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ABSTRAK 

Latar Belakang :Tidur merupakan kebutuhan dasar bagi setiap manusia. Setiap 

manusia  membutuhkan tidur yang cukup agar memperoleh tubuh yang sehat dan 

baik. Kualitas tidur yang rendah merupakan salah satu penyebab dari banyak 

penyakit medis dan memiliki hubungan yang kuat antara kesehatan fisik, 

psikologis dan tidur. Menurut beberapa studi tentang kualitas tidur, kualitas tidur 

seseorang dipengaruhi oleh beberapa faktor seperti aktivitas fisik, stres dan 

emosional, surfing internet, menonton televisi serta memiliki kebiasaan lainnya 

seperti minum alkohol, merokok dan makanan cepat saji. Kelompok mahasiswa 

merupakan kelompok yang memiliki aktivitas yang cukup padat. Mahasiswa 

dapat mengalami gangguan pada siklus sirkadian akibat tekanan dari lingkungan 

akademik yang meningkat sehingga kelompok mahasiswa tidak memiliki tidur 

yang cukup. Beberapa stressor dari mahasiswa Fakultas Kedokteran ialah antara 

lain jadwal kuliah yang padat, tugas yang menumpuk, rasa cemas menjelang 

ujian-ujian sehingga mempengaruhi kualitas tidur dari mahasiswa Fakultas 

Kedokteran tersebut. Tujuan: Untuk mengetahui hubungan antara aktivitas fisik 

dan stres emosional terhadap penurunan kualitas tidur pada mahasiswa Fakultas 

Kedokteran UMSU angkatan 2018. Metode: Penelitian ini menggunakan metode 

deskriptif analitik dengan desain cross sectional. Data diolah menggunakan SPSS 

uji Chi-Square pada bulan Juni 2022 di Fakultas Kedokteran Universitas 

Muhammadiyah Sumatera Utara. Hasil: Berdasarkan hasil analisis diperoleh 

karakterisitik demografik usia rata-rata responden adalah 22 (rentang 22-24) tahun 

dan 97 (74%) responden adalah perempuan, frekuensi kualitas tidur buruk 

menjadi jumlah terbanyak (79,4%), frekuensi aktivitas fisik ringan sebanyak 

(55%) dan frekuensi stres emosional sedang sebanyak (84%). Analisis multivariat 

menunjukkan bahwa faktor-faktor yang mempengaruhi penurunan kualitas tidur 

adalah stres emosional dengan nilai p = 0.001. Aktivitas fisik secara statistik tidak 

mempengaruhi penurunan kualitas tidur dengan nilai p = 0.993. Kesimpulan: 

Terdapat hubungan yang signifikan antara stres emosional terhadap penurunan 

kualitas tidur pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Muhammadiyah 

Sumatera Utara Angkatan 2018. 

Kata kunci: Kualitas Tidur, Aktivitas Fisik, Stres Emosional, Mahasiswa 

Kedokteran   
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ABSTRACT 

Background : Sleep is a basic need for every human being. Every human being 

needs adequate sleep in order to obtain a healthy and good body. Poor sleep 

quality is one of the causes of many medical ailments and has a strong 

relationship between physical, psychological and sleep health. According to 

several studies on sleep quality, a person's sleep quality is influenced by several 

factors such as physical activity, stress and emotion, surfing the internet, 

watching television and having other habits such as drinking alcohol, smoking 

and fast food. The student group is a group that has a fairly solid activity. 

Students can experience disturbances in the circadian cycle due to increased 

pressure from the academic environment so that groups of students do not have 

enough sleep. Some of the stressors from Medical Faculty students include busy 

class schedules, piled up assignments, anxiety before exams that affect the sleep 

quality of the Medical Faculty students. Objective: To determine the relationship 

between physical activity and emotional stress on decreased sleep quality in 

students of the Faculty of Medicine, UMSU class 2018. Methods: This study used 

an analytical descriptive method with a cross sectional design. The data was 

processed using the SPSS Chi-Square test in June 2022 at the Faculty of 

Medicine, University of Muhammadiyah North Sumatra. Results: Based on the 

results of the analysis, the demographic characteristics of the average age of 

respondents were 22 (range 22-24) years and 97 (74%) of respondents were 

women, the frequency of poor sleep quality was the highest (79.4%), the 

frequency of light physical activity as much as (55%) and the frequency of 

moderate emotional stress (84%). Multivariate analysis showed that the factors 

that influence the decrease in sleep quality were emotional stress with p value = 

0.001. Physical activity statistically did not affect the decrease in sleep quality 

with p value = 0.993. Conclusion: There is a significant relationship between 

emotional stress and decreased sleep quality in students of the Faculty of 

Medicine, University of Muhammadiyah North Sumatra, Class of 2018. 

Keywords: Sleep Quality, Physical Activity, Emotional Stress, Medical Students 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Tidur merupakan kebutuhan dasar bagi setiap manusia. Setiap manusia 

membutuhkan tidur yang cukup agar memperoleh tubuh yang sehat dan baik. 

Tidur adalah suatu keadaan fisiologis tubuh, yang tidak sadar dan dapat 

dibangunkan bila diberikan rangsangan sensorik maupun dengan rangsangan 

motorik ataupun dengan rangsangan lainnya.
1
 Tidur juga bermanfaat untuk 

memperbaiki fungsi dan kinerja tubuh setelah beraktivitas.
1 

Kualitas tidur yang 

rendah merupakan salah satu penyebab dari banyak penyakit medis dan memiliki 

hubungan yang kuat antara kesehatan fisik, psikologis dan tidur.
2
 Menurut 

beberapa studi tentang kualitas tidur, kualitas tidur seseorang dipengaruhi oleh 

beberapa faktor seperti aktivitas fisik, stres dan emosional, surfing internet, 

menonton televisi serta memiliki kebiasaan lainnya seperti minum alkohol, 

merokok dan makanan cepat saji.
3,4 

Ke ilompok mahasiswa meirupakan keilompok yang me imiliki aktivitas yang 

cukup padat. Mahasiswa dapat meingalami gangguan pada siklus sirkadian akibat 

teikanan dari lingkungan akade imik yang me iningkat se ihingga ke ilompok 

mahasiswa tidak meimiliki tidur yang cukup.
5 

Se ibuah studi me inunjukkan bahwa 

hampir 50% dari mahasiswa Fakultas Ke idokte iran me ingalami suatu feinomeina 

burnout atau yang le ibih dikeinal deingan ke ileitihan fisik, meintal dan eimosional 

yang diikuti deingan ke iceimasan dan deipre isi teirhadap suatu streissor. Be ibe irapa 

stre issor dari mahasiswa Fakultas Ke idokte iran ialah antara lain jadwal kuliah yang 

padat, tugas yang me inumpuk, rasa ce imas meinje ilang ujian-ujian seihingga 

meimpe ingaruhi kualitas tidur dari mahasiswa Fakultas Ke idokte iran teirse ibut.
6 

Hasil 

pe ineilitian yang dilakukan Maus Umi Basu e it al te irhadap 293 re isponde in 

mahasiswa  Fakultas Ke idokte iran Te irtiary Care i Te iaching  Hospital of Kolkata 

meinunjukkan 63,48% reisponde in meingalami kurang tidur dikareinakan sosial 

e ikonomi, massa indeiks tubuh, me irokok, konsumsi kafe iin, stre is e imosional dan 
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se ibagainya..
7 

Pada studi lainnya, yang dilakukan Haryati ke ipada mahasiswa 

Fakultas Ke idokte iraan Unive irsitas Halu Oleio dinyatakan bahwa dari 174 

re isponde in, teirdapat 19 orang (10,9%) yang me imiliki kualitas tidur baik dan 155 

orang (89,1%) yang me imiliki kualitas tidur kurang, distribusi reisponde in 

be irdasarkan kualitas tidur, aktivitas fisik, pola tidur, dan streis e imosional.
4 

 

Be irdasarkan peine iliiti ian oleih Hanafi i yang di ilakukan dii Uni ive irsi itas Andalas 

yang me imiili ikii 177 re isponde in, diidapatkan se ibanyak 142 orang (80%) pada 

mahasiiswa se ime isteir satu dan 35 orang (20%) pada mahasiiswa se ime iste ir tujuh 

meimi iliiki i gangguan ti idur yang di ike iluhkan be irupa teirbangun pada malam harii 

se ihi ingga suli it untuk tiidur ke imbalii kareina deingan alasan untuk meinye ile isai ikan 

tugas kuli iah se ihi ingga me inye ibabkan ansi ie itas dan meinggangu kuali itas tiidur 

se ise iorang.
8 

Be irdasarkan pada peine iliiti ian laiinnya ole ih Ri iska dan Fai isal juga 

di ibuktiikan deingan 160 orang mahasi iswa ke idokteiran Uniive irsi itas Pajajaran, 

de ingan hasi il 30% dari i mahasiiswa se ime isteir satu dan 15,6% dari i se ime isteir tujuh 

meingalami i gangguan tiidur.
9
 Hal teirse ibut juga di idapatkan pada peine iliitiian laiinnya 

oleih Ii Nyoman Andi ika Kumara eit al yang di ilakukan dii Uni ive irsi itas Udayana darii 

total 140 reisponde in, mahasi iswa Fakultas Ke idokte iran se imeiste ir satu se ibanyak 47 

orang (33,5%) dan mahasiiswa Fakultas Ke idokte iran seime isteir tujuh seibanyak 34 

orang (24,2%) me ingalamii gangguan ti idur.
10 

 

Be irdasarkan latar beilakang yang te ilah di ijabarkan meinunjukan bahwa 

mahasiiswa Fakultas Ke idokte iran meindapatkan tanggung jawab akadeimiis yang 

cukup be irat dan faktor-faktor yang me impeingaruhi i lai innya. Se ihi ingga hal-hal 

teirse ibut meinye ibabkan teirjadiinya pe inurunan kualiitas tiidur mahasiiswa ke idokteiran. 

Ole ih kareina iitu, peine iliitii i ingi in me ilakukan peine iliiti ian teirkaiit faktor – faktor yang 

meimpe ingaruhi i pe inurunan kualiitas tiidur pada mahasiiswa Fakultas Ke idokte iraan 

UMSU angkatan 2018. 
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1.2 Rumusan Masalah 

Faktor – faktor apakah yang me impe ingaruhi i peinurunan kualiitas tiidur pada 

mahasiiswa Fakultas Ke idokte iran UMSU angkatan 2018? 

  

1.3 Tujuan Penelitian 

1.3.1 Tujuan Umum 

Tujuan darii peine iliitiian iini i iialah untuk meinge itahui i hubungan antara 

aktiivi itas fi isi ik dan streis eimosi ional teirhadap peinurunan kualiitas tiidur pada 

mahasiiswa Fakultas Ke idokte iran UMSU angkatan 2018. 

1.3.2 Tujuan Khusus 

1. Me inge itahui i kualiitas tiidur pada mahasi iswa Fakultas Ke idokte iran UMSU 

angkatan 2018. 

2. Me inge itahui i tiingkat aktiivi itas fi isi ik pada mahasiiswa Fakultas Ke idokte iraan 

UMSU angkatan 2018. 

3. Me inge itahui i tiingkat stre is e imosi ional pada mahasiiswa Fakultas Ke idokteiraan 

UMSU angkatan 2018.  

 

 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Manfaat Penelitian Untuk Peneliti 

Pe ine iliitiian i ini i se ibagai i ke ise impatan untuk me iniingkatkan wawasan dan 

pe inge itahuan meinge inai i faktor-faktor yang meimpe ingaruhi i peinurunan kualiitas tiidur 

pada mahasiiswa Fakultas Ke idokte iraan UMSU angkatan 2018. 

1.4.2 Manfaat Penelitian Untuk Instansi Pendidikan 

Pe ine iliitiian i ini i se ibagai i sumbe ir i informasi i yang nanti inya dapat di igunakan 

untuk peine iliiti ian seilanjutnya. 
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1.4.3 Manfaat Penelitian Untuk Masyarakat 

Pe ine iliitiian iini i di iharapkan dapat meimbe iriikan iinformasii ke ipada masyarakat 

pada umumnya dan ke ipada mahasiiswa Fakultas laiin dan teirutama mahasiiswa 

Fakultas Ke idokte iraan. 

1.5 Hipotesis 

 Teirdapat hubungan yang be irmakna antara aktiivi itas fi isi ik dan streis 

e imosiional teirhadap peinurunan kualiitas tiidur pada mahasiiswa Fakultas 

Ke idokte iran UMSU angkatan 2018.  
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BAB 2 

TINJAUAN PUSTAKA 

2.1 Definisi Tidur 

Tiidur dapat diise ibut seibagai i kondi isi i tiidak sadar, teitapii dapat diibangunkan 

de ingan me imbeiri ikan stiimulus se insori is atau pun rasangan lai innya. Dalam keiadaan 

tiidur, aktiivi itas otak tiidak teirjadii peinurunan. Bahkan peinye irapan oksiige in ole ih otak 

meini ingkat pada beibe irapa tahapan tiidur dan dapat meileibi ihi i tiingkat normal pada 

waktu keiadaan bangun.
1,12 

Dalam keiadaan tiidur me imungki inkan tubuh meimpeirbai ikii dan meileingkapi i 

komponein se ilule ir yang di ipe irlukan tubuh kare ina se iteilah aktiivi itas se ipanjang hari i. 

Pe irbaiikan otot, peirtumbuhan jariingan, si inteisi is prote iiin, dan peirleipasan hormon-

hormon yang pe inti ing untuk pe irtumbuhan, se ibagi ian be isar i ini i se imua teirjadii saat 

tiidur.
1,12 

Tiidur juga meirupakan proseis yang sangat peintiing untuk manusi ia, kareina 

dalam tiidur teirjadii prose is peimuliihan yang be irguna untuk meinge imbaliikan kondiisi i 

se ise iorang ke i dalam keiadaan seimula, seihi ingga tubuh yang se ibe ilumnya ke ile ilahan 

akan eineirgi ik dan bugar ke imbalii. Pe irasaan eine irgi ik dan bugar se ite ilah bangun darii 

tiidur me injadii gambaran seibagai i kualiitas tiidur. 
1,12 

 

2.2 Fungsi tidur 

Fungsi i darii tiidur iialah untuk meinjaga ke ise iiimbangan meintal, eimosi ional, 

dan meingurangi i te ikanan pada paru-paru, kardiiovaskular, e indokri in, dan laiin-lai in. 

E ineirgi i yang di isi impan se ilama tiidur, akan di ialiihkan ke i fungsi i-fungsi i saluleir yang 

leibi ih pe intiing. Pada ti idur meimi iliiki i dua fungsi i fi isi iologi is yakni i yang pe irtama, eifeik 

pada si isteim saraf yang dapat me inge imbaliikan keipe ikaan dan keise ii imbangan 

di iantara susunan saraf dan yang ke idua, eife ik pada struktur tubuh deingan 

meinge imbali ikan keise igaran dan fungsi i organ tubuh.
12 

Tiidur juga me irupakan prose is yang di ipe irlukan seise iorang di imana untuk 

meimpe irbaiiki i dan meimpeirbaruii se il eipi iteil, meinjaga keise iiimbangan meitaboliismei 

dan bi iokiimi iawii tubuh. Ti idur juga dapat me imbeiri ikan waktu pada otot-otot dan 
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organ tubuh te irutama korteiks se ire ibri i, paru-paru, jantung, lambu ng dan usus 

untuk beiri isti irahat.
 13 

 

2.3 Fisiologi tidur 

Me ikaniisme i diimana tiidur diihasi ilkan dan diipe irtahankan leibi ih meirupakan 

ke ise iiimbangan antara dua siiste im yang te irleitak diidalam otak. Proseis home iostatiis, 

yang se icara fungsi ional me irupakan pusat ―keibutuhan tiidur‖ tubuh, dan riitmei 

si irkadiian yang me irupakan jam iinte irnal untuk siiklus tiidur-bangun. Dalam 24 jam 

tubuh akan meingalamii fluktuasii beirupa teimpe iratur, keimampuan untuk bangun, 

aktiivi itas lambung, deinyut jantung, te ikanan darah dan kadar hormon, yang di ise ibut 

se ibagai i ri itmei si irkadiian.
12

  

Sleie ip ge ineirati ion di imulaii de ingan ve introlateiral pre iopti ic nucleius (VLPO) 

darii hi ipothalamus anteiri ior dan be irtiindak untuk meinghambat daeirah keiwaspadaan 

pada otak, teirmasuk nukleius tubeiromammi illary, hiipothalamus lateiral, locus 

coeirule ius, raphe i dorsal, nukeilus teigme intal lateirodorsal, dan nukleius teigme intal 

pe idunculopontiine i. Ne iuron hi ipokreiti in (ore ixiin) di i hiipothalamus lateiral me imbantu 

meimbe iriikan e ifeik yang si ine irgi ik pada prose is i inii.
14 

 

2.4 Pengaturan tidur 

Pe ingaturan tiidur di iatur oleih dua si iste im batang otak, yai itu Re itiicular 

Actiiviitiing Syste im (RAS) dan  Bulbar Synchoniizi ing Re igiion (BSR). RAS te irle itak 

pada bagi ian atas batang otak yang be irfungsi i se ibagai i me impeirtahankan 

ke iwaspadaan, keisadaran, meimbeiri i sti imulus vi isual, pe inde ingaran, nye iri i, dan 

rangsangan se insori is. RAS juga meine iri ima sti imulasii darii korteiks se ire ibri i teirmasuk 

rangsangan e imosi i dan prose is be irfi iki ir. RAS me inghasi ilkan kate ikolamiin se ipe irtii 

nore ie ipiine ipri in pada saat sadar Seidangkan BSR me inghasi ilkan seirum seirotoni in 

darii se il khusus yang be irada di i pons dan batang otak te ingah. Kondi isi i se ise iorang 

untuk teirbangun te irgantung pada keise ii imbangan iimpuls yang di iteiri ima dii pusat 

otak darii liimbiik.
12 
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Tiidur NRE iM (Non Rapi id Eiyei Moveime int) adalah peimutusan fungsi ional 

antar batang otak dan thalamus dan korteiks yang di ipe irtahankan deingan 

hi ipeirpolari isasi i ne iuron GABA di i pusat peingakti ifan reitiikuleir thalamus dan 

korteiks. Ne iuron korti ikothalamus meimbeiri i si inyal ke i thalamus, yang me inye ibabkan 

hi ipeirpolariisasi i ne iuron re iti ikuleir thalamus, prose is i ini i meinghasi ilkan ge ilombang 

de ilta darii sumbe ir re itiikuleir thalamus dan piiramiida kortiikal. Jadii be irkoleirasii 

de ingan be irbagai i tahapan yai itu tahap 1 sampaii 3 darii NRE iM.
12,15 

Tiidur RE iM (Rapiid Eiye i Moveime int) diihasi ilkan oleih ―neiuron RE iM-on‖ dii 

ne iuron koliige irni ik me ise inceiphali ic dan pontiine i. Nukleius te igme intal 

pe idunculopontiine i dan neiuron te igme intal dorsal lateiral me imiicu untuk ge ilombang 

kortiikal yang ti idak siinkron. Kompone in toniik darii tiidur RE iM diime idiiasi i se icara 

parasiimpatiis, dan komponein fasi ik diime idiiasi i se icara siimpatiik.
12 

Ri itmei si irkadiian adalah siifat alamiiah tubuh yang me inandakan tubuh harus 

tiidur. Hi ipothalamus yang me ingontrol me ilaluii nukleius suprachi iasmati ic de ingan 

i input seinsori ik dari i saluran reiti inohypothalami ic beirdasarkan tiingkat cahaya yang 

teirde iteiksi i darii reiti ina. Riitmei siirkadi ian adalah seiki itar 24,2 jam peir si iklus. 

