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Abstract

overlooked among university students. More than 60% of students consistently report poor sleep
quality throughout their academic studies. A prior study at FKM Sam Ratulangi University (2020)
identified stress as a factor related to sleep quality;, however, simultaneous multivariate analysis
of multiple determinants remains limited in the Manado region. Objective: To analyze factors
associated with sleep quality among students of the Faculty of Public Health, Sam Ratulangi
University (FKM UNSRAT), Manado. Method: A cross-sectional observational study was
conducted among 256 active students of FKM UNSRAT Manado. Data were collected through
an online structured questionnaire via Google Forms from September to December 2025.
Statistical analysis using R version 4.5.3 included descriptive analysis, bivariate (Pearson)
correlation, multivariate linear regression with stepwise forward selection, and network analysis
(Gaussian Markov Random Field with graphical LASSO). Results: The median subjective sleep
quality score was 5 out of 10, with an average sleep duration of 6 hours per night. The regression
model identified four determinants of sleep quality: sleep duration (6=0.79; 95% CI 0.65—0.93;
p<0.001), learning motivation ($=0.26; 95% CI 0.14—0.38; p<0.001), and physical activity
(p=0.14, 95% CI 0.03-0.25; p=0.011) showed positive associations, while academic screen time
(F=—0.07; p=0.005) showed a negative association. Conclusion: Students' sleep quality is
influenced by the complex interaction of health behaviors, academic activities, learning
motivation, and digital technology use. Preventive interventions should simultaneously target
increased sleep duration, physical activity, learning motivation, and limitation of academic
screen time.

Keywords: sleep quality, university students, physical activity, learning motivation, academic
screen time

Abstrak

Latar Belakang: Kualitas tidur merupakan komponen fundamental kesehatan holistik yang
seringkali terabaikan pada populasi mahasiswa. Lebih dari 60% mahasiswa dilaporkan
mengalami kualitas tidur buruk secara konsisten selama masa perkuliahan. Studi sebelumnya di
FKM Universitas Sam Ratulangi (2020) menunjukkan hubungan stres dengan kualitas tidur,
namun analisis multivariat simultaneous terhadap berbagai determinan masih sangat terbatas di
wilayah Manado. Tujuan: Menganalisis faktor-faktor yang berhubungan dengan kualitas tidur
mahasiswa Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Sam Ratulangi (FKM UNSRAT)
Manado. Metode: Penelitian observasional cross-sectional dilakukan pada 256 mahasiswa aktif
FKM UNSRAT Manado yang dipilih secara purposif. Data dikumpulkan melalui kuesioner
daring berbasis Google Forms pada September—Desember 2025. Analisis statistik menggunakan
R versi 4.5.3 mencakup analisis deskriptif, korelasi bivariat (Pearson), regresi linear multivariat
dengan seleksi stepwise forward, dan analisis network (Gaussian Markov Random Field dengan
LASSO grafis). Hasil: Median kualitas tidur subjektif responden adalah 5 dari skala 10, dengan
durasi tidur rata-rata 6 jam/malam. Model regresi linear mengidentifikasi empat determinan
kualitas tidur: durasi tidur (f=0,79; IK 95% 0,65-0,93; p<0,001), motivasi belajar (p=0,26; IK
95% 0,14-0,38; p<0,001), dan aktivitas fisik ($=0,14; IK 95% 0,03-0,25; p=0,011) memiliki
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hubungan positif; sedangkan screen time akademik ($=—0,07; p=0,005) memiliki hubungan
negatif. Kesimpulan: Kualitas tidur mahasiswa dipengaruhi oleh interaksi kompleks perilaku
kesehatan, aktivitas akademik, motivasi belajar, dan penggunaan teknologi digital. Intervensi
promotif perlu berfokus secara simultan pada peningkatan durasi tidur, aktivitas fisik, motivasi
belajar, dan pembatasan screen time akademik.

Kata kunci: kualitas tidur, mahasiswa, aktivitas fisik, motivasi belajar, screen time akademik

PENDAHULUAN

Kualitas tidur merupakan komponen fundamental dari kesehatan holistik yang
seringkali terabaikan dalam populasi dewasa muda, khususnya mahasiswa. Buysse
(2014) mendefinisikan kesehatan tidur sebagai dimensi multidimensi yang mencakup
durasi, kontinuitas, waktu, keteraturan, dan kepuasan subjektif terhadap tidur. Pada
mahasiswa, tuntutan akademik yang tinggi, beban tugas yang padat, dan tekanan untuk
mencapai prestasi optimal menciptakan kondisi yang secara kronis mengganggu pola
tidur fisiologis (Hershner & Chervin, 2014).

