study used a cross-sectional study design with a sample of 86 

regular students of FKM UMJ in 2023, class of 2020 – 2022, which were 

determined by stratified random sampling. Then analyzed univariately and 

bivariately using Chi Square with α = 0.05 

Results: 75.6% of female students were obtained, 81.4% of poor sleep quality, 

74.4% of severe - moderate stress, 55.8% of poor physical activity, and 66% 

of poor sleep hygiene .3%. There is a relationship between stress (p value = 

0.004) and sleep hygiene (p value = 0.016) with sleep quality. There is no 

relationship between physical activity (p value = 0.810) and sleep quality. 

Conclusion: Factors related to sleep quality are stress and sleep hygiene. 

Meanwhile, physical activity was not related to sleep quality. The advice 

given is to disseminate information about good sleep quality in the campus 

environment and students apply more routine physical activity and good sleep 

hygiene behavior and avoid excessive pressure and demands. 
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