Me ilatoniin di iproduksi i oleih ke ileinjar piine ial. Meilatoniin meirupakan salah satu 

hormon yang me injadi i modulator riitmei si irkadiian yang me imiili ikii konse intrasii 

be irvari iasi i be irdasarkan tiingkat cahaya. Kadar me ilatoniin paliing ti inggi i pada malam 

harii dan meinurun pada si iang harii. Suhu tubuh teilah diikai itkan seibagai i bagi ian darii 

ri itmei si irkardiian. Ti itiik ni ilaii yang te ipat pada se itiiap orang sangat be irvari iasi i dan 

juga be irbeida, teitapii di ipeirki irakan suhu umumnya le ibi ih reindah dii pagi i hari i dan 

suhu le ibiih ti inggi i pada malam harii.
12 

 

2.5 Tahapan tidur 

Tiidur di iklasiifi ikasi ikan meinjadii dua jeiniis fase i utama yai itu ti idur NRE iM (Non 

Rapiid E iyei Moveime int) dan tiidur REiM (Rapiid E iyei Moveime int). Tiidur NRE iM 

di ibagi i me injadii beibe irapa tahap yang di ibe irii nomor 1 sampai i 3. Se iti iap fasei dan 

tahapanya meiwaki ilii keidalam reilatiif tiidur dan meinggambarkan karakteiri istiik uni ik 

dalam ge ilombang otak, tonus otot, dan pola ge irakan mata. Seisuai i de ingan 

namanya, ti idur NRE iM di itandaii de ingan ti idak adanya ge irakan mata, dan ge irakan 
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mata yang ce ipat meinjadii ciiri i darii tiidur REiM. Tahap-tahap tiidur teirdiiri i darii 

se ibagai i be iriikut:
12,15 

 

2.5.1 NREM Tahap 1 

NRE iM tahap 1 meimpunyai i pe iran transiisi i antara siiklus bangun dan 

tiidur de ingan ci iri i ri ile iks. Pada NRE iM tahap 1 be irlangsung se ilama 1-5 me ini it 

di isi iklus awal, meincakup 5% darii total tiidur, dan pada tahap iinii masi ih dapat 

di ibangunkan oleih suara yang me inggangu. Pada tahap iini i ge ilombang alfa 

akan meingalamii pe inurunan aktiivasi i hi ingga kurang dari i 50% dan di iganti ikan 

de ingan aktiivi itas low-ampli itudei mi ixeid-fre ique incy (LAMF). Pada NRE iM tahap 

1 preidomiinan ge ilombang beita dan ge ilombang teita, karakteir riitmei ge ilombang 

alfa pada gambaran eileictroe inceiphalogram (E iEiG) fre ikueinsi innya antara 8-13 

si iklus se itiiap deiti ik. Akti ivasi i bola mata Pada NREiM tahap 1  beirge irak darii 

sampiing ke i sampi ing, fre ikue insi i nadi i dan nafas se idiiki it meinurun.
12,15 

 

2.5.2 NREM Tahap 2 

Pada NRE iM tahap 2 i ini i me iwakiili i tiidur yang le ibi ih dalam dan pada 

NRE iM tahap 2 iini i, de itak jantung dan suhu tubuh se ise iorang akan turun. 

Akan te itapii, se ise iorang te irse ibut dapat diibangunkan de ingan sti imulasi i yang 

kuat. Akti ivi itas ge ilombang otak pada e ileictroeince iphalogram (E iEiG) i ialah 

teigangan yang re indah. Hal i ini i diitandaii de ingan adanya kumparan 

(spi inde ils) tiidur, kompleiks K, ataupun ke iduanya. Kumparan (spi inde ils) 

tiidur i ini i akan meingakti ifkan gyri i teimporal supe iri ior, ci ingulatei anteiri ior, 

korteiks i insular, dan thalamus. K-kompleiks meinunjukan transiisi i kei tiidur 

yang le ibi ih nye inyak. Iitu adalah ge ilombang de ilta tunggal dan panjang yang 

hanya be irlangsung se ilama 1 de itiik. Se ilanjutnya, saat se ise iorang ti idur le ibi ih 

nye inyak maka se ise iorang te irse ibut masuk ke i tahap beiri ikutnya yai itu NRE iM 

tahap 3. Se imua ge ilombang akan beirganti i me injadii ge ilombang de ilta. Tiidur 

NRE iM tahap 2 beirlangsung se iki itar 25 meini it pada siiklus awal dan 

meimanjang de ingan se iti iap si iklus be irturut-turut, dan pada NRE iM tahap 2 

meirupakan 50% darii tiidur total.
12,15 
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2.5.3 NREM Tahap 3 

Pada tahap iinii di ianggap se ibagai i tahap tiidur teirdalam dan diitandaii 

de ingan fre ikueinsi i yang jauh leibiih lambat deingan si inyal ampli itudo tiinggi i 

yang di ike inal seibagai i ge ilombang deilta. Tahap iini i adalah tahap yang paliing 

suli it untuk diibangunkan, bahkan deingan suara keiras ( >100 deisi ibe il) tiidak 

akan meimbangunkan orang teirse ibut. Se ii iriing be irtambahnya usi ia, se ise iorang 

teirse ibut ceinde irung me inghabi iskan leibi ih se idi iki it waktu dalam tiidur, 

di ikareinakan ge ilombang de ilta yang lambat dan waktu tiidur le ibiih be isar 

pada NRE iM tahap 3. Me iski ipun tahap iini i me imiiliiki i ambang ke iwaspadaan 

teirbe isar, ji ika seise iorang di ibangunkan pada tahap iini i maka meire ika akan 

meingalami i fase i ke ikaburan meintal se imeintara. Iini i di ike inal seibagai i i ine irsi ia 

tiidur (sle ieip iine irti ia). Teis kogni itiif meinunjukkan bahwa iindiivi idu yang 

di ibangunkan se ilama tahap iini i ceinde irung me imiili ikii ki ineirja meintal yang 

cukup teirganggu se ilama 30 meini it hi ingan 1 jam. Pada NRE iM tahap 3 iini i 

i ialah diimana tahap keitiika tubuh meimpe irbaiiki i dan meinumbuhkan keimbalii 

jariingannya, me imbangun tulang dan otot, seirta meimpeirkuat siiste im 

ke ikeibalan tubuh.
12,15

  

 

2.5.4 Tidur Rapid Eye Movement (REM) 

Pada tahap iini i i ialah diimana tahap yang be irhubungan de ingan 

miimpi i, meingi igau dan me inde ingkur. Fase i RE iM me incakup 25% darii ti idur 

total. Meinari iknya, pada tahap iini i gambaran EiEiG 

(e ileictroeinceiphalography) mi iriip de ingan se ise iorang yang te irjaga, te itapii otot 

rangkanya atoni ik dan tanpa adanya ge irakan. Otot pe irnapasan, diiafragma 

dan otot mata teitap aktiif pada tahap iini i. Tiingkat peirnapasan beirubah, 

meiski ipun meinjadii leibi ih tiidak meine intu dan tiidak teiratur. Pada fasei iini i 

ge irakan bola mata akan meinjadii ce ipat dan teirjadii pe ini ingkatan oksi ige in. 

Tahap iini i biiasanya di imulaii 90 meini it seiteilah seise iorang te irtiidur, dan pada 

se itiiap si iklus REiM se ise iorang me injadii leibi ih lama seipanjang malam. 



10 
 

Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara 

Pe iri iodei pe irtama biiasanya be irlangsung 10 meini it, dan yang te irakhiir bi isa 

be irlangsung se ilama 1 jam.
12,15

   

2.6 Kebutuhan Tidur 

Ke ibutuhan ti idur se ise iorang be irbe ida-be ida teirgantung pada ti ingkat 

pe irkeimbangannya. Pada tabeil diibawah iini i meinunjukkan keibutuhan tiidur 

se ise iorang be irdasarkan usiia. 

Tabeil 2.1 Ke ibutuhan Tiidur Manusi ia 

Umur Tingkat Perkembangan Jumlah Kebutuhan Tidur 

0-1 Bulan Masa neionateis 14-18 jam/harii 

1-8 Bulan Masa bayii 12-14 jam/harii 

18 Bulan- 3 Tahun Masa anak 11-12 jam/harii 

3-6 Tahun Masa praseikolah 11 jam/harii 

6-12 Tahun Masa seikolah 10 jam/harii 

12-18 Tahun Masa reimaja 8,5 jam/harii 

18-40 Tahun Masa deiwasa 7-8 jam/harii 

40-60 Tahun Masa muda paru baya 7 jam/harii 

60 Tahun Keiatas Masa deiwasa tua 6 jam/harii 

Sumbeir: Keimeinkeis RI i (2018)
16 

 Pada seiti iap orang meimi iliiki i keibutuhan waktu tiidur yang be irbe ida-be ida 

se isuai i deingan aktiivi itas yang di ilakukan dan tahap peirke imbangan se ise iorang 

teirse ibut. Pada usiia reimaja seiri ing di ijumpaii keibi iasaan suliit tiidur hi ingga larut 

malam, bangun saat pagi i buta dan meimiili ikii waktu ti idur yang ti idak te iratur. Pada 

umumnya manusi ia meimpunyai i ke ibutuhan tiidur 6-8 jam peirhari i untuk 

meindapatkan kuantiitas dan kualiitas tiidur yang e ife iktiif.  Pada i indi ivi idu yang be irusi ia 

18-25 tahun akan meingalami i pe irge ise iran i irama siirkadiian, se ihi ingga me inye ibabkan 

jam tiidur se ise iorang i itu akan beirge ise ir. Se ihiingga ke ibutuhan tiidur pada iindi ivi idu 

teirse ibut akan meini ingkat se iki itar 8,5-9 jam se itiiap hariinya.
16 

 

2.7 Kualitas Tidur 

Kuali itas tiidur meirupakan ukuran seibe irapa mudah seise iorang untuk 

meimulaii tiidur dan meimpe irtahankan tiidurnya. Kuali itas tiidur pada seise iorang dapat 

di igambarkan deingan lamanya ti idur dan rasa ti idak nyaman saat tiidur, dan keiluhan 
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yang di irasakan se iteilah bangun ti idur. Ke ibutuhan tiidur yang cukup ti idak di ite intukan 

oleih faktor jam tiidur (kuantiitas tiidur), juga faktor keidalaman tiidur (kualiitas tiidur). 

Teirdapat beibeirapa faktor yang me impe ingaruhi i kualiitas tiidur yakni i, faktor 

psi ikologi is, faktor fiisi iologi is, li ingkungan dan gaya hiidup. Dampak fiisi iologi is 

gangguan kualiitas tiidur adalah peinurunan aktiivi itas se iharii-hari i, rasa leimah, 

pe inurunan daya tahan tubuh, dan tanda tanda viital tiidak stabiil, seidangkan darii 

faktor psiikologi is yai itu ceimas, deipre isi i, dan suli it beirkonse intrasii.
17,18,19 

2.8 Komponen Tidur 

Teirdapat beibeirapa komponein yang me ingacu pada PSQIi (Pi ittsburgh Sleie ip 

Quali ity Iinde ix) yang dapat untuk peini ilaiian meingkaji i kualiitas tiidur, yai itu se ibagai i 

be iriikut:
 ,7,17,18

  

 

2.8.1 Kualitas tidur secara subjektif 

E ivaluasi i kualiitas tiidur se icara subje iktiif i ialah e ivaluasi i yang si ingkat 

teirhadap iindiivi idu te intang apakah tiidurnya sangat baiik atau buruk. Kuali itas 

tiidur meirupakan keipuasan seise iorang te irhadap tiidur, se ihi ingga se ise iorang 

tiidak akan me inunjukan adanya rasa le ilah, mudah te irsi inggunng dan ce imas, 

leisu, dan apatiis, ke ihi itaman diise iki itar mata, keilopak mata beingkak, 

konjungti iva meirah, mata peiri ih, peirhatiian teirpe icah-pe icah, sakiit keipala dan 

se iri ing me inguap.
 7,17,18

 

 

2.8.2 Latensi tidur 

Late insi i ti idur adalah durasii darii mulaii darii be irangkat teirtiidur 

hi ingga teirti idur. Orang de ingan kualiitas tiidur baiik dapat meinghabi iskan 

waktu kurang dari i 15 me iniit untuk meimasuki i tahap tiidur se ilanjutnya se icara 

leingkap. Se ibali iknya le ibi ih darii 20 me iniit meinujukkan tahap iinsomni ia pada 

se ise iorang yang me ingalamii keisuli itan tiidur pada tahap seilanjutnya.
 7,17,18 
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2.8.3 Durasi/lama tidur  

Durasi i tiidur di ihi itung dari i saat iindi ivi idu ti idur hi ingga bangun di i pagi i 

harii tanpa meinye ibutkan bangun te ingah malam. Pada orang de iwasa 

meindapatkan tiidur se ilama 7-8 jam seitiiap malam dapat diikatakan meimi iliikii 

kualiitas tiidur yang bai ik.
 7,17,18

 

 

2.8.4 Efesiensi kebiasaan tidur  

E ifiisi ie insi i keibi iasaan tiidur meirupakan rasi io preise intasei antara jam 

total tiidur di ibagi i de ingan jumlah jam yang di ihabi iskan dii te impat tiidur. 