Berdasarkan laporan National Sleep Foundation tahun 2022, sebanyak 40%
dewasa muda pada 26 negara di dunia mengalami masalah tidur. Penelitian di Amerika
menunjukkan bahwa 46% orang dewasa memiliki kualitas tidur yang buruk (Rohma &
Santik, 2020). Di Indonesia, selama masa pandemi COVID-19, sebanyak 69% mahasiswa
dilaporkan mengalami kualitas tidur yang buruk (Djamalilleil et al., 2021). Penelitian
epidemiologis menunjukkan bahwa lebih dari 60% mahasiswa melaporkan kualitas tidur
buruk secara konsisten selama masa perkuliahan (Gaultney, 2010; Lund et al., 2010).
Fenomena ini tidak hanya berdampak pada kesehatan individual, tetapi juga berimplikasi
pada kinerja akademik dan keselamatan di lingkungan belajar.

Dari perspektif kesehatan kerja, aktivitas akademik dapat dipandang sebagai
bentuk work-like activity karena melibatkan beban kognitif, jam kerja tidak teratur, dan
stres psikososial yang analog dengan pekerja profesional (Hershner & Chervin, 2020;
Pascoe et al., 2020). Beban kuliah yang berlebihan, tenggat waktu tugas yang berdesakan,
serta persiapan ujian menciptakan tekanan temporal yang memaksa mahasiswa
mengorbankan waktu tidur demi memenuhi tuntutan akademik (Carskadon, 2011).
Kondisi ini memicu sleep deprivation kronis yang dikategorikan sebagai salah satu
masalah kesehatan masyarakat yang paling terabaikan di institusi pendidikan tinggi

(Medic et al., 2017).
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Studi sebelumnya di FKM Universitas Sam Ratulangi pada mahasiswa tingkat
akhir (2020) mendapati bahwa terdapat hubungan antara tingkat stres dengan kualitas
tidur. Namun, analisis yang secara simultan mencakup berbagai determinan perilaku
kesehatan, akademik, dan penggunaan teknologi digital masih sangat terbatas di konteks
Indonesia Timur, khususnya Manado (Sulana, 2020). Penelitian-penelitian yang ada
cenderung menganalisis hubungan bivariat tanpa menangani kolinearitas antar prediktor
dan tanpa menggunakan metode network analysis yang mampu mengungkap hubungan
parsial independen (Borsboom, 2017).

Berdasarkan kesenjangan tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis
faktor-faktor yang berhubungan dengan kualitas tidur mahasiswa secara multivariat pada
mahasiswa FKM UNSRAT Manado, dengan mengintegrasikan pendekatan regresi linear
dan analisis network. Secara spesifik, penelitian bertujuan mengidentifikasi variabel
mana di antara durasi tidur, motivasi belajar, aktivitas fisik, screen time akademik, screen
time non-akademik, stres akademik, dan jam belajar yang secara independen

berhubungan dengan persepsi kualitas tidur mahasiswa.

METODE
Desain dan Lokasi Penelitian

Penelitian ini merupakan studi observasional dengan pendekatan pengumpulan
data cross-sectional. Desain tersebut dipilih karena memenuhi kriteria kelayakan sumber
daya dan kesesuaian dengan tujuan mengevaluasi hubungan antara berbagai variabel
dengan kualitas tidur mahasiswa pada satu titik waktu. Susunan pelaporan metodologi
mengikuti rekomendasi pedoman STROBE untuk studi observasional (Ghaferi,
Schwartz, & Pawlik, 2021; Von Elm et al., 2007).

Penelitian dilaksanakan pada mahasiswa aktif di Fakultas Kesehatan Masyarakat
Universitas Sam Ratulangi (FKM UNSRAT) Manado, Sulawesi Utara. Pengumpulan
data dilakukan secara elektronik menggunakan kuesioner daring berbasis Google Forms,
yang dibuka sejak awal September 2025 hingga 31 Desember 2025.

Populasi dan Sampel

Populasi target penelitian adalah seluruh mahasiswa aktif FKM UNSRAT, dengan

populasi terjangkau adalah mahasiswa aktif pada Semester Ganjil Tahun Akademik

2025/2026 yang berjumlah 881 mahasiswa. Sebanyak 256 mahasiswa yang memenuhi
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kriteria inklusi dan memiliki akses terhadap kuesioner daring selama periode
pengumpulan data ditetapkan sebagai sampel penelitian.