Di ikatakan kualiitas tiidur e ifi isi ie insi i ji ika ke ibiiasaan tiidur se ise iorang ji ika 

meile ibiihi i 85%.
7,17,18

 

 

2.8.5 Gangguan tidur 

Gangguan ti idur meirupakan kondiisi i teirputusnya ti idur diimana 

adanya pola ti idur-bangun se ise iorang be irubah darii pola ke ibi iasaannya yang 

meinye ibabkan pe inurunan kualiitas tiidur se ise iorang.
 7,17,18

 

 

2.8.6 Penggunaan obat 

Pada seise iorang yang me inggunakan obat-obatan meingandung 

se idatiive i meingi indi ikasi i adanya pe irubahan pola tiidur.
 7,17,18 

  

2.8.7 Disfungsi disiang hari 

Se ise iorang de ingan kualiitas tiidur yang buruk akan meinunjukan 

ke iadaan meingantuk saat be iraktiivi itas di i si iang hari i, kurang antusi ias atau 

kose intrasii, tiidur diise ipanjang si iang, ke ileilahan, deipreisi i, stre is, dan peinurunan 

aktiivi itas.
 7,17,18

 

Pe ini ilaiian kualiitas tiidur dapat meinggunakan kueisi ione ir Piittsburgh 

Sleie ip Quali ity Iindeix (PSQIi). Kue isi ione ir i ini i di ike imbangkan oleih Buysse i yang 

be irtujuan untuk meinye idi iakan iinde iks standar dan mudah diigunakan oleih 

para kliini isi i untuk meingukur kuali itas tiidur. Pada kuiisi ione ir PSQIi sangat 

e ifeikti if diigunakan me ingukur kuali itas tiidur orang de iwasa, te irdiiri i darii 

se imbiilan peirtanyaan dan meingukur tujuh komponein peini ilaiian yang 
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di ijawab oleih i indiivi idu i itu se indi irii. Ji ika skor global <5 maka di ianggap 

kualiitas tiidur baiik dan jiika skor global >5 maka diianggap kuali itas tiidur 

buruk.
 7,17,18 

 

2.9 Faktor-faktor yang Mempengaruhi Penurunan Kualitas Tidur 

Faktor-faktor yang me impe ingaruhi i pe inurunan kualiitas tiidur i ialah antara 

laiin se ibagai i be iriikut:
2,4,7 

 

2.9.1 Penyakit  

Saki it dapat meimpeingaruhi i keibutuhan ti idur seise iorang. Banyak 

pe inyaki it yang me impeirbe isar ke ibutuhan ti idur, miisalnya pe inyaki it yang 

di ise ibabkan iinfeiksi i (i infe iksi i hatii) akan meime irlukan leibi ih banyak waktu 

tiidur untuk meingatasi i keileilahan. Masiih banyak juga ke iadaan sakiit laiin 

yang me inye ibabkan se ise iorang ke ikurangan tiidur.
 2,4,7

 

 

2.9.2 Aktivitas fisik 

World He ialth Organi izati ion (WHO) me inde ifiini isi ikan aktiivi itas fi isi ik 

se ibagai i pe irge irakan yang di ihasi ilkan oleih otot ske ileital yang me imbutuhkan 

pe inge iluaran eineirgi i, be ike irja, beirmaiin, meinye ile isai ikan peike irjaan rumah, 

meilakukan peirjalanan, dan beireikre iasii se irta beirolahraga meirupakan 

aktiivi itas fi isi ik. Ke ile itiihan akiibat aktiivi itas fi isi ik meinye ibabkan tubuh untuk 

meime irlukan waktu tiidur yang le ibi ih banyak agar me injaga ke ise ii imbangan 

e ineirgi i yang te ilah di ikeiluarkan. Hal te irse ibut dapat diiliihat darii i indi ivi idu yang 

teilah meilakukan aktiivi itas dan meincapaii keile ilahan. Hal teirse ibut 

meinye ibabkan se ise iorang le ibiih ceipat untuk dapat teirtiidur kareina tahap tiidur 

ge ilombang lambatnya di ipe irpeinde ik.
 2,4,7

 

Pe ini ilaiian aktiivi itas fi isi ik dapat meinggunakan kueisi ione ir Global 

Physiical Actiivi ity Queisti ionnai ire i (GPAQ) yang me imi iliiki i pe irtanyaan 

teintang aktiivi itas saat beilajar/beike irja, pe irjalanan kei dan darii teimpat 

aktiivi itas, akti ivi itas re ikre iasii se ipe irti i olahraga dan lai in-lai in, dan aktiivi itas 

meine itap seipeirti i duduk saat beilajar atau beirke indara, meinonton teile ivi isi i atau 
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be irbariing ke icuali i tiidur. GPAQ te irdi iri i dari i e inam beilas komponein 

pe irtanyaan. Me inghi itung ni ilaii total darii skor pe irtanyaan GPAQ 

meinggunkan rumus yang sudah di ite itapkan oleih WHO yai itu: 

 

Total aktiivi itas fi isi ik ME iT (meitaboliic eiqui ivaleint of task)-

meini it/mi inggu = [(P2*P3*8) + (P5*P6*4) + (P8*P9*4) + 

(P11*P12*8) + (P14*P15*4)]  

 

Jiika total aktiivi itas fi isi ik 0-599 ME iT-meini it/mi inggu maka masuk kei 

kateigori i akti ivi itas fi isi ik riingan, 600-1499 ME iT-me ini it/miinggu masuk ke i 

kateigori i akti ivi itas fi isi ik se idang, dan >1500 ME iT-me ini it/mi inggu masuk ke i 

kateigori i akti ivi itas fi isi ik beirat. 

 

2.9.3 Stres emosional 

Kondi isi i psi ikologi is dapat teirjadii ke ipada seise iorang de ingan 

ke iteigangan ji iwa. Hal i inii te irliihat keitiika se ise iorang yang me imi iliiki i masalah 

psi ikologi is me ingalamii ke ige ili isahan hiingga suli it teirtiidur. 
2,4,7

 

 

2.9.4 Obat  

Be ibe irapa jeini is obat dapat meimeingaruhi i prose is ti idur adalah jeini is 

obat golongan diiure iti ik seihiingga me inye ibabkan seise iorang i insomni ia, 

antiide ipre isan dapat meine ikan REiM. Pada golongan be ita blockeir dapat 

be ireife ik pada tiimbulnya i insomni ia dan golongan narkotiik dapat meine ikan 

RE iM se ihi ingga mudah meingantuk.
 2,4,7 

 

2.9.5 Nutrisi 

Ke ibutuhan nutriisi i yang te ircukupi i dapat meimpe irceipat proseis tiidur. 

Prote iiin yang ti inggi i dapat meimpe irceipat teirjadiinya prose is ti idur, kare ina 

adanya tri iptofan yang me irupakan asam amiino darii prote iiin yang di ice irna. 

De imiiki ian seibaliiknya, ji ika keibutuhan gi izi i kurang maka beirpe ingaruh pada 

prose is ti idur, sampaii meinye ibabkan keisuli itan untuk tiidur.
 2,4,7
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2.9.6 Lingkungan  

Ke iadaan liingkungan dapat beirpeingaruh pada proseis teirjadiinya 

tiidur, ve intiilasi i yang bai ik sangat be irpe ingaruh untuk tiidur nye inyak. Ukuran, 

ke inyamanan dan posiisi i teimpat tiidur juga be irpeingaruh pada kualiitas tiidur. 

Adanya ti ingkat cahaya juga akan me impe ingaruhi i prose is ti idur. Be ibe irapa 

orang me imiiliih untuk tiidur yang ge ilap. Se idangkan pada lansiia atau anak-

anak akan leibi ih meimiili ih cahaya yang leimbut. Seise iorang juga akan 

meingalami i gangguan ti idur jiika suhu ruangan te irlalu diingi in dan hangat.
 2,4,7

 

 

2.9.7 Motivasi  

Adanya motiivasi i i ini i meinye ibabkan se ise iorang me indapatkan 

dorongan atau keii ingi inan untuk tiidur, adanya ke ii ingi inan untuk meinahan 

tiidak ti idur juga dapat meini imbulkan gangguan prose is ti idur. Se ibaliiknya 

ke itiika se ise iorang me ingalamii ke ile ilahan maka meindatangkan rasa kantuk.
 

2,4,7
 

 

2.10 Gangguan tidur 

Gangguan tiidur di ibagi i me injadii be ibeirapa jeini is i ialah antara laiin se ibagai i 

be iriikut i inii:
19

  

 

2.10.1 Insomnia  

Iinsomni ia me irupakan gangguan ti idur yang ade ikuat de ingan ke iadaan 

tiidur yang hanya se ibe intar, susah tiidur dan meini ingkat deingan se ii iri ing 

be irtambahnya usi ia. Pada kalangan de iwasa muda leibi ih banyak di ite imukan 

gangguan ke isuli itan meimulaii ti idur. Se idangkan, pada i indi ivi idu antara paru 

baya hi ingga le ibi ih tua, leibiih se iri ing di ite imukan gangguan me impe irtahankan 

tiidur. Iinsomni ia di ibagi i me injadii tiiga je ini is, yai itu:  

1. Iini itiial iinsomni ia  : ke iti idakmampuan meingawali i tiidur. 

2. Iinteirmi itte in iinsomni ia : ke iti idakmampuan untuk teitap tiidur kare ina se ilalu  

  teirbangun pada malam harii. 
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3. Te irmi inal i insomni ia : ke iti idakmampuan untuk tiidur se iteilah bangun ti idur  

  pada malam harii.
 19

 

 

2.10.2 Hipersomnia 

Hi ipe irsomni ia me irupakan gangguan ti idur yang be irle ibi ihan, lamanya 

leibi ih darii 9 jam pada malam harii. Pe indeiri ita tiidur nye inyak se ipanjang pagi i, 

pe irlahan-lahan teirbangun pada sore i harii dan tiidak meingantuk se iwaktu 

orang yang lai in peirgi i ti idur. Pe inye ibab hiipe irsomni ia adanya masalah 

psi ikologi is, de ipre isi i, ke iceimasan, gangguan saraf pusat, gi injal, hatii, dan 

gangguan me itaboliisme i.
 19

 

 

2.10.3 Narkolepsi 

Narkoleipsi i me irupakan keiadaan seise iorang ti idak dapat 

meinge indali ikan diiri i ke itiika tiidur, miisalnya teirtiidur dalam keiadaan beirdi iri i, 

meinge imudi ikan ke indaraan, atau diisaat se idang me imbi icarakan seisuatu. Hal 

i inii me irupakan akiibat gangguan dari i ne iurologi is.
 19

 

 

2.10.4 Parasomnia 

Parasomni ia i ialah beibe irapa kumpulan peinyaki it yang me ingganggu 

pola tiidur, se ipeirti i somnambuli ism (sle ie ipwalkiing) meirupakan beirjalan 

dalam tiidur ceinde irung te irjadii seiwaktu tiidur NRE iM fasei 3 tiidak lama 

se isudah teirti idur. Hal i ini i biiasanya te irjadii pada masa kanak-kanak dan dapat 

be irlangsung sampai i deiwasa dan diianggap normal seibagai i maniife istasii 

ke ikurang-matangan susunan si iste im saraf pusat.
 19

 

2.10.5 Enuresis 

E inure isi is i ialah buang ai ir keici il yang ti idak di ise ingaja pada saat tiidur, 

atau biiasanya di ise ibut juga deingan me ingompol. Einure isi is diibagi i me injadii 

dua, yai itu e inure isi is nocturnal yang me irupakan meingompol pada saat tiidur 

di imana gangguan te irse ibut pada tahap NRE iM, dan e inure isi is di iurnal i ialah 

ke iadaan meingompol pada saat bangun ti idur.
 19
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2.10.6 Mimpi buruk (nightmares) 

Mi impii buruk i ini i te irjadii se iwaktu ti idur RE iM di ise ibabkan kareina 

miimpi i yang me inakutkan, hal teirse ibut meinye ibabkan i indi ivi idu se iri ing 

teirbangun se ihi ingga meingaki ibatkan iinsomni ia.
 19

 

  

2.10.7 Gangguan pola tidur secara umum 

Gangguan pola ti idur se icara umum iini i meirupakan ke iadaan 

se ise iorang yang me ingalamii ri isi iko dalam jumlah dan kualiitas pola i istiirahat 

se ihi ingga meinye ibabkan keiti idaknyamanan atau meingganggu gaya hi idup. 

Ge ijala darii gangguan i ini i adalah adanya rasa leilah, mudah teirangsang, dan 

ge ili isah, leisu dan apatiis, ke ihi itaman diidae irah seiki itar mata, keilopak mata 

be ingkak, konjungti iva me irah, mata peiriih, pe irhatiian teirpeicah, sakiit ke ipala, 

se iri ing me inguap atau meingantuk. Pe inye ibab darii gangguan i ini i antara laiin 

transpor oksi ige in, faktor liingkungan yang me inggganggu, pe ingaruh obat-

obatan, dan iimobi iliitas.
 19
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2.11 Kerangka Teori 
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Kualitas tidur 
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kualitas tidur 
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obat tidur 
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fisik 
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Tahapan: 

1. NREM 1 

2. NREM 2 

3. NREM 3 

4. REM 
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fisik sedang 

Kualitas 
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Stres 
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rendah 
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2.12 Kerangka konsep 
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BAB 3 

METODE PENELITIAN 

3.1 Jenis Penelitian 

Me itodei pe ine iliitiian i ini i meirupakan suatu pe ineili itiian analiiti ik, yang be irtujuan 

untuk meimpeirole ih hubungan aktiivi itas fi isi ik, dan streis e imosi ional teirhadap 

pe inurunan darii kualiitas tiidur. Pe inde ikatan yang di igunakan dalam peineiliiti ian iinii 

adalah cross se icti ional atau potong li intang di imana pe ingambi ilan data seikalii saja 

untuk se itiiap sampeil pada waktu teirteintu. 

 

3.2 Definisi Operasional  

Vari iabeil De ifi insi i Alat Ukur Skor Hasi il Ukur 

1.Kuali itas 

Tiidur 

Kuali itas tiidur 

meirupakan 

ke imampuan 

i indiivi idu untuk 

teitap tiidur dan 

meindapatkan 

jumlah tiidur RE iM 

dan NREiM untuk 

meindapatkan 

ke ibugaran dan 

ke ise igaran saat 

teirbangun. 

Kue isi ione ir 

Piittsburgh 

Sleie ip Qualiity 

Iinde ix (PSQIi) 

Ordi inal  1. Kuali itas 

tiidur baiik 

(≤5) 

2. Kuali itas 

tiidur buruk 

(>5) 

2.Akti ivi itas 

fi isi ik 

Akti ivi itas fi isi ik 

meili iputii tiiga hal 

pe intiing yai itu yang 

di ilakukan subjeik 

saat beike irja, 

aktiivi itas 

pe irjalanan, darii 

teimpat kei te impat, 

dan aktiivi itas yang 

be irsi ifat reikreiasi i 

atau waktu luang 

yang di ilakukan 

dalam waktu satu 

miinggu 

Global 

Physiical 

Actiiviity 

Que isti ionnaiire i 

(GPAQ) 
 
 
 
 
 
 

 

Ordi inal Tabeil z-score i 

darii WHO, 

1.ri ingan (0-

599) 

2.se idang (600-

1499) 

3.be irat 

(>1500) dalam 

ME iT-

meini it/mi inggu 
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3.Stre is 

e imosiional 

Kondi isi i psi ikologi is 

dapat teirjadii keipada 

se ise iorang de ingan 

ke iteigangan ji iwa. Hal 

i inii te irliihat ke itiika 

se ise iorang yang 

meimi iliiki i masalah 

ke ige ili isahan. 

Peirce ii iveid 

Stre ieis Scalei 

(PSS) 

Ordi inal  0-13 = stre is 

re indah 

14-26 = stre is 

se idang 

27-40 = stre is 

be irat 

 

3.3 Waktu dan Lokasi Penelitian 

3.3.1 Waktu pe ineili itiian 

Pe ine iliitiian i inii akan diilaksanakan mulaii bulan Junii 2022 - Julii 2022. 

3.3.2 Lokasi i Pe ine iliiti ian 

Pe ine iliitiian iini i diilakukan dii liingkungan Fakultas Keidokte iraan Uniive irsi itas 

Muhammadiiyah Sumateira Utara.  

 

3.4 Populasi dan Sampel 

3.4.1 Populasi i Pe ineili itiian 

Populasi i dalam peine iliiti ian iini i be irjumlah 131 mahasiiswa Fakultas 

Ke idokte iraan Uni ive irsi itas Muhammadiiyah Sumateira Utara Angkatan 2018. 

3.4.2 Sampeil Pe ine iliitiian 

Pe ingambi ilan sampeil pada peine iliiti ian iini i me inggunakan te ikniik purposi ive i 

sampli ing, yang arti inya adalah teikni ik peingambi ilam sampeil de ingan pe irtiimbangan 

teirte intu. De ingan populasi i dalam peine iliitiian i ini i yai itu mahasiiswa Fakultas 

Ke idokte iraan Uni ive irsi itas Muhammadiiyah Sumateira Utara angkatan 2018 deingan 

jumlah sampeil yang se isuai i deingan kri ite iri ia i inklusii dan e ikslusi i. 
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3.5 Kriteria Penelitian Sampel 

3.5.1 Kri ite iri ia Iinklusi i 

1. Mahasi iswa aktiif Fakultas Ke idokteiraan Uni ive irsi itas Muhammadiiyah 

Sumateira Utara Angkatan 2018. 

2. Be irse idi ia meingi ikuti i pe ineili itiian dan meinandatanganii i informe id conseint. 

3.5.2 Kri ite iri ia Eikslusi i 

1. Mahasi iswa yang sudah di idi iagnosa de ingan i insomni ia, Hi ipe irsomni ia, 

Narkoleipsi i, Parasomni ia, E inure isi is, dan gangguan ti idur laiinnya. 

 

 

3.6 Teknik Pengumpulan Data 

Pe ingumpulan data dalam peine iliitiian i inii me iliiputii data priimeir. Data priimeir 

i ialah data yang di ikumpulkan langsung oleih pe ine iliiti i. Data yang di ikumpulkan 

meirupakan data yang langsung di ipe iroleih darii re isponde in peine iliitii yang 

di ikumpulkan meilaluii peingi isi isan kue isi ione ir PQSIi ( Pi ittsburgh Sleie ip Quali ity 

Iinde ix) untuk data kualiitas tiidur , GPAQ (Global Physiical Actiiviity Queisti ionnai ire i) 

untuk data aktiivi itas fi isi ik dan PSS – 10 (Peirce ii iveid Stre ieis Scale i) untuk data streis 

e imosiional.. Adapun langkah dalam peingumpulan data seibagai i beiri ikut: 

a. Pe ine iliitii me indata dan meimbeiri ikan i informe id conse int pada sampeil yang 

meime inuhii kri iteiri ia iinklusi i dan eiksklusi i. 

b. Me imbeiri ikan liink google i form keipada reisponde in. 

c. Li ink google i form teirse ibut beiriisi ikan pe injeilasan tujuan peine iliiti ian, leimbar 

pe irse itujuan atau iinforme id conseint, dan kueisi ione ir yang te ilah teirvali idasii 

se ibe ilumnya. 

d. Format kue isi ione ir di iiisi i saat i itu juga se iteilah reisponde in te ilah meine iri ima liink 

teirse ibut. 

e. Se iteilah reisponde in me ingi isi i format kue isi ioneir pada liink google i form., 

re isponde in akan meingi iri im kueisi ione ir teirse ibut dan akan otomatiis te irkiiri im 

ke ipada peineiliiti i, se iteilah iitu dapat diilakukan analiisi is data dan ujii statiisti ik. 
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f. Pe ine iliitii me inyusun laporan dan meinyaji ikan hasi il peine iliitiian. 

 

3.7 Besar Sampel 

Populasi i dalam peine iliiti ian iini i be irjumlah 131 mahasiiswa Fakultas 

Ke idokte iraan Uniive irsi itas Muhammadiiyah Sumateira Utara Angkatan 2018 deingan 

be isar sampeil meinggunakan teikni ik purposi ivei sampli ing yai itu teikni ik meingambi il 

sampeil deingan pe irti imbangan teirteintu, yang artiinya sampe il yang se isuai i de ingan 

kri iteiri ia iinklusi i dan eikslusi i. . 

 

3.8 Pengolahan Data dan Analisis Data 

a. Pengolahan Data 

Pada keigi iatan peineiliiti ian iinii, data-data yang teilah diikumpulkan meilaluii 

kue isi ioneir akan di iolah dan di i analiisi is de ingan me inggunakan si iste im 

komputeiri isasi i yai itu Statiistiical Product and Se irviice i Solutiion (SPSS). 

b. Analisis Data 

Data yang te ilah diiolah keimudi ian dii analiisi is. Jeini is analiisi is yang di igunakan 

pada peineili itiian iini i adalah analiisi is multiivari iatei. Tujuan darii analiisi is 

multiivari iatei adalah untuk meinge itahui i be ibe irapa faktor-faktor yang 

meimpe ingaruhi i pe inurunan kualiitas tiidur re isponde in. Pe ine iliiti ian iini i 

meinggunakan uji i chi i square i yang akan di ianaliisi is me inggunakan program 

komputeir SPSS. 

3.9 Alur Penelitian  

Mahasiswa Fakultas 

Kedokteran Universitas 

Muhammadiyah Sumatera 

Utara angkatan 2018 

Memenuhi kriteria 

inklusi dan ekslusi 

Pengisian informed 

consent 

Pengisian kuesioner 

PSQI, GPAQ, dan 

PSS-10 

Pengolahan dan 

analisis data 

Laporan penelitian 
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BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

4.1 Hasil Penelitian 

 Pe ine iliitiian i inii di ilaksanakan dii Fakultas Ke idokte iran Uniive irsi itas 

Muhammadiiyah Sumate ira Utara beirdasarkan Komi isi i E iti ik de ingan nomor: 

817/KE iPK/FKUMSU/2022 Fakultas Ke idokteiran Uniive irsi itas Muhammdiiyah 

Sumateira Utara. Jeini is pe ine iliiti ian iini i me inggunakan me itodei de iskri iptiif analiitiik 

de ingan de isai in cross se ictiional yang pe ingambi ilan datanya hanya di ilakukan satu 

kalii pe ingambi ilan meinggunakan kue isi ione ir pada mahasi iswa Fakultas Ke idokte iran 

Uni ive irsi itas Muhammdiiyah Sumateira Utara Angkatan 2018. Iini i di ilakukan deingan 

tujuan meinge itahui i apakah ada hubungan aktiivi itas fi isi ik dan streiss e imosi ional 

teirhadap peinurunan kualiitas tiidur pada mahasiiswa Fakultas Ke idokte iran 

Uni ive irsi itas Muhammadiiyah Sumate ira Utara angkatan 2018. Data diiambiil pada 21 

Junii 2022. 

 Re isponde in peineili itiian iini i diipeirole ih darii mahasiiswa Fakultas Ke idokte iran 

Uni ive irsi itas Muhammadiiyah Sumateira Utara Angkatan 2018 yang te irdaftar aktiif 

s.d TA 2021/2022 yang be irusi ia 22 tahun – 24 tahun yang be irjumlah 131 

re isponde in.  

4.1.1 Analisis Univariat 

A. Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 

Tabel 4.1 Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin 

 Frekuensi Persentase (%) 

Laki i-laki i 34 26,0% 

Pe ire impuan 97 74,0% 

Total 131 100,0% 
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 Pada tabeil 4.1, me inunjukan bahwa darii 131 re isponde in, mayori itas 

re isponde in beirjeini is ke ilamiin pe ireimpuan (74,0%) dan diiiikuti i deingan re isponde in 

yang be irje iniis ke ilamiin lakii-laki i (26,0%). 

B. Karakteristik Responden Berdasarkan Usia 

Tabel 4.2 Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Usia 

Usia 

 Frekuensi Persentase (%) 

22 tahun 129 98,5 % 

23 tahun 1 0,8 % 

24 tahun 1 0,8 % 

Total 131 100,0 % 

 

Pada tabeil 4.2, meinunjukan bahwa darii 131 re isponde in, se ibanyak 129 

orang (98,5%) be irusi ia 22 tahun, seibanyak 1 orang (0,8%) beirusi ia 23 tahun, dan 

se ibanyak 1 orang (0,8%) be irusi ia 24 tahun. 

C. Karateristik Responden Berdasarkan Kualitas Tidur 

Tabel 4.3 Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Kualitas Tidur 

Kualitas tidur 

 Frekuensi Persentase (%) 

Bai ik 27 20,6 % 

Buruk 104 79,4 % 

Total 131 100,0 % 

 

 Pada tabeil 4.3, meinunjukkan bahwa darii 131 re isponde in, teirdapat kualiitas 

tiidur bai ik se ibanyak 27 orang (20,6%) dan kualiitas ti idur buruk se ibanyak 104 

orang (79,4%). 
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D. Karateristik Responden Berdasarkan Aktivitas Fisik 

Tabel 4.4 Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Aktivitas Fisik 

Aktivitas Fisik 

 Frekuensi Persentase (%) 

Ri ingan 72 55,0 % 

Se idang 19 14,5 % 

Be irat 40 30,5 % 

Total 131 100,0 % 

 

 Pada tabeil 4.4, me inunjukkan bahwa darii 131 re isponde in, te irdapat aktiivi itas 

fi isi ik riingan se ibanyak 72 orang (55,0%), aktiivi itas fi isi ik se idang se ibanyak 19 orang 

(14,5%) dan aktiivi itas fi isi ik beirat seibanyak 40 orang (30,5%). 

E. Karakteristik Responden Berdasarkan Stres Emosional 

Tabel 4.5 Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Stres Emosional 

Stres Emosional 

 Frekuensi Persentase (%) 

Re indah 17 13,0 % 

Se idang 110 84,0 % 

Be irat                 4 3,0 % 

Total 131 100,0 % 

 

Pada tabeil 4.5, meinunjukkan bahwa dari i 131 reisponde in, teirdapat streis 

re indah seibanyak 17 orang (13,0%), streis se idang se ibanyak 110 orang (84,0%) dan 

stre is be irat seibanyak 4 orang (3,0%). 
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4.1.2 Analisis Multivariat 

A. Hubungan Aktivitas Fisik Dengan Penurunan Kualitas Tidur 

 Untuk meinge itahui i hubungan antara dua vari iablei (aktiivi itas fi isi ik teirhadap 

pe inurunan kualiitas tiidur), maka peine iliitii meinggunakan uji i stati istiic uji i Chi i Squarei 

di imana tiingkat keipe ircayaan yang di ipakaii adalah 95% (α=0,05). Variiablei 

di ikatakan beirhubungan se icara siigni ifi ikan ji ika p valuei < 0,05. 

Tabel 4.6 Hubungan Aktivitas Fisik Dengan Penurunan Kualitas Tidur 

 Kualitas Tidur  

Total  

N% 

 

P 

Value 

Baik Buruk 

N % N % 

Aktivitas 

Fisik 

Ringan 15 (11,5%) 57 (43,5%) 72(55%) 0,993 

Sedang 4 (3,1%) 15 (11,5%) 19(14,6%) 

Berat 8 (6,1%) 32 (24,3%) 40(30,4%) 

Total  N% 27 (20,6%) 104 (79,4%) 131(100,0%) 

 Be irdasarkan tabeil 4.6, diidapatkan reisponde in deingan akti ivi itas fi isi ik riingan 

dan kualiitas tiidur baiik be irjumlah 15 orang (11,5%) se idangkan, deingan aktiivi itas 

fi isi ik riingan dan kualiitas tiidur buruk beirjumlah 57 orang (43,5%). Ke imudi ian 

re isponde in deingan akti ivi itas fi isi ik se idang dan kualiitas tiidur baiik be irjumlah 4 orang 

(3,1%) se idangkan, deingan aktiivi itas fi isi ik se idang dan kualiitas tiidur buruk 

be irjumlah 15 orang (11,5%). Se ilanjutnya re isponde in de ingan akti ivi itas fi isi ik be irat 

dan kualiitas tiidur bai ik be irjumlah 8 orang (6,1%) se idangkan, de ingan akti ivi itas fi isi ik 

be irat dan kualiitas tiidur buruk beirjumlah 32 orang (24,3%). 

 Se iteilah diilakukan analiisi is uji i statiistiic meinggunakan uji i chii-square i 

di idapatkan p valuei=0,993 de ingan α=0,05. Hal i ini i meinunjukan bahwa tiidak 

teirdapat hubungan yang si igni ifi ikan antara Akti ivi itas fiisi ik de ingan pe inurunan 

kualiitas tiidur. 

  



27 
 

Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara 

B. Hubungan Stres Emosional Dengan Penurunan Kualitas Tidur 

Untuk meinge itahui i hubungan antara dua variiablei (stre is e imosi ional teirhadap 

pe inurunan kualiitas tiidur), maka peine iliitii meinggunakan uji i stati istiic uji i Chi i Squarei 

di imana tiingkat keipe ircayaan yang di ipakaii adalah 95% (α=0,05). Variiablei 

di ikatakan beirhubungan se icara siigni ifi ikan ji ika p valuei < 0,05. 

Tabel 4.7 Hubungan Stres Emosional Dengan Penurunan Kualitas Tidur 

 Kualitas Tidur  

Total 

N% 

 

P 

Value 

Baik Buruk 

N % N % 

Stres 

Emosional 

Rendah 9 (6,9%) 8 (6,1%) 17(13%) 0,001 

Sedang 18 (13,7%) 92 (70,2%) 110(83,9%) 

Berat 0 (0,0%) 4 (3,1%) 4(3,1%) 

Total  N % 27 (20,6%) 104 (79,4%) 131(100%) 

  

Be irdasarkan tabeil 4.7, diidapatkan reisponde in deingan stre is e imosi ional 

re indah dan kualiitas tiidur baiik beirjumlah 9 orang (6,9%) seidangkan, de ingan stre is 

e imosiional reindah dan kualiitas tiidur buruk beirjumlah 8 orang (6,1%). Ke imudi ian 

re isponde in deingan stre is e imosi ional seidang dan kualiitas tiidur baiik be irjumlah 18 

orang (13,7%) se idangkan, de ingan stre is e imosi ional seidang dan kuali itas tiidur buruk 

be irjumlah 92 orang (70,2%). Se ilanjutnya re isponde in deingan stre is e imosi ional beirat 

dan kualiitas tiidur baiik be irjumlah 0 orang (0,0%) se idangkan, de ingan stre is 

e imosiional beirat dan kualiitas tiidur buruk be irjumlah 4 orang (3,1%). 

 Se iteilah diilakukan analiisi is uji i statiistiic meinggunakan uji i chii-square i 

di idapatkan p valuei = 0,001 de ingan α=0,05. Hal i ini i meinunjukan bahwa teirdapat 

hubungan yang si igni ifi ikan antara streis e imosi ional deingan pe inurunan kualiitas tiidur. 
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4.2 Pembahasan 

4.2.1 Karakteristik Responden 

 Pe ine iliitiian i inii me irupakan peine iliiti ian deiskri iptiif analiitiik yang be irtujuan 

untuk meinge itahui i hubungan akti ivi itas fi isi ik dan stre is e imosi ional teirhadap 

pe inurunan kualiitas tiidur pada mahasiiswa Fakultas Ke idokte iran Uniive irsi itas 

Muhammadiiyah Sumateira Utara Angkatan 2018. 

 Dari i peine iliitiian teilah diilakukan deingan re isponde in yang be irjumlah 131 

orang di ijumpaii mayori itas re isponde in adalah peire impuan seibanyak 97 orang 

(74,0%) dan diiiikuti i lakii-laki i se ibanyak 34 orang (26,0%). Se ijalan deingan 

pe ineili itiian Ni i Kade ik Novi i Ardi iani i di ijumpaii mayori itas pe ire impuan 92 orang 

(77,97%).
20

 
 

 Be irdasarkan hasi il peine iliiti ian diidapatkan usi ia reisponde in 22-24 tahun hasi il 

pe ineili itiian iini i se ijalan deingan Ni i Wayan Di imkatnii deingan rata usiia 22-24 tahun.
 
 

Hal i ini i di ikareinakan populasii dari i mahasiiswa fakultas keidokte iraan angkatan 2018 

be irusi ia produktiif 22-24 tahun.
22 

 Dari i 131 reisponde in kualiitas tiidur baiik se ibanyak 27 orang (20,6%) dan 

di iiikuti i deingan re isponde in kualiitas tiidur buruk se ibanyak 104 orang (79,4%) hal i inii 

se ijalan deingan pe ine iliitiian laiinnya de ingan mayori itas kuali itas tiidur buruk .
4 

Hal i ini i 

di ise ibabkan kareina mahasiiswa fakultas ke idokteiran re intan untuk meingalamii 

gangguan ti idur aki ibat tuntutan tugas akade imiik yang ti inggi i se ihi ingga mahasi iswa 

meingalami i gangguan pada si iklus si irkardi ian dan beirdampak pada kualiitas tiidur 

darii mahasiiswa te irse ibut. 

 Dari i hasiil peine iliitiian meinunjukan bahwa 131 reisponde in de ingan aktiivi itas 

fi isi ik riingan se ibanyak 72 orang (55,0 %), aktiivi itas fiisi ik se idang se ibanyak 19 orang 

(14,5%) dan aktiivi itas fi isi ik beirat se ibanyak 40 orang (30,5%). Hasi il i inii se ijalan 

de ingan peine iliiti ian laiinnya de ingan mayori itas aktiivi itas fiisi ik ri ingan.
21

 Hal i inii 

di ise ibabkan kareina tiinggi inya ti ingkat akade imiik pada i indi ivi idu te irse ibut se ihi ingga 

teikanan beilajar pun seimakiin meini ingkat, beiban tugas se imakiin banyak, dan 
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tiimbulnya adanya rasa khawatiir teirhadap ni ilaii dan laiin se ibagai inya, di imana hal-hal 

teirse ibut dapat meimpe ingaruhi i aktiivi itas fi isi ik se ise iorang, se ipe irti i aktiivi itas fi isi ik 

se idang-be irat contohnya be irse ipe ida, joggi ing, dan laiin se ibagai inya se idi iki it untuk 

di ilakukan oleih i indiivi idu te irse ibut. 

 Dari i hasiil peineili itiian meinunjukkan bahwa 131 reisponde in deingan stre is 

e imosiional reindah se ibanyak 17 orang (13,0%), stre is e imosiional se idang se ibanyak 

110 orang (84,0%) dan stre is e imosiional be irat seibanyak 4 orang (3,0%). Hasi il i inii 

se ijalan deingan pe ine iliiti ian laiinnya di ijumpaii de ingan mayori itas stre is e imosi ional 

ri ingan-se idang.
4 

Hal i ini i di ise ibabkan oleih tuntutan akadeimiik, hal iini i meirupakan 

salah satu masalah yang di ialamii ole ih mahasiiswa. Se imakiin ti inggi i ti ingkat 

akadeimiik i indi ivi idu maka teikanan beilajar pun se imakiin meini ingkat, be iban tugas 

se imakiin meini ingkat, adanya rasa khawatiir teirhadap niilaii dan laiin se ibagai inya. 

Iindi ivi idu yang kurang dapat me ingontrol stre is yang di ihadapiinya maka akan suli it 

untuk meingontrol e imosi inya yang be irdampak pada keiteigangan yang me ini ingkat.
 

4.2.2 Hubungan Aktivitas Fisik Terhadap Penurunan Kualitas Tidur 

 Be irdasarkan hasi il peine iliitiian i inii me inunjukkan bahwa kualiitas tiidur buruk 

teirjadii le ibi ih banyak pada re isponde in yang meimi iliiki i aktiivi itas fi isi ik ri ingan yai itu darii 

72 re isponde in di iteimukan 57 orang (43,5%) yang me imi iliiki i kualiitas tiidur yang 

buruk, di ibandiingkan de ingan re isponde in yang me imiili ikii akti ivi itas fi isi ik be irat yai itu 

hanya 32 orang (24,3%) yang me imiili ikii kualiitas tiidur yang buruk dan hasi il yang 

paliing re indah iialah reisponde in yang me imi iliiki i aktiivi itas fi isi ik se idang se ibanyak 15 

orang (11,5%) me imiiliiki i kualiitas tiidur buruk. Namun hasiil analiisi is data deingan ujii 

chii-square i de ingan ti ingkat ke imaknaan α = 0,05 di ipeirole ih p valuei = 0,993 yang 

artiinya ti idak teirdapat hubungan yang si igni ifi ikan antara aktiivi itas fiisi ik teirhadap 

pe inurunan kualiitas tiidur.  