Kriteria inklusi meliputi: (1) mahasiswa aktif pada saat pengumpulan data; (2)
bersedia berpartisipasi secara sukarela dan memberikan persetujuan elektronik (informed
consent); dan (3) mengisi kuesioner secara lengkap. Kriteria eksklusi mencakup
responden dengan data tidak lengkap pada variabel utama dan responden yang mengisi
kuesioner lebih dari satu kali.

Variabel Penelitian dan Definisi Operasional

Variabel dependen adalah kualitas tidur, yaitu persepsi kualitas tidur selama satu
minggu terakhir yang diukur menggunakan skala numerik 0—10, di mana angka lebih
tinggi menandakan persepsi kualitas yang lebih baik.

Variabel independen meliputi: (1) durasi tidur (rata-rata jam tidur per malam
dalam seminggu terakhir, dalam satuan jam/malam); (2) motivasi belajar (dorongan
belajar di rumah, diukur dengan skala 1-10); (3) jam belajar (rata-rata waktu belajar di
rumah dalam jam/hari); (4) persepsi kinerja akademik (skala 1-10); (5) IPK (skala 0—4);
(6) stres akademik mencakup intensitas tekanan akademik dan frekuensi gangguan belajar
akibat stres (masing-masing skala 1-10); (7) aktivitas fisik (jumlah hari dengan aktivitas
sedang-berat >30 menit/minggu); (8) durasi olahraga (menit/hari); (9) screen time
akademik (jam/hari untuk kegiatan akademik digital); dan (10) screen time non-akademik
(Jam/hari untuk media sosial, hiburan, dan game). Variabel demografis yang digunakan
sebagai kovariat mencakup jenis kelamin, usia, semester, dan tahun masuk.
Pengumpulan Data

Data dikumpulkan menggunakan kuesioner terstruktur yang disusun berdasarkan
literatur terkait tidur, stres akademik, dan perilaku kesehatan mahasiswa. Kuesioner
didistribusikan secara daring melalui platform Google Forms dan dapat diakses
menggunakan perangkat elektronik pribadi. Sebelum pengisian, responden diberikan
penjelasan mengenai tujuan penelitian, kerahasiaan data, dan hak partisipasi. Persetujuan
partisipasi diperoleh secara elektronik sebelum responden melanjutkan ke bagian
pertanyaan utama.

Analisis Statistik
Analisis statistik dilakukan menggunakan perangkat lunak R versi 4.5.3. Tahapan

analisis meliputi: (1) analisis deskriptif—Xkarakteristik responden disajikan dalam bentuk
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median dan rentang interkuartil (IQR) untuk variabel numerik karena distribusi yang
tidak normal, serta frekuensi dan persentase untuk variabel kategorik; (2) analisis
bivariat—hubungan antar variabel dianalisis menggunakan korelasi Pearson, yang
dimungkinkan penggunaannya oleh jumlah sampel yang melebihi 250; dan (3)
pemodelan regresi linear multivariat dengan seleksi prediktor secara stepwise forward
berdasarkan nilai AIC untuk mengidentifikasi determinan persepsi kualitas tidur.
Sebagai analisis tambahan, digunakan model grafik network berdasarkan estimasi
Gaussian Markov Random Field yang secara bersamaan memanfaatkan LASSO grafis
dan perluasan kriteria informasi Bayesian guna pemilihan parameter regularisasi optimal.
Grafik terdiri atas nodus yang merepresentasikan variabel dan kurva korelasi parsial,
yaitu hubungan antar variabel setelah mengontrol variabel-variabel lainnya. Pendekatan
network membantu klasifikasi variabel menjadi determinan langsung atau determinan

tidak langsung yang dimediasi variabel lain.

HASIL
Karakteristik Responden

Sebanyak 256 mahasiswa yang memenubhi kriteria eligibilitas menjadi responden
penelitian. Karakteristik lengkap disajikan pada Tabel 1. Median usia responden sekitar
20 tahun (IQR 19-21), dengan mayoritas berjenis kelamin perempuan (87,1%). Sebaran
tahun masuk dan semester menunjukkan populasi yang heterogen secara akademik;
hampir 76% berada pada semester 3 atau 5.

Indikator keberfungsian akademik memperlihatkan median IPK sebesar 3,9 (IQR
3,8-3.9), jam belajar di rumah sekitar 3 jam/hari (IQR 2—4), serta motivasi belajar dan
persepsi kinerja akademik yang nilai tengahnya 6 pada skala 1-10. Dalam hal stres
akademik, mahasiswa umumnya merasakan intensitas dan frekuensi gangguan belajar
akibat stres pada tingkat sedang, dengan nilai median 6 pada skala 1-10 untuk kedua
variabel tersebut.