Hasi il i ini i se ijalan deingan pe ine ili itiian Haryati i yang me ingatakan tiidak teirdapat 

hubungan antara aktiivi itas fi isi ik teirhadap kualiitas tiidur di imana diidapatkan p 

valuei=0,519.
4
 Be irbe ida de ingan pe ine iliitiian yang di ilakukan Nii Kade ik Novi i Ardi ianii 

hasi ilnya be irbandi ing te irbaliik, me inunjukkan hasiil te irdapat hubungan yang 
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be irmakna antara aktiivi itas fi isi ik teirhadap kualiitas tiidur di imana diidapatkan p 

valuei=0,0033.
20 

Akti ivi itas fi isi ik dapat meinghasi ilkan hormone i e indorphiin dan se irotoni in yang 

dapat meimpeirmudah tiimbulnya rasa kantuk pada iindi ivi idu. Iindi ivi idu yang 

meimi iliiki i aktiivi itas fi isi ik yang kurang maka akan meimi icu iindi ivi idu te irse ibut suli it 

untuk masuk pada fasei-fase i ke idalaman tiidur se ipeirti i fasei NREiM dan fasei REiM i inii 

akan beirpeingaruh pada durasii tiidur dan juga lateinsi i tiidur iitu se indiiri i.
4
 Se ibaliiknya, 

ke ileitiihan yang te irjadii seite ilah meilakukan aktiivi itas fi isi ik akan meinye ibabkan 

i indiivi idu te irse ibut akan ceipat teirtiidur. Hal i inii di ise ibabkan kareina si iklus tiidur tahap 

ge ilombang pe inde ik atau fase i NREiM akan di ipeirpe inde ik, se ihi ingga i indi ivi idu te irse ibut 

leibi ih ce ipat masuk kei tahap ke idalaman tiidur atau fase i REiM.
20 

Se imaki in ti inggi i 

tiingkat akadeimiik se ise iorang maka teikanan beilajar pun seimakiin meiniingkat, be iban 

tugas se imaki in meini ingkat, adanya rasa khawatiir teirhadap niilaii dan laiin 

se ibagai inya, di imana hal-hal teirse ibut dapat meimpeingaruhi i aktiivi itas fi isi ik 

se ise iorang.
22

 Namun de imi iki ian, aktiivi itas fi isi ik yang be irle ibiihan maka akan 

meinye ibabkan ke ileitiihan dan keileilahan yang me inggangu dari i prose is ti idur 

se ise iorang. Apabi ila proseis ti idur teilah teirganggu, maka kualiitas tiidur yang 

di iiingi inkan akan suli it teircapaii.
4,20 

4.2.3 Hubungan Stres Emosional Terhadap Penurunan Kualitas Tidur 

 Be irdasarkan hasi il peine iliitiian i inii me inunjukkan bahwa kualiitas tiidur buruk 

teirjadii le ibiih banyak pada re isponde in yang me imi iliiki i stre is e imosiional se idang yai itu 

darii 110 reisponde in di iteimukan 92 orang (70,2%) yang me imiili ikii kualiitas tiidur 

buruk, diibandi ingkan de ingan re isponde in yang me imiiliiki i streis e imosi ional reindah 

yai itu hanya 8 orang (6,1%) yang me imi ili ikii kualiitas tiidur buruk dan hasi il yang 

paliing re indah iialah reisponde in yang me imiili ikii streis e imosi ional beirat seibanyak 4 

orang (3,0%) meimiili ikii kualiitas tiidur buruk. Namun hasiil analiisi is data deingan ujii 

chii-square i de ingan ti ingkat ke imaknaan α = 0,05 di ipeirole ih p valuei = 0,001 yang 

artiinya te irdapat hubungan yang si igni ifi ikan antara streis e imosi ional teirhadap 

pe inurunan kualiitas tiidur. Hasi il i ini i meinunjukkan bahwa streis e imosi ional 
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meirupakan salah satu faktor yang meimpe ingaruhi i peinurunan kualiitas tiidur pada 

mahasiiswa Fakultas Ke idokte iran Uni ive irsi itas Muhammadiiyah Sumateira Utara 

Angkatan 2018.  

Hasi il i ini i se ijalan deingan pe ine ili itiian Haryati i yang me ingatakan teirdapat 

hubungan antara streis e imosi ional teirhadap kualiitas tiidur di imana diidapatkan p 

valuei=0,021 dan hasi il iini i juga se ijalan de ingan pe ineili itiian yang di ilakukan oleih 

Aje ing Afni i Karti ika yang me ingatakan teirdapat hubungan yang si igni ifi ikan antara 

tiingkat stre is eimosi ional teirhadap kualiitas tiidur diimana diidapatkan p 

valuei=0,001.
4,23

 

 Stre is yang di ialamii i indiivi idu kare ina masalah yang di ihadapi inya meimbuat 

i indiivi idu te irse ibut meinjadii teigang dan be irusaha keiras untuk teirtiidur se ihiingga stre is 

yang be irlanjut meinye ibabkan meimpunyai i kualiitas tiidur yang buruk. Iindi ivi idu yang 

meingalami i streis e imosi ional seidang sampaii be irat sangat meimpe ingaruhii 

ke imampuan tiidurnya. Ti ingkat stre is e imosi ional yang se idang sampai i be irat akan 

meini imbulkan gangguan ti idur dan mi impi i buruk se irta jam tiidur yang si ingkat, 

se ihi ingga i indiivi idu te irse ibut akan meingalamii suliit untuk teirtiidur dan freikueinsi i 

teirbangun yang le ibi ih seiri ing di ikare inakan pe irasaan teigang dan ke iputusasaan.
4,23 

 Tuntutan akadeimi ik meirupakan salah satu masalah yang di ialamii ole ih 

mahasiiswa. Se imakiin tiinggi i ti ingkat akadeimiik se ise iorang maka teikanan beilajar pun 

se imakiin meini ingkat, beiban tugas se imaki in meiniingkat, adanya rasa khawatiir 

teirhadap niilaii dan laiin seibagai inya.
22

 Iini i meirupakan salah satu streissor yang dapat 

meingaki ibatkan mahasiiswa me ingalamii si iklus si irkadiian yang te irganggu. Se ise iorang 

yang me imi iliiki i kualiitas tiidur yang buruk akan leibiih me imiili ikii masalah yang be irat 

dan teikanan psiikologi is le ibi ih si igni ifi ikan di ibandiingkan se ise iorang yang me imi iliikii 

kualiitas tiidur yang bai ik.
4,23 
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BAB V  

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

 Be irdasarkan tujuan darii hasi il peine iliiti ian yang te ilah diilakukan, diipeirole ih keisi impulan 

se ibagai i be iriikut:  

1. Teirdapat hubungan yang si igni ifi ikan antara streis e imosiional teirhadap peinurunan 

kualiitas tiidur mahasiiswa Fakultas Ke idokteiran Uniive irsi itas Muhammadiiyah 

Sumateira Utara Angkatan 2018 se idangkan, ti idak teirdapat hubungan yang 

si igni ifi ikan antara aktiivi itas fi isi ik te irhadap pe inurunan kualiitas tiidur mahasiiswa 

Fakultas Ke idokte iran Uniive irsi itas Muhammadiiyah Sumate ira Utara angkatan 2018. 

2. Kuali itas ti idur pada mahasiiswa Fakultas Ke idokte iran Uni ive irsi itas Muhammadiiyah 

Sumateira Utara angkatan 2018 meinunjukkan bahwa darii 131 reisponde in, kateigori i 

kualiitas tiidur buruk meirupakan yang te irbanyak yai itu 104 orang (79,4%) dan 

kualiitas tiidur baiik 27 orang (20,6%). 

3. Tiingkat akti ivi itas fi isi ik pada mahasiiswa Fakultas Ke idokte iran Uni ive irsi itas 

Muhammadiiyah Sumateira Utara angkatan 2018 meinunjukkan bahwa darii 131 

re isponde in kateigori i akti ivi itas fi isi ik ri ingan meirupakan yang te irbanyak yai itu 72 orang 

(55%), aktiivi itas fi isi ik beirat 40 orang (30,5%) dan aktiivi itas fiisi ik se idang 19 orang 

(14,5%). 

4. Tiingkat stre is e imosiional pada mahasiiswa Fakultas Ke idokte iran Uni ive irsi itas 

Muhammadiiyah Sumateira Utara angkatan 2018 meinunjukkan bahwa darii 131 

re isponde in kateigori i stre is eimosi ional seidang me irupakan yang te irbanyak yai itu 110 

orang (84,0%), stre is e imosi ional re indah 17 orang (13,0%), dan stre is e imosi ional be irat 

se ibanyak 4 orang (3,0%). 

5.2 Saran 

1. De ingan di ijumpaii adanya hubungan yang si igni ifi ikan antara streis e imosi ional teirhadap 

pe inurunan kualiitas tiidur, maka dapat meinambah iilmu peinge itahuan bagi i peimbaca 
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untuk meinge itahuii faktor-faktor yang meimpe ingaruhi i peinurunan kualiitas tiidur 

se ihi ingga te ircapaii nya kuali itas tiidur yang baiik. 

2. Se ibaiiknya di ilakukan peine iliitiian leibi ih lanjut teirkaiit hubungan aktiivi itas fi isi ik dan 

stre is e imosiional teirhadap peinurunan kualiitas tiidur meinggunakan cakupan populasii 

dan sampeil yang le ibi ih be isar dan luas. 

3. Upaya promoti if seipe irtii pe inyuluhan ataupun fasi iliitas konseili ing ke ipada mahasiiswa 

pe irlu diilakukan untuk meiniingkatkan ke isadaran akan peintiingnya me injaga aktiivi itas 

fi isi ik dan streis e imosiional teirutama yang be irkaiitan deingan masalah fiisi ik, psi ikologi is 

se irta keisuli itan dalam biidang ke igi iatan akade imiik yang akan me impeingaruhi i kuali itas 

tiidur dari i mahasi iswa teirse ibut agar teircapaiinya ke ibi iasaan tiidur yang bai ik dan se ihat 

se ihi ingga te ircapaiinya kuali itas tiidur yang baiik. 
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Lampiran 1. Ethical Clearance 

 

 



37 
 

Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara 

Lampiran 2. Data Responden Penelitian 

No. 

Resp 
Nama 

Jenis 

kelamin  
Usia PQSI GPAQ PSS-10 

1 AY P 22 Bai ik Ri ingan Se idang 

2 CAZ P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

3 RN L 22 Buruk Be irat Se idang 

4 E iS P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

5 RAK P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

6 NF P 22 Buruk Se idang Se idang 

7 ANR P 22 Buruk Be irat Se idang 

8 KA  P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

9 RA P 22 Bai ik Ri ingan Se idang 

10 R L 22 Buruk Ri ingan Se idang 

11 YN P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

12 SC P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

13 KA P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

14 AIiA L 22 Buruk Se idang Se idang 

15 YY P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

16 NAZ P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

17 CA  P 22 Buruk Be irat Se idang 

18 RLA L 22 Buruk Ri ingan Se idang 

19 SRS P 22 Buruk Ri ingan Re indah 

20 S P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

21 MIiYG L 22 Buruk Be irat Se idang 

22 RAH L 22 Buruk Se idang Re indah 

23 ATE iP L 22 Buruk Be irat Se idang 

24 RGA L 22 Buruk Be irat Se idang 

25 OHR L 22 Buruk Be irat Se idang 

26 HAH L 22 Buruk Ri ingan Se idang 

27 AHH L 22 Buruk Be irat Re indah 

28 AST P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

29 MDFR L 22 Buruk Be irat Se idang 

30 RKNS P 22 Buruk Se idang Se idang 

31 ADNS P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

32 E iR P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

33 MU P 22 Buruk Be irat Se idang 

34 AAS P 22 Buruk Be irat Se idang 

35 AH  P 22 Bai ik Be irat Se idang 

36 SAH P 22 Buruk Ri ingan Be irat 
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37 IiSM L 22 Buruk Se idang Se idang 

38 FYP L 22 Buruk Ri ingan Se idang 

39 PWN P 22 Buruk Be irat Se idang 

40 SMM P 22 Buruk Be irat Re indah 

41 AB P 22 Buruk Be irat Se idang 

42 AA  P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

43 HF L 22 Bai ik Ri ingan Se idang 

44 H L 22 Buruk Be irat Se idang 

45 FSS P 22 Buruk Se idang Se idang 

46 OC P 22 Buruk Be irat Se idang 

47 RAA P 22 Buruk Be irat Se idang 

48 SZ P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

49 ANR L 22 Buruk Be irat Se idang 

50 IiA P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

51 MAQ L 22 Buruk Ri ingan Se idang 

52 NS P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

53 MHKK P 22 Bai ik Ri ingan Se idang 

54 DYN P 22 Buruk Se idang Se idang 

55 GN P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

56 RP L 22 Buruk Ri ingan Re indah 

57 YAPR P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

58 E i P 22 Buruk Se idang Se idang 

59 CKC P 22 Buruk Se idang Se idang 

60 C P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

61 SD P 22 Buruk Se idang Se idang 

62 TA P 22 Buruk Se idang Se idang 

63 FAMS P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

64 MHR L 22 Bai ik Se idang Re indah 

65 MNH P 22 Buruk Be irat Se idang 

66 SM  L 22 Bai ik Be irat Re indah 

67 ZM L 24 Buruk Be irat Se idang 

68 CBN P 22 Buruk Se idang Se idang 

69 NS P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

70 MHA L 22 Buruk Be irat Se idang 

71 E iA P 22 Bai ik Ri ingan Se idang 

72 FSP P 22 Buruk Be irat Se idang 

73 NRH P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

74 MR P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

75 NF P 22 Buruk Ri ingan Se idang 
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76 PK P 22 Buruk Be irat Be irat 

77 DH L 22 Buruk Ri ingan Se idang 

78 LH P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

79 Y L 22 Buruk Be irat Se idang 

80 AA L 22 Buruk Se idang Se idang 

81 BPA P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

82 IiNK P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

83 RPS L 22 Bai ik Ri ingan Se idang 

84 AA P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

85 IiF P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

86 MFFS L 22 Buruk Be irat Se idang 

87 AP L 22 Buruk Be irat Re indah 

88 CIiMS P 22 Buruk Be irat Se idang 

89 RH L 22 Buruk Ri ingan Se idang 

90 E iAPH P 22 Buruk Be irat Se idang 

91 MAPIi L 22 Buruk Be irat Be irat 

92 ASH L 22 Buruk Ri ingan Re indah 

93 MASN P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

94 HIi P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

95 HA P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

96 LE i P 22 Buruk Be irat Se idang 

97 KNWR P 22 Bai ik Be irat Se idang 

98 CPA P 22 Bai ik Be irat Se idang 

99 RY P 22 Bai ik Ri ingan Re indah 

100 TA P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

101 AAP P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

102 KRP L 22 Buruk Se idang Se idang 

103 WS P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

104 MDTP L 22 Bai ik Be irat Se idang 

105 FABS P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

106 MAH P 22 Bai ik Ri ingan Se idang 

107 COS P 22 Bai ik Ri ingan Se idang 

108 E iS P 22 Buruk Se idang Se idang 

109 HR P 22 Bai ik Ri ingan Re indah 

110 UNR P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

111 AF P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

112 AF P 22 Bai ik Ri ingan Se idang 

113 AAH P 22 Buruk Ri ingan Be irat 

114 E iF P 22 Buruk Ri ingan Se idang 



40 
 

Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara 

115 RAS P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

116 RW P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

117 RF L 22 Buruk Ri ingan Re indah 

118 K P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

119 FR L 22 Buruk Be irat Se idang 

120 PB P 22 Buruk Ri ingan Se idang 

121 NAR P 22 Bai ik Ri ingan Se idang 

122 MR L 22 Bai ik Be irat Se idang 

123 RNH P 22 Bai ik Ri ingan Re indah 

124 YMP P 22 Bai ik Se idang Se idang 

125 ARP P 22 Bai ik Be irat Re indah 

126 PN P 22 Bai ik Se idang Se idang 

127 PSH P 22 Bai ik Ri ingan Re indah 

128 HFA L 22 Buruk Be irat Se idang 

129 LN P 22 Bai ik Ri ingan Re indah 

130 FAM  P 22 Bai ik Be irat Re indah 

131 BB P 23 Bai ik Se idang Se idang 
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Lampiran 3. Analisa Statistik Chi Square 

Jenis Kelamin 
 
 

    Freiqueincy Peirceint 
Valiid 

Peirceint 
Cumulatiivei 

Peirceint 

Valiid Lakii-lakii 38 29,0 29,0 29,0 

  Peireimpuan 93 71,0 71,0 100,0 

  Total 131 100,0 100,0   

 

Usia 

 Freiqueincy Peirceint Valiid Peirceint 

Valiid 22.00 129 98.5 98.5 

23.00 1 .8 .8 

24.00 1 .8 .8 

Total 131 100.0 100.0 

 
 

Kualitas Tidur 
 
 

    Freiqueincy Peirceint 
Valiid 

Peirceint 
Cumulatiivei 

Peirceint 

Valiid Baiik 27 20,6 20,6 20,6 

  Buruk 104 79,4 79,4 100,0 

  Total 131 100,0 100,0   

 

  
Aktivitas Fisik 

  

    Freiqueincy Peirceint 
Valiid 

Peirceint 
Cumulatiivei 

Peirceint 

Valiid Riingan 72 55,0 55,0 55,0 

  Seidang 19 14,5 14,5 69,5 

  Beirat 40 30,5 30,5 100,0 

  Total 131 100,0 100,0   
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Stres 

   

    Freiqueincy Peirceint 
Valiid 

Peirceint 
Cumulatiivei 

Peirceint 

Valiid Reindah 17 13,0 13,0 13,0 

  Seidang 110 84,0 84,0 96,9 

  Beirat 4 3,0 3,0 100,0 

  Total 131 100,0 100,0   

 

Aktivitas Fisik * Kualitas Tidur Crosstabulation 

Akti iviitas 
fiisi ik 

  
kualiitas ti idur 

 

  

Bai ik Buruk Total 

Riingan 
Count 15 57 72 

% of Total 11.5% 43.5% 55.0% 

Seidang 
Count 4 15 19 

% of Total 3.1% 11.5% 14.5% 

Beirat 
Count 8 32 40 

% of Total 6.1% 24.4% 30.5% 

Total 
 

Count 27 104 131 

% of Total 20.6% 79.4% 100.0% 

 

Chi Square Tests 

 

Valuei Df Asymptoti ic Si igni ifiicancei (2-si ideid) 

Peiarson Chi i-
Squarei 

.014 2 .993 

   Li ikeiliihood Rati io .014 2 .993 

   Li ineiar-by-Li ineiar 0.10 2 .922 

   Associiati ion 
   

   N of Vali id Caseis 131 
  

   a. 1 ceills (16.7%) havei eixceipteid count leiss than 5. Thei miiniimum eixpeicteid count iis 3.92 
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Stres Emosional * Kualitas Tidur Crosstabulation 

Streis 

  

kualiitas ti idur 

 

  

Bai ik Buruk Total 

Reindah 
Count 9 8 17 

% of Total 6.9% 6.1% 13.0% 

Seidang 
Count 18 92 110 

% of Total 13.7% 70.2% 84.0% 

Beirat 
Count 0 4 4 

% of Total 0.0% 3.0% 3.0% 

Total 

 

Count 27 104 131 

% of Total 20.6% 79.4% 100.0% 

 

Chi Square Tests 

 

Valuei df Asymptoti ic Si igni ifiicancei (2-si ideid) 

Peiarson Chi i-
Squarei 13.111 2 

.001 

   Li ikeiliihood Rati io 11.742 2 .003 

   Li ineiar-by-Li ineiar  12.293 1 .000 

   Associiati ion 
  

 
   N of Vali id Caseis 131 

 
 

   a. 3 ceills (50.0%) havei eixceipteid count leiss than 5. Thei miiniimum eixpeicteid count iis .82 
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Lampiran 4. Informed Consent 

 

Saya yang be irtanda tangan diibawah i inii: 

Nama:  

Umur: 

Alamat: 

No.Te ilp/HP: 

 

 De ingan i ini i me inyatakan be irse idiia untuk me injadii re isponde in pe ineili itiian yang 

di ilakukan oleih Arjuna Triimulya (1808260103), mahasiiswa Fakultas Ke idokte iraan, 

Program Studi i Pe indi idi ikan Dokte ir Muhammadiiyah Sumate ira Utara yang be irjudul ― 

FAKTOR-FAKTOR YANG ME iMPE iNGARUHIi PE iNURUNAN KUALIiTAS TIiDUR 

PADA MAHASIiSWA FAKULTAS KE iDOKTE iRAN UMSU ANGKATAN 2018‖. 

Saya me inge irti i dan meimahamii bahwa pe ineili itiian iini i tiidak akan beirakiibat neigatiif 

teirhadap saya, dan saya be ilum pe irnah di idi iagnosa gangguan ti idur ole ih dokteir 

se ibe ilumnya. Ole ih kareina iitu saya be irse idi ia untuk meinjadii reisponde in pada peineili iti ian 

i inii. 

 

 

Me idan, 2022 

Re isponde in 

 

 

 

(                  ) 
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Lampiran 5. Kuesioner 

A. Pittsburgh Sleep Quality Index (PQSI) 

1. Pukul be irapa biiasanya anda mulaii tiidur malam? 

2. Be irapa lama anda biiasanya baru bi isa teirtiidur ti iap malam? 

3. Pukul be irapa anda biiasanya bangun pagi i? 

4. Be irapa lama anda tiidur di imalam harii? 

5.  Se ibe irapa seiriing 

masalah-masalah 

di ibawah iinii 

meinggangu ti idur 

anda? 

Tiidak 

pe irnah 

dalam 

se ibulan 

teirakhi ir 

(0) 

1x 

Se imiinggu 

(1) 

2x 

Se imiinggu 

(2) 

3x 

Se imiinggu 

(3) 

a. Tiidak mampu 

teirti idur se ilama 30 

meini it se ijak 

be irbariing 

    

b. Teirbangun 

di iteingah malam 

atau diinii hari i 

    

c. Teirbangun untuk 

ke ikamar mandii 

    

d. Suli it beirnafas 

de ingan bai ik 

    

e i. Batuk atau 

meingorok 

    

f. Ke idi ingi inan 

di imalam harii 

    

g. Ke ipanasan 

di imalam harii 

    

h. Mi impii buruk     

i i. Teirasa nye iri i     

j. Alasan lai in……     

6.  Se ilama seibulan 

teirakhi ir, seibe irapa 

se iri ing anda 

meinggunakan obat 

tiidur 

    

7. Se ilama seibulan 

teirakhi ir, seibe irapa 

se iri ing anda 

meingantuk ke iti ika 
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meilakukan 

aktiivi itas di i si iang 

harii 

  Tiidak 

antusiias 

Ke ici il  Se idang  Be isar  

8. Se ilama satu bulan 

teirakhi ir, beirapa 

banyak masalah 

yang anda 

dapatkan dan 

se ibe irapa antusiias 

anda se ileisai ikan 

pe irmasalahan 

teirse ibut? 

    

  Sangat 

baiik (0) 

Cukup 

baiik (1) 

Cukup 

buruk (2) 

Sangat 

buruk (3) 

9. Se ilama seibulan 

teirakhi ir, 

bagai imana anda 

meini ilaii ke ipuasan 

tiidur anda? 
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B. Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ)  

Aktivitas fisik   

Kode  Pertanyaan  Jawaban  

Aktivitas saat belajar/bekerja 

(Akti ivi itas teirmasuk ke igi iatan beilajar, latiihan, aktiivi itas rumah tangga,dll) 

P1 Apakah akti ivi itas se ihari i-

harii Anda, te irmasuk 

aktivitas berat (se ipe irti i 

meimbawa be iban beirat, 

meinggali i atau peike irjaan 

konstruksi i laiin)? 

1. Ya 

 

2. Tiidak (langsung ke i P4) 

P2 Be irapa hari dalam 

seminggu anda 

meilakukan aktivitas 

berat? 

…..harii 

P3 Be irapa lama dalam 

sehari biiasanya anda 

meilakukan aktivitas 

berat? 

….jam….meini it 

P4 Apakah akti ivi itas se ihari i-

harii Anda te irmasuk 

aktivitas sedang yang 

meinye ibabkan 

pe iniingkatan nafas dan 

de inyut nadi i, se ipeirti i 

meingangkat be iban riingan 

dan jalan seidang 

(miini imal 10 meiniit se icara 

kontiinyu)? 

1. Ya 

 

2. Tiidak (langsung ke i P7) 

P5 Be irapa hari dalam 

seminggu anda 

meilakukan aktivitas 

sedang? 

…..harii 

P6 Be irapa lama dalam 

sehari biiasanya anda 

meilakukan aktivitas 

sedang? 

….jam….meini it 

Perjalanan ke dan dari tempat aktivitas 

Pe irjalanan kei teimpat aktiivi itas, be irbe ilanja, be iriibadah diiluar,dll) 

 

P7 Apakah anda berjalan 

kaki atau bersepeda 
untuk peirgi i ke i suatu 

1. Ya 

 
2. Tiidak (langsung ke i 
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teimpat miini imal 10 meini it 

kontiinyu? 

P10) 

P8 Be irapa hari dalam 

seminggu anda berjalan 

kaki atau bersepeda 
untuk peirgi i ke i suatu 

teimpat? 

…..harii 

P9 Be irapa lama dalam 

sehari biiasanya anda 

berjalan kaki atau 

bersepeda untuk pe irgi i ke i 

suatu teimpat? 

….jam….meini it 

Aktivitas rekreasi (Olahraga, fiitne is, dan re ikeire iasi i laiinnya) 

P10 Apakah anda me ilakukan 

olahraga, fitnes, atau 

rekreasi yang berat 
se ipe irtii lari, sepak bola 

atau rekreasi lainnya 
yang me ingaki ibatkan 

pe iniingkatan nafas dan 

de inyut nadi i se icara be isar 

(miini imal dalam 10 meini it 

se icara kontiinyu)? 

1. Ya 

 

2. Tiidak (langsung ke i 

P13) 

P11 Be irapa hari dalam 

seminggu bi iasanya anda 

meilakukan olahraga, 

fitnes, atau rekreasi 
yang te irgolong berat? 

…..harii 

P12 Be irapa lama dalam 

sehari biiasanya anda 

meilakukan olahraga, 

fitnes, atau rekreasi 
yang te irgolong be irat? 

…..jam….meini it 

P13 apakah anda meilakukan 

olahraga, fitnes, atau 

rekreasi yang tergolong 

sedang se ipe irti i berjalan 

cepat, bersepeda, 

berenang, voli yang 

meingaki ibatkan 

pe iniingkatan nafas dan 

de inyut nadi i (mi ini imal 

dalam 10 meini it se icara 

kontiinyu)? 

1. Ya 

 

2. Tiidak (langsung ke i 

P16) 

P14 Be irapa hari dalam 

seminggu bi iasanya anda 

…..harii 
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meilakukan olahraga, 

fitnes, atau rekreasi 

lainnya yang te irgolong 

sedang? 

P15 Be irapa lama dalam 

sehari biiasanya anda 

meilakukan olahraga, 

fitnes, atau rekreasi 
yang te irgolong sedang? 

…jam…meini it 

Aktivitas menetap (Se ide intary be ihaviior) 

Akti ivi itas yang ti idak meimeirlukan banyak ge irak se ipe irtii duduk saat beikeirja, duduk 

saat dii ke indaraan, meinonton teileivi isi i, atau be irbariing, KECUALI tidur 

P16 Be irapa lama Anda 

duduk atau berbaring 

dalam sehari? 

…jam…meini it 
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C. Perceived Strees Scale (PSS-10)  

No. Pertanyaan  0 

(tidak 

pernah) 

1 

(hampir 

tidak 

pernah) 

2 

(kadang-

kadang 

3 

(cukup 

sering) 

4 

(terlalu 

sering) 

1. Pada bulan lalu, seibe irapa 

se iri ing Anda me injadii bi ingung 

kareina se isuatu yang te irjadii 

se icara tiiba-ti iba 

     

2. Pada bulan lalu, seibe irapa 

se iri ing Anda teilah meirasa 

tiidak mampu untuk 

meinge indali ikan hal-hal yang 

pe intiing dalam keihiidupan 

Anda 

     

3. Pada bulan lalu, seibe irapa 

se iri ing anda meirasa gugup 

atau streis 

     

4. Pada bulan lalu, seibe irapa 

se iri ing anda meirasa yaki in 

akan keimampuan Anda 

untuk meinangani i masalah 

pri ibadii? 

     

5. Pada bulan lalu, seibe irapa 

se iri ing Anda teilah meirasa 

bahwa se igala se isuatunya 

be irjalan lancar? 

     

6. Pada bulan lalu, seibe irapa 

se iri ing Anda teilah meirasa 

bahwa Anda tiidak biisa 

meingatasi i se imua hal yang 
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harus Anda lakukan? 

7. Pada bulan lalu, seibe irapa 

se iri ing Anda te ilah mampu 

meinge indali ikan hal-hal yang 

meinyaki itkan dalam hiidup 

Anda? 

     

8. Pada bulan lalu, seibe irapa 

se iri ing anda meirasakan 

bahwa Anda sangat bahagiia 

dan sukse is? 

     

9. Pada bulan lalu, seibe irapa 

se iri ing Anda teilah meirasakan 

marah kareina se isuatu yang 

teirjadii di iluar keindalii Anda? 

     

10. Pada bulan lalu, seibe irapa 

se iri ing Anda me irasakan 

bahwa keisuli itan-ke isuli itan 

meinumpuk se ibe igi itu 

tiinggi inya se ihi ingga Anda 

tiidak bi isa meingatasi inya? 

     

TOTAL:       
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Abstrak 

Latar Belakang: Ti idur meirupakan keibutuhan dasar bagi i seiti iap manusiia. Seiti iap manusi ia  

meimbutuhkan tiidur yang cukup agar me impeiroleih tubuh yang se ihat dan baiik. Kuali itas 

tiidur yang re indah meirupakan salah satu peinye ibab dari i banyak pe inyaki it me idi is dan 

meimi iliiki i hubungan yang kuat antara ke ise ihatan fiisi ik, psi ikologi is dan ti idur. Me inurut 

be ibeirapa studii teintang kuali itas tiidur, kualiitas tiidur se ise iorang di ipe ingaruhi i oleih be ibeirapa 

faktor seipeirti i aktiivi itas fi isi ik, streis dan eimosi ional, surfiing iinte irneit, meinonton teile ivi isi i se irta 

meimi iliiki i keibi iasaan laiinnya se ipe irti i miinum alkohol, meirokok dan makanan ceipat sajii. 

Ke ilompok mahasi iswa me irupakan keilompok yang me imiili ikii akti ivi itas yang cukup padat. 

Mahasi iswa dapat meingalamii gangguan pada si iklus si irkadiian akiibat teikanan darii 

liingkungan akade imi ik yang me ini ingkat se ihi ingga ke ilompok mahasiiswa ti idak me imiiliiki i ti idur 

yang cukup. Be ibe irapa stre issor dari i mahasi iswa Fakultas Ke idokte iran i ialah antara laiin 

jadwal kuliiah yang padat, tugas yang meinumpuk, rasa ceimas meinjeilang uji ian-uji ian 

se ihi ingga meimpe ingaruhi i kualiitas tiidur darii mahasiiswa Fakultas Ke idokte iran teirse ibut. 

Tujuan: Untuk me inge itahui i hubungan antara aktiivi itas fi isi ik dan stre is e imosi ional teirhadap 

pe inurunan kualiitas tiidur pada mahasiiswa Fakultas Ke idokte iran UMSU angkatan 2018. 

Metode: Pe ine iliitiian iini i meinggunakan meitode i deiskri iptiif analiitiik de ingan de isaiin cross 

se ictiional. Data diiolah meinggunakan SPSS uji i Chi i-Square i pada bulan Junii 2022 di i 

Fakultas Ke idokte iran Uni ive irsi itas Muhammadiiyah Sumate ira Utara. Hasil: Be irdasarkan 

hasi il analiisi is di ipe iroleih karakteiriisi iti ik de imografi ik usi ia rata-rata reisponde in adalah 22 

(re intang 22-24) tahun dan 97 (74%) re isponde in adalah peire impuan, freikueinsi i kualiitas tiidur 

buruk meinjadii jumlah teirbanyak (79,4%), fre ikueinsi i aktiivi itas fi isi ik ri ingan se ibanyak (55%) 

dan freikue insi i stre is e imosiional se idang se ibanyak (84%). Anali isi is multiivari iat meinunjukkan 

bahwa faktor-faktor yang me impe ingaruhi i pe inurunan kualiitas tiidur adalah streis e imosi ional 

de ingan ni ilaii p = 0.001. Akti ivi itas fi isi ik se icara statiistiik ti idak meimpeingaruhi i pe inurunan 

kualiitas tiidur de ingan ni ilai i p = 0.993. Kesimpulan: Te irdapat hubungan yang si igni ifiikan 
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antara streis e imosi ional teirhadap peinurunan kualiitas tiidur pada mahasiiswa Fakultas 

Ke idokte iran Uni ive irsi itas Muhammadiiyah Sumateira Utara Angkatan 2018. 

Kata kunci: Kuali itas Tiidur, Akti ivi itas Fi isi ik, Stre is E imosiional, Mahasiiswa Ke idokte iran   

 

Abstract 

Background : Sleie ip iis a basi ic neie id for eive iry human beii ing. Eiveiry human be iiing neie ids 

ade iquatei sleie ip i in ordeir to obtaiin a he ialthy and good body. Poor sleie ip qualiity iis one i of thei 

cause is of many me idi ical aiilme ints and has a strong re ilatiionshi ip be itwe iein physi ical, 

psychologiical and sleie ip he ialth. Accordiing to se iveiral studi ie is on sle ie ip qualiity, a pe irson's 

sle ieip qualiity iis i influeinceid by seiveiral factors such as physi ical actiiviity, streiss and e imoti ion, 

surfi ing thei i inteirne it, watchiing te ileiviisi ion and haviing otheir habi its such as dri inkiing alcohol, 

smoki ing and fast food. Thei stude int group i is a group that has a faiirly soliid actiiviity. 

Studeints can e ixpeiri ie incei di isturbanceis i in the i ciircadi ian cyclei due i to iincre iase id pre issure i from 

thei acade imi ic einviironme int so that groups of stude ints do not havei e inough sleie ip. Some i of 

thei stre issors from Me idi ical Faculty stude ints iincludei busy class sche iduleis, pi ileid up 

assi ignme ints, anxi ieity beifore i eixams that affeict thei sle ie ip qualiity of thei Meidi ical Faculty 

stude ints. Objective: To deite irmi ine i thei re ilatiionshi ip be itweie in physiical actiiviity and eimotiional 

stre iss on de icre iase id sle ie ip quali ity iin stude ints of the i Faculty of Meidi iciine i, UMSU class 2018. 

Methods: Thi is study useid an analytiical de iscri iptiivei me ithod wiith a cross se ictiional de isi ign. 

The i data was proce isse id usi ing the i SPSS Chi i-Square i teist i in Junei 2022 at the i Faculty of 

Me idiici inei, Uni iveirsi ity of Muhammadiiyah North Sumatra. Results: Baseid on thei reisults of 

thei analysi is, thei de imographi ic characteiri isti ics of thei aveirage i age i of reisponde ints we ire i 22 

(range i 22-24) ye iars and 97 (74%) of re isponde ints we ire i wome in, the i fre iqueincy of poor sle ie ip 

qualiity was thei hi igheist (79.4%), the i fre ique incy of liight physiical actiiviity as much as (55%) 

and the i fre iqueincy of mode iratei e imoti ional stre iss (84%). Multi ivariiatei analysi is showe id that 

thei factors that iinflueincei thei deicre iase i i in sle ieip qualiity weire i e imotiional stre iss wi ith p valuei 

= 0.001. Physiical actiiviity statiistiically diid not affeict thei de icreiase i i in sleie ip qualiity wiith p 

valuei = 0.993. Conclusion: The ire i i is a si igniifi icant reilatiionshi ip be itwe iein e imoti ional stre iss 

and de icreiase id sle ie ip qualiity iin stude ints of thei Faculty of Meidi iciine i, Uni iveirsi ity of 

Muhammadi iyah North Sumatra, Class of 2018. 