Penanda perilaku kesehatan menunjukkan kecenderungan responden beraktivitas
fisik sedang-berat dalam 3 hari selama seminggu dengan durasi berolahraga sekitar 25
menit per hari. Penggunaan screen time cukup besar, dengan rata-rata 7 jam/hari (IQR 5—

10) untuk konten akademik dan 5 jam/hari (IQR 3-6) untuk konten non-akademik.
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Kuantitas dan kualitas tidur mahasiswa tampak belum memuaskan: median durasi tidur 6
jam/malam (IQR 5-7) dan median kualitas tidur subjektif 5 (IQR 4-7) dari skala 10.
Tabel 1. Karakteristik Mahasiswa Responden Penelitian (N=256)

Variabel Median (IQR) / n (%)

Demografi

Usia (tahun) 20 (19-21)

Jenis Kelamin
Perempuan 223 87,1
Laki-laki 33 12,9

Semester
Semester 3 ~38
Semester 5 ~38
Lainnya ~24

Keberfungsian Akademik

IPK 3,9 (3,8-3,9)

Jam belajar di rumah (jam/hari) 3(24)

Motivasi belajar (skala 1-10)

Persepsi kinerja akademik (skala
1-10)

Stres Akademik

Intensitas stres akademik (skala 1—
10)

Frekuensi gangguan belajar akibat
stres (skala 1-10)

Perilaku Kesehatan & Sedentary

Aktivitas fisik sedang-berat >30
menit (hari/minggu)

Durasi olahraga (menit/hari)

6 (IQR tidak dilaporkan)
6 (IQR tidak dilaporkan)

6 (IQR tidak dilaporkan)

6 (IQR tidak dilaporkan)

3 (IQR tidak dilaporkan)

25 (IQR tidak dilaporkan)

Screen time akademik (jam/hari) 7 (5-10)
Screen time non-akademik 5(3-6)
(jam/hari)
Tidur
Durasi tidur (jam/malam) 6 (5-7)
Kualitas tidur subjektif (skala 1— 5(4-7)
10)
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Keterangan: Data disajikan dalam Median (IQR) untuk variabel numerik dan n (%) untuk
variabel kategorik.
Analisis Korelasi Bivariat

Analisis korelasi pairwise mengindikasikan beberapa variabel yang secara
bivariat berhubungan dengan persepsi kualitas tidur mahasiswa. Di antara variabel
tersebut, lama tidur menunjukkan korelasi positif yang paling kuat (r=0,56; p<0,001),
diikuti oleh motivasi belajar (r=0,34; p=0,042). Besar korelasi variabel lain tergolong
sedang hingga rendah dan tidak bermakna pada tingkat signifikansi a=0,05.

Berdasarkan evaluasi kolinearitas, tahun masuk dan usia memiliki korelasi yang
sangat kuat (r=0,8; p<0,001), serta intensitas dan frekuensi gangguan akibat stres
akademik juga berkorelasi tinggi (r=0,62; p<0,001). Variabel usia (memiliki data hilang)
dan frekuensi stres (korelasi dengan kualitas tidur lemah, r=—0,16; p=0,063) dikeluarkan
dari analisis selanjutnya. Demikian pula kinerja akademik (korelasi dengan kualitas tidur
tidak bermakna, r=0,27; p=0,107) dan IPK (korelasi sangat rendah dengan kualitas tidur).
Variabel jenis kelamin dan semester tidak diikutsertakan dalam pemodelan karena
berjenis kategorikal dan tidak memperlihatkan hubungan bermakna dengan kualitas tidur
dalam evaluasi awal.

Model Regresi Linear Multivariat

Pemodelan regresi linear dengan seleksi prediktor secara stepwise forward
berdasarkan nilai AIC (Tabel 2) mengidentifikasi empat variabel sebagai determinan
persepsi kualitas tidur mahasiswa: durasi tidur, motivasi belajar, aktivitas fisik, dan screen
time akademik.

Durasi tidur merupakan prediktor terkuat: setiap peningkatan satu jam tidur
malam rata-rata berhubungan dengan peningkatan persepsi kualitas tidur sebesar 0,79
poin (IK 95% 0,65-0,93; p<0,001) setelah mengontrol variabel lain. Peningkatan satu
tingkat motivasi belajar (dalam skala 1-10) berhubungan dengan peningkatan kualitas
tidur rata-rata sebesar 0,26 poin (IK 95% 0,14-0,38; p<0,001). Penambahan satu hari
aktivitas fisik per minggu berhubungan dengan peningkatan kualitas tidur sebesar