Keywords: Sleie ip Quali ity, Physiical Actiiviity, Eimoti ional Streiss, Me idi ical Studeints 

 

PENDAHULUAN 

Tiidur meirupakan keibutuhan dasar 

bagi i se itiiap manusiia. Seiti iap manusi ia 

meimbutuhkan tiidur yang cukup agar 

meimpe iroleih tubuh yang se ihat dan bai ik. 

Tiidur adalah suatu keiadaan fiisi iologi is 

tubuh, yang ti idak sadar dan dapat 

di ibangunkan bi ila diibe iri ikan rangsangan 

se insori ik maupun de ingan rangsangan 

motoriik ataupun deingan rangsangan 

laiinnya.
1
 Ti idur juga be irmanfaat untuk 

meimpe irbaiiki i fungsi i dan kiineirja tubuh 

se iteilah beiraktiivi itas.
1  
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Kuali itas tiidur yang re indah 

meirupakan salah satu peinye ibab dari i banyak 

pe inyaki it meidi is dan me imiiliiki i hubungan 

yang kuat antara keise ihatan fiisi ik, psi ikologi is 

dan tiidur.
2
 Me inurut be ibe irapa studii te intang 

kualiitas tiidur, kualiitas tiidur seise iorang 

di ipeingaruhi i ole ih be ibe irapa faktor seipe irtii 

aktiivi itas fi isi ik, stre is dan eimosi ional, surfiing 

i inteirne it, meinonton teile ivi isi i se irta me imiiliiki i 

ke ibiiasaan laiinnya se ipe irti i miinum alkohol, 

meirokok dan makanan ceipat sajii.
3,4 

Ke ilompok mahasiiswa me irupakan 

ke ilompok yang me imiiliiki i akti ivi itas yang 

cukup padat. Mahasiiswa dapat meingalamii 

gangguan pada si iklus si irkadi ian aki ibat 

teikanan darii liingkungan akadeimi ik yang 

meini ingkat se ihi ingga ke ilompok mahasiiswa 

tiidak meimi iliiki i tiidur yang cukup.
5  

Se ibuah studi i me inunjukkan bahwa 

hampiir 50% darii mahasiiswa Fakultas 

Ke idokte iran meingalami i suatu feinomeina 

burnout atau yang le ibi ih diike inal deingan 

ke ileitiihan fiisi ik, meintal dan eimosiional yang 

di iiikuti i de ingan ke ice imasan dan deipre isi i 

teirhadap suatu streissor. Be ibe irapa stre issor 

darii mahasiiswa Fakultas Ke idokte iran iialah 

antara laiin jadwal kuliiah yang padat, tugas 

yang me inumpuk, rasa ceimas meinje ilang 

ujiian-uji ian se ihi ingga meimpe ingaruhi i 

kualiitas tiidur darii mahasiiswa Fakultas 

Ke idokte iran teirse ibut.
6  

Hasi il pe ineili itiian yang di ilakukan 

Maus Umi i Basu e it al teirhadap 293 

re isponde in mahasiiswa  Fakultas Ke idokte iran 

Te irti iary Care i Te iachiing  Hospi ital of 

Kolkata meinunjukkan 63,48% reisponde in 

meingalami i kurang tiidur diikareinakan sosi ial 

e ikonomii, massa iindeiks tubuh, meirokok, 

konsumsi i kafeii in, stre is e imosi ional dan 

se ibagai inya..
7  

Pada studii laiinnya, yang di ilakukan 

Haryati i ke ipada mahasiiswa Fakultas 

Ke idokte iraan Uni ive irsi itas Halu Ole io 

di inyatakan bahwa darii 174 reisponde in, 

teirdapat 19 orang (10,9%) yang me imi iliiki i 

kualiitas tiidur bai ik dan 155 orang (89,1%) 

yang me imiili ikii kualiitas tiidur kurang, 

di istriibusi i re isponde in beirdasarkan kualiitas 

tiidur, akti ivi itas fi isi ik, pola tiidur, dan stre is 

e imosiional.
4 

Be irdasarkan peine iliitiian oleih Hanafi i 

yang di ilakukan di i Uni ive irsi itas Andalas yang 

meimi iliiki i 177 re isponde in, diidapatkan 

se ibanyak 142 orang (80%) pada mahasi iswa 

se imeiste ir satu dan 35 orang (20%) pada 

mahasiiswa se ime isteir tujuh me imiiliiki i 

gangguan ti idur yang di ike iluhkan beirupa 

teirbangun pada malam harii se ihi ingga suliit 

untuk tiidur ke imbalii kare ina deingan alasan 

untuk meinye ile isai ikan tugas kuliiah se ihiingga 

meinye ibabkan ansi ieitas dan meinggangu 

kualiitas tiidur se ise iorang.
8 

 
Be irdasarkan pada peine iliitiian laiinnya 

oleih Ri iska dan Fai isal juga diibuktiikan 

de ingan 160 orang mahasi iswa ke idokteiran 

Uni ive irsi itas Pajajaran, deingan hasi il 30% 

darii mahasiiswa se imeiste ir satu dan 15,6% 

darii se ime isteir tujuh meingalami i gangguan 

tiidur.
9
  

Hal te irse ibut juga di idapatkan pada 

pe ineili itiian laiinnya ole ih Ii Nyoman Andi ika 

Kumara e it al yang di ilakukan dii Uni ive irsi itas 

Udayana darii total 140 reisponde in, 

mahasiiswa Fakultas Ke idokte iran seimeiste ir 

satu se ibanyak 47 orang (33,5%) dan 

mahasiiswa Fakultas Ke idokte iran seimeiste ir 

tujuh se ibanyak 34 orang (24,2%) 

meingalami i gangguan ti idur.
10 

 

Be irdasarkan latar beilakang yang 

teilah diijabarkan meinunjukan bahwa 

mahasiiswa Fakultas Ke idokte iran 

meindapatkan tanggung jawab akadeimi is 

yang cukup be irat dan faktor-faktor yang 

meimpe ingaruhi i laiinnya. Se ihi ingga hal-hal 

teirse ibut meinye ibabkan teirjadiinya peinurunan 

kualiitas tiidur mahasi iswa ke idokteiran. Ole ih 

kareina iitu, peine iliitii i ingi in meilakukan 

pe ineili itiian teirkaiit faktor – faktor yang 

meimpe ingaruhi i peinurunan kualiitas tiidur 
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pada mahasiiswa Fakultas Ke idokte iraan 

UMSU angkatan 2018. 

 

METODE 
Jeini is peine iliiti ian iini i meirupakan suatu 

pe ineili itiian analiitiik, yang be irtujuan untuk 

meimpe iroleih hubungan aktiivi itas fi isi ik, dan 

stre is e imosi ional teirhadap peinurunan darii 

kualiitas tiidur. Pe inde ikatan yang di igunakan 

dalam peineili itiian iini i adalah cross se ictiional 

atau potong li intang diimana peingambi ilan 

data seikalii saja untuk se itiiap sampe il pada 

waktu teirteintu. 

Pe ine iliitiian i ini i di ilaksanakan pada bulan 

Junii hi ingga Juli i 2022 dan di ilaksanakan di i 

liingkungan Fakultas Ke idokte iran 

Uni ive irsi itas Muhammadiiyah Sumateira 

Utara.  

Populasi i dalam peine iliiti ian iinii adalah 

mahasiiswa Fakultas Ke idokte iran 

Uni ive irsi itas Muhammadiiyah Sumateira 

Utara angkatan 2018 yang be irjumlah 131 

orang. Pe ingambi ilan sampeil pada peine iliitiian 

i inii me inggunakan te ikniik purposi ivei 

sampli ing, yang arti inya adalah teikni ik 

pe ingambi ilam sampeil deingan pe irti imbangan 

teirte intu Kri ite iri ia sampeil dalam peine iliiti ian iini i 

adalah: 

a. Kri ite iri ia Iinklusi i 

• Mahasi iswa aktiif Fakultas Ke idokte iran 

Uni ive irsi itas Muhammadiiyah Sumateira 

Utara Angkatan 2018. 

• Mahasi iswa yang be irse idi ia meinjadii 

sampeil dan meinandatanganii i informe id 

conse int. 

b. Kri ite iri ia Eiksklusi i 

• Mahasi iswa yang sudah di idi iagnosa 

de ingan i insomni ia, Hi ipeirsomni ia, 

Narkoleipsi i, Parasomni ia, E inure isi is, dan 

gangguan ti idur laiinnya. 

Data yang di ipe iroleih adalah data priime ir 

yai itu data yang langsung di ipe irole ih darii 

re isponde in. Data diikumpulkan meilalui i 

pe ingi isi ian kue isi ione ir ke ipada mahasi iswa FK 

UMSU angkatan 2018. Kue isi ione ir yang 

di igunakan PQSIi ( Pi ittsburgh Sleie ip Quali ity 

Iinde ix) untuk data kualiitas tiidur , GPAQ 

(Global Physi ical Actiiviity Que istiionnai ire i) 

untuk data aktiivi itas fi isi ik dan PSS – 10 

(Pe irce ii iveid Streie is Scalei) untuk data stre is 

e imosiional.  

Anali isi is data teirdi irii dari i analiisi is 

uni ivari iat dan multiivari iatei. Anali isi is 

uni ivari iat diilakukan untuk meinge itahui i 

di istriibusi i fre ikue insi i, dan peirse intase i, darii 

vari iabe il karakteiri istiik re isponde in meili iputii 

vari iabe il iinde ipeinde in dan deipe indein yang 

akan diiteili itii yai itu peingaruh akti ivi itas fi isi ik 

dan streis e imosi ional teirhadap peinurunan 

kualiitas tiidur re isponde in.  

Anali isi is bi ivari iat diilakukan deingan 

meinggunakan uji i SPSS yai itu ujii Chi i Square i 

de ingan tiingkat ke ipeircayaan 95% (α = 

0,05). Bi ila p valuei < 0,05 maka 

meinunjukkan bahwa ada hubungan yang 

si igni ifi ikan antara dua variiabe il. 

 

HASIL 
Analisis Univariat 

Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis 

Kelamin 

Tabeil 4.1 Di istriibusi i Fre ikue insi i Re isponde in 

Be irdasarkan Jeini is Ke ilamiin 

Jenis Kelamin 

 Frekuensi Persentase 

(%) 

Laki i-laki i 34 26,0% 

Pe ire impuan 97 74,0% 

Total 131 100,0% 

Tabeil 4.1 meinunjukan bahwa darii 

131 re isponde in, mayori itas re isponde in 

be irjeini is keilamiin pe ireimpuan (74,0%) dan 

di iiikuti i deingan re isponde in yang be irje ini is 

ke ilamiin lakii-laki i (26,0%). 
 

Karakteristik Responden Berdasarkan Usia 

Tabeil 4.2 Diistri ibusi i Fre ikue insi i Re isponde in 

Be irdasarkan Usi ia 

Usia 

 Frekuensi Persentase 
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(%) 

22 tahun 129 98,5 % 

23 tahun 1 0,8 % 

24 tahun 1 0,8 % 

Total 131 100,0 % 

Tabeil 4.2, me inunjukan bahwa darii 

131 re isponde in, se ibanyak 129 orang 

(98,5%) be irusi ia 22 tahun, seibanyak 1 orang 

(0,8%) be irusi ia 23 tahun, dan se ibanyak 1 

orang (0,8%) be irusi ia 24 tahun. 

Karateristik Responden Berdasarkan 

Kualitas Tidur 

Tabe il 4.3 Diistriibusii Freikueinsii Reispondein Beirdasarkan Kualiitas 

Tiidur. 

 

 

Kualitas tidur 

 Frekuensi Persentase 

(%) 

Bai ik 27 20,6 % 

Buruk 104 79,4 % 

Total 131 100,0 % 

 Tabeil 4.3, meinunjukkan bahwa darii 

131 re isponde in, teirdapat kualiitas tiidur bai ik 

se ibanyak 27 orang (20,6%) dan kualiitas 

tiidur buruk se ibanyak 104 orang (79,4%). 

Karakteristik Responden Berdasarkan 

Aktivitas fisik 

Tabeil 4.4 Diistri ibusi i Fre ikue insi i Re isponde in 

Be irdasarkan Akti ivi itas Fi isi ik 

Aktivitas Fisik 

 Frekuensi Persentase 

(%) 

Ri ingan 72 55,0 % 

Se idang 19 14,5 % 

Be irat 40 30,5 % 

Total 131 100,0 % 

Tabeil 4.4, meinunjukkan bahwa darii 

131 re isponde in, teirdapat aktiivi itas fi isi ik 

ri ingan se ibanyak 72 orang (55,0%), akti ivi itas 

fi isi ik se idang se ibanyak 19 orang (14,5%) 

dan aktiivi itas fi isi ik be irat seibanyak 40 orang 

(30,5%). 

Karakteristik Responden Berdasarkan 

Stres Emosional 

Tabeil 4.5 Diistri ibusi i Fre ikue insi i Re isponde in 

Be irdasarkan Stre is E imosiional 

Stres Emosional 

 Frekuensi Persentase 

(%) 

Re indah 17 13,0 % 

Se idang 110 84,0 % 

Be irat 4 3,0 % 

Total 131 100,0 % 

 

Tabeil 4.5, meinunjukkan bahwa darii 

131 re isponde in, teirdapat streis re indah 

se ibanyak 17 orang (13,0%), stre is se idang 

se ibanyak 110 orang (84,0%) dan stre is be irat 

se ibanyak 4 orang (3,0%). 

 

Analisis Multivariat 

Hubungan Aktivitas Fisik Dengan 

Penurunan Kualitas Tidur  

Untuk me inge itahuii hubungan antara 

dua vari iablei (aktiivi itas fi isi ik teirhadap 

pe inurunan kualiitas ti idur), maka peineili itii 

meinggunakan uji i statiistiic ujii Chi i Square i 

di imana tiingkat keipe ircayaan yang di ipakaii 

adalah 95% (α=0,05). Variiablei diikatakan 

be irhubungan se icara siigni ifi ikan jiika p value i 

< 0,05. 

Tabeil 4.6 Hubungan Akti ivi itas Fi isi ik 

De ingan Pe inurunan Kuali itas Tiidur 

 Kualitas 

Tidur 

 

Total  
N% 

 

P 

Val

ue 
Baik Buru

k 

N % N % 

Aktivi

tas 

Fisik 

Ring

an 

15 

(11,5

%) 

57 

(43,5

%) 

72(55%) 0,99

3 

Seda

ng 

4 

(3,1%

15 

(11,5

19(14,6%

) 
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) %) 

Bera

t 

8 

(6,1%

) 

32 

(24,3

%) 

40(30,4%

) 

Total  N% 27 

(20,6

%) 

104 

(79,4

%) 

131(100,

0%) 

Be irdasarkan tabeil 4.6, diidapatkan 

re isponde in deingan aktiivi itas fi isi ik riingan dan 

kualiitas tiidur baiik be irjumlah 15 orang 

(11,5%) se idangkan, de ingan akti ivi itas fi isi ik 

ri ingan dan kualiitas tiidur buruk beirjumlah 

57 orang (43,5%). Ke imudi ian reisponde in 

de ingan aktiivi itas fi isi ik se idang dan kualiitas 

tiidur bai ik be irjumlah 4 orang (3,1%) 

se idangkan, de ingan akti ivi itas fi isi ik se idang 

dan kualiitas tiidur buruk be irjumlah 15 orang 

(11,5%). Se ilanjutnya re isponde in deingan 

aktiivi itas fi isi ik beirat dan kualiitas tiidur bai ik 

be irjumlah 8 orang (6,1%) se idangkan, 

de ingan akti ivi itas fi isi ik be irat dan kualiitas 

tiidur buruk be irjumlah 32 orang (24,3%). 

 Se iteilah di ilakukan analiisi is uji i 

statiisti ic meinggunakan uji i chi i-square i 

di idapatkan p valuei=0,993 de ingan α=0,05. 

Hal i ini i me inunjukan bahwa tiidak teirdapat 

hubungan yang si igni ifi ikan antara Akti ivi itas 

fi isi ik deingan pe inurunan kualiitas tiidur. 

Hubungan Stres Emosional Dengan 

Penurunan Kualitas Tidur 

Untuk me inge itahuii hubungan antara 

dua vari iablei (streis e imosi ional teirhadap 

pe inurunan kualiitas ti idur), maka peineili itii 

meinggunakan uji i statiistiic ujii Chi i Square i 

di imana tiingkat keipe ircayaan yang di ipakaii 

adalah 95% (α=0,05). Variiablei diikatakan 

be irhubungan se icara siigni ifi ikan jiika p value i 

< 0,05. 

Tablei 4.7 Hubungan Stre is E imosi ional 

De ingan Pe inurunan Kuali itas Tiidur 

 Kualitas 

Tidur 

 

Total 
N% 

 

P 

Val

ue 
Baik Buru

k 

N % N % 

Stres 

Emosio

nal 

Rend

ah 

9 

(6,9

%) 

8 

(6,1

%) 

17(13%) 0,00

1 

Seda

ng 

18 

(13,7

%) 

92 

(70,2

%) 

110(83,

9%) 

Berat 0 

(0,0

%) 

4 

(3,1

%) 

4(3,1%) 

Total  N % 27 

(20,6

%) 

104 

(79,4

%) 

131(100

%) 

 Be irdasarkan tabeil 4.7, diidapatkan 

re isponde in deingan stre is e imosi ional reindah 

dan kualiitas tiidur bai ik beirjumlah 9 orang 

(6,9%) se idangkan, de ingan stre is e imosi ional 

re indah dan kualiitas tiidur buruk beirjumlah 8 

orang (6,1%). Ke imudi ian re isponde in deingan 

stre is eimosi ional seidang dan kualiitas tiidur 

baiik be irjumlah 18 orang (13,7%) 

se idangkan, deingan stre is e imosi ional seidang 

dan kualiitas tiidur buruk be irjumlah 92 orang 

(70,2%). Se ilanjutnya re isponde in deingan 

stre is e imosiional beirat dan kualiitas tiidur bai ik 

be irjumlah 0 orang (0,0%) se idangkan, 

de ingan stre is e imosi ional beirat dan kualiitas 

tiidur buruk be irjumlah 4 orang (3,1%). 

 Se iteilah di ilakukan analiisi is uji i 

statiisti ic meinggunakan uji i chi i-square i 

di idapatkan p valuei = 0,001 deingan α=0,05. 

Hal i ini i meinunjukan bahwa teirdapat 

hubungan yang si igni ifi ikan antara stre is 

e imosiional deingan pe inurunan kualiitas tiidur. 

 

PEMBAHASAN 
Karakteristik Responden 

Pe ine iliitiian i inii me irupakan peine iliiti ian 

de iskri iptiif analiitiik yang be irtujuan untuk 

meinge itahui i hubungan akti ivi itas fiisi ik dan 

stre is e imosiional teirhadap peinurunan 

kualiitas tiidur pada mahasiiswa Fakultas 

Ke idokte iran Uni ive irsi itas Muhammadiiyah 

Sumateira Utara Angkatan 2018. 

Dari i peine iliiti ian teilah diilakukan 

de ingan re isponde in yang be irjumlah 131 

orang di ijumpaii mayori itas re isponde in adalah 

pe ireimpuan se ibanyak 97 orang (74,0%) dan 
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di iiikuti i lakii-laki i se ibanyak 34 orang (26,0%). 

Se ijalan deingan pe ine iliiti ian Nii Kade ik Novi i 

Ardi iani i di ijumpaii mayori itas pe ireimpuan 92 

orang (77,97%).
20

  

 Be irdasarkan hasiil peine iliitiian 

di idapatkan usiia reisponde in 22-24 tahun 

hasi il peine iliitiian i inii se ijalan deingan Ni i 

Wayan Di imkatnii de ingan rata usi ia 22-24 

tahun.
 
 Hal i inii di ikareinakan populasii darii 

mahasiiswa fakultas ke idokteiraan angkatan 

2018 be irusi ia produktiif 22-24 tahun.
22 

 Dari i 131 reisponde in kualiitas tiidur 

baiik se ibanyak 27 orang (20,6%) dan di ii ikutii 

de ingan re isponde in kualiitas tiidur buruk 

se ibanyak 104 orang (79,4%) hal i ini i se ijalan 

de ingan pe ineili itiian laiinnya de ingan mayori itas 

kualiitas tiidur buruk .
4 

Hal i inii di ise ibabkan 

kareina mahasiiswa fakultas keidokteiran 

re intan untuk meingalamii gangguan ti idur 

akiibat tuntutan tugas akadeimiik yang ti inggi i 

se ihi ingga mahasiiswa me ingalamii gangguan 

pada siiklus si irkardiian dan beirdampak pada 

kualiitas tiidur darii mahasiiswa te irse ibut. 

 Dari i hasi il peine iliitiian me inunjukan 

bahwa 131 re isponde in de ingan akti ivi itas fi isi ik 

ri ingan se ibanyak 72 orang (55,0 %), 

aktiivi itas fi isi ik se idang se ibanyak 19 orang 

(14,5%) dan aktiivi itas fi isi ik beirat seibanyak 

40 orang (30,5%). Hasi il i ini i se ijalan deingan 

pe ineili itiian laiinnya de ingan mayori itas 

aktiivi itas fi isi ik ri ingan.
21

 Hal i ini i di ise ibabkan 

kareina tiinggi inya ti ingkat akadeimiik pada 

i indiivi idu te irse ibut seihi ingga teikanan beilajar 

pun se imakiin meiniingkat, be iban tugas 

se imakiin banyak, dan tiimbulnya adanya rasa 

khawatiir te irhadap niilaii dan laiin se ibagai inya, 

di imana hal-hal teirse ibut dapat 

meimpe ingaruhi i aktiivi itas fi isi ik se ise iorang, 

se ipe irtii aktiivi itas fi isi ik seidang-be irat 

contohnya be irse ipe ida, joggiing, dan lai in 

se ibagai inya se idi iki it untuk diilakukan ole ih 

i indiivi idu te irse ibut. 

 Dari i hasi il peine iliitiian me inunjukkan 

bahwa 131 reisponde in de ingan stre is 

e imosiional re indah seibanyak 17 orang 

(13,0%), streis e imosi ional seidang se ibanyak 

110 orang (84,0%) dan streis e imosi ional 

be irat seibanyak 4 orang (3,0%). Hasi il iini i 

se ijalan deingan pe ine ili itiian laiinnya di ijumpaii 

de ingan mayori itas stre is e imosi ional riingan-

se idang.
4 

Hal i ini i di ise ibabkan oleih tuntutan 

akadeimiik, hal i ini i meirupakan salah satu 

masalah yang di ialamii ole ih mahasiiswa. 

Se imakiin ti inggi i ti ingkat akadeimi ik i indiivi idu 

maka teikanan beilajar pun se imaki in 

meini ingkat, be iban tugas se imaki in 

meini ingkat, adanya rasa khawati ir teirhadap 

ni ilaii dan laiin seibagai inya. Iindi ivi idu yang 

kurang dapat meingontrol stre is yang 

di ihadapiinya maka akan suliit untuk 

meingontrol e imosi inya yang be irdampak 

pada keiteigangan yang me ini ingkat.
 

Hubungan Aktivitas Fisik Terhadap 

Penurunan Kualitas Tidur
 

Be irdasarkan hasiil peine iliitiian iini i 

meinunjukkan bahwa kualiitas tiidur buruk 

teirjadii le ibiih banyak pada reisponde in yang 

meimi iliiki i aktiivi itas fi isi ik ri ingan yai itu dari i 72 

re isponde in diiteimukan 57 orang (43,5%) 

yang me imiiliiki i kualiitas tiidur yang buruk, 

di ibandiingkan de ingan re isponde in yang 

meimi iliiki i aktiivi itas fi isi ik beirat yai itu hanya 32 

orang (24,3%) yang me imi iliiki i kualiitas tiidur 

yang buruk dan hasi il yang pali ing re indah 

i ialah reisponde in yang me imi iliiki i aktiivi itas 

fi isi ik se idang se ibanyak 15 orang (11,5%) 

meimi iliiki i kualiitas tiidur buruk. Namun hasi il 

analiisi is data deingan uji i chi i-square i de ingan 

tiingkat ke imaknaan α = 0,05 diipe iroleih p 

valuei = 0,993 yang artiinya ti idak teirdapat 

hubungan yang si igni ifi ikan antara aktiivi itas 

fi isi ik teirhadap peinurunan kualiitas tiidur.  

Hasi il i ini i se ijalan deingan pe ine iliitiian 

Haryati i yang me ingatakan tiidak teirdapat 

hubungan antara aktiivi itas fi isi ik teirhadap 

kualiitas tiidur di imana diidapatkan p 

valuei=0,519.
4
 Be irbe ida deingan pe ine iliitiian 

yang di ilakukan Nii Kade ik Novi i Ardi iani i 
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hasi ilnya be irbandi ing te irbaliik, meinunjukkan 

hasi il teirdapat hubungan yang be irmakna 

antara aktiivi itas fiisi ik te irhadap kualiitas tiidur 

di imana diidapatkan p valuei=0,0033.
20 

Akti ivi itas fiisi ik dapat meinghasi ilkan 

hormonei e indorphi in dan seirotoniin yang 

dapat meimpeirmudah tiimbulnya rasa kantuk 

pada iindi ivi idu. Iindi ivi idu yang me imiiliiki i 

aktiivi itas fi isi ik yang kurang maka akan 

meimi icu iindiivi idu te irse ibut suliit untuk masuk 

pada fasei-fase i ke idalaman tiidur se ipe irtii fase i 

NREiM dan fase i RE iM i ini i akan be irpeingaruh 

pada durasii tiidur dan juga lateinsi i tiidur iitu 

se indi irii.
4
 Se ibali iknya, ke ileiti ihan yang te irjadi i 

se iteilah meilakukan aktiivi itas fi isi ik akan 

meinye ibabkan i indi ivi idu te irseibut akan ceipat 

teirti idur. Hal i ini i di ise ibabkan kareina si iklus 

tiidur tahap geilombang pe indeik atau fase i 

NREiM akan di ipe irpeinde ik, se ihi ingga i indi ivi idu 

teirse ibut leibi ih ceipat masuk kei tahap 

ke idalaman tiidur atau fasei REiM.
20 

Se imaki in 

tiinggi i ti ingkat akadeimiik se ise iorang maka 

teikanan beilajar pun seimakiin meini ingkat, 

be iban tugas seimakiin meini ingkat, adanya 

rasa khawatiir teirhadap ni ilaii dan lai in 

se ibagai inya, di imana hal-hal teirse ibut dapat 

meimpe ingaruhi i aktiivi itas fi isi ik seise iorang.
22

 

Namun de imiiki ian, aktiivi itas fi isi ik yang 

be irleibi ihan maka akan meinye ibabkan 

ke ileitiihan dan keileilahan yang meinggangu 

darii prose is tiidur se ise iorang. Apabi ila prose is 

tiidur teilah teirganggu, maka kualiitas tiidur 

yang di ii ingi inkan akan suliit teircapaii.
4,20 

 

Hubungan Stres Emosional Terhadap 

Penurunan Kualitas Tidur 

Be irdasarkan hasiil peine iliitiian iini i 

meinunjukkan bahwa kualiitas tiidur buruk 

teirjadii le ibiih banyak pada reisponde in yang 

meimi iliiki i streis e imosi ional seidang yai itu darii 

110 re isponde in di iteimukan 92 orang (70,2%) 

yang me imiiliiki i kualiitas tiidur buruk, 

di ibandiingkan de ingan re isponde in yang 

meimi iliiki i streis e imosiional reindah yai itu 

hanya 8 orang (6,1%) yang me imi iliiki i 

kualiitas tiidur buruk dan hasi il yang pali ing 

re indah iialah reisponde in yang me imiili ikii stre is 

e imosiional be irat seibanyak 4 orang (3,0%) 

meimi iliiki i kualiitas tiidur buruk. Namun hasi il 

analiisi is data deingan uji i chi i-square i de ingan 

tiingkat ke imaknaan α = 0,05 diipe iroleih p 

valuei = 0,001 yang arti inya te irdapat 

hubungan yang si igni ifi ikan antara stre is 

e imosiional teirhadap peinurunan kualiitas 

tiidur. Hasi il i ini i me inunjukkan bahwa stre is 

e imosiional meirupakan salah satu faktor 

yang me impeingaruhi i pe inurunan kualiitas 

tiidur pada mahasi iswa Fakultas Ke idokte iran 

Uni ive irsi itas Muhammadiiyah Sumateira 

Utara Angkatan 2018.  

Hasi il i ini i se ijalan deingan pe ine iliitiian 

Haryati i yang me ingatakan teirdapat 

hubungan antara streis e imosi ional teirhadap 

kualiitas tiidur di imana diidapatkan p 

valuei=0,021 dan hasiil i inii juga se ijalan 

de ingan pe ine iliitiian yang di ilakukan ole ih 

Aje ing Afni i Karti ika yang me ingatakan 

teirdapat hubungan yang si igni ifi ikan antara 

tiingkat stre is e imosiional teirhadap kualiitas 

tiidur di imana diidapatkan p valuei=0,001.
4,23

 

 Stre is yang di ialamii iindi ivi idu kareina 

masalah yang di ihadapiinya me imbuat 

i indiivi idu te irse ibut me injadii teigang dan 

be irusaha keiras untuk te irtiidur se ihi ingga stre is 

yang be irlanjut meinye ibabkan meimpunyaii 

kualiitas tiidur yang buruk. Iindi ivi idu yang 

meingalami i streis e imosi ional seidang sampaii 

be irat sangat meimpeingaruhi i keimampuan 

tiidurnya. Ti ingkat stre is e imosi ional yang 

se idang sampaii be irat akan meini imbulkan 

gangguan tiidur dan miimpii buruk seirta jam 

tiidur yang si ingkat, se ihi ingga i indiivi idu 

teirse ibut akan meingalamii suli it untuk te irtiidur 

dan freikue insi i teirbangun yang le ibi ih se iri ing 

di ikareinakan peirasaan teigang dan 

ke iputusasaan.
4,23 

 Tuntutan akadeimiik me irupakan 

salah satu masalah yang di ialamii ole ih 
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mahasiiswa. Se imaki in tiinggi i ti ingkat 

akadeimiik se ise iorang maka teikanan beilajar 

pun se imakiin meiniingkat, be iban tugas 

se imakiin meini ingkat, adanya rasa khawatiir 

teirhadap niilaii dan laiin se ibagai inya.
22

 Iini i 

meirupakan salah satu streissor yang dapat 

meingaki ibatkan mahasiiswa me ingalamii 

si iklus si irkadi ian yang te irganggu. Se ise iorang 

yang me imiiliiki i kualiitas tiidur yang buruk 

akan leibi ih meimiiliiki i masalah yang be irat dan 

teikanan psi ikologi is leibi ih si igni ifi ikan 

di ibandiingkan se ise iorang yang me imiiliiki i 

kualiitas tiidur yang bai ik.
4,23 

KESIMPULAN DAN SARAN 
Kesimpulan 

Be irdasarkan tujuan darii hasi il peine iliitiian 

yang te ilah diilakukan, diipeirole ih keisi impulan 

se ibagai i be iriikut:  

1. Teirdapat hubungan yang si igni ifi ikan 

antara streis e imosiional teirhadap 

pe inurunan kualiitas ti idur mahasiiswa 

Fakultas Ke idokte iran Uni ive irsi itas 

Muhammadiiyah Sumateira Utara 

Angkatan 2018 se idangkan, ti idak 

teirdapat hubungan yang si igni ifi ikan 

antara aktiivi itas fi isi ik te irhadap 

pe inurunan kualiitas ti idur mahasiiswa 

Fakultas Ke idokte iran Uni ive irsi itas 

Muhammadiiyah Sumateira Utara 

angkatan 2018. 

2. Kuali itas tiidur pada mahasiiswa Fakultas 

Ke idokte iran Uni ive irsi itas 

Muhammadiiyah Sumateira Utara 

angkatan 2018 meinunjukkan bahwa 

darii 131 re isponde in, kateigori i kuali itas 

tiidur buruk me irupakan yang te irbanyak 

yai itu 104 orang (79,4%) dan kualiitas 

tiidur bai ik 27 orang (20,6%). 

3. Tiingkat akti ivi itas fi isi ik pada mahasiiswa 

Fakultas Ke idokte iran Uni ive irsi itas 

Muhammadiiyah Sumateira Utara 

angkatan 2018 meinunjukkan bahwa 

darii 131 re isponde in kateigori i akti ivi itas 

fi isi ik ri ingan me irupakan yang te irbanyak 

yai itu 72 orang (55%), akti ivi itas fi isi ik 

be irat 40 orang (30,5%) dan akti ivi itas 

fi isi ik se idang 19 orang (14,5%). 

4. Tiingkat stre is eimosi ional pada 

mahasiiswa Fakultas Ke idokte iran 

Uni ive irsi itas Muhammadiiyah Sumateira 

Utara angkatan 2018 meinunjukkan 

bahwa darii 131 reisponde in kateigori i stre is 

e imosiional seidang me irupakan yang 

teirbanyak yai itu 110 orang (84,0%), 

stre is e imosiional reindah 17 orang 

(13,0%), dan streis e imosi ional beirat 

se ibanyak 4 orang (3,0%). 
Saran 

4. De ingan di ijumpaii adanya hubungan 

yang si igni ifi ikan antara streis e imosi ional 

teirhadap peinurunan kualiitas tiidur, maka 

dapat meinambah iilmu peinge itahuan bagi i 

pe imbaca untuk meinge itahui i faktor-

faktor yang me impeingaruhi i pe inurunan 

kualiitas tiidur se ihiingga te ircapaii nya 

kualiitas tiidur yang bai ik. 

5. Se ibaiiknya di ilakukan pe ineili itiian leibi ih 

lanjut teirkaiit hubungan akti ivi itas fi isi ik 

dan stre is e imosi ional teirhadap peinurunan 

kualiitas tiidur meinggunakan cakupan 

populasii dan sampeil yang le ibi ih be isar 

dan luas. 

6. Upaya promotiif se ipeirti i peinyuluhan 

ataupun fasiiliitas konse ili ing ke ipada 

mahasiiswa pe irlu diilakukan untuk 

meini ingkatkan ke isadaran akan 

pe intiingnya me injaga aktiivi itas fi isi ik dan 

stre is eimosi ional teirutama yang be irkai itan 

de ingan masalah fiisi ik, psi ikologi is se irta 

ke isuliitan dalam biidang ke igi iatan 

akadeimiik yang akan meimpe ingaruhi i 

kualiitas tiidur darii mahasiiswa teirse ibut 

agar teircapaiinya ke ibiiasaan tiidur yang 

baiik dan seihat seihiingga te ircapaiinya 

kualiitas tiidur yang bai ik. 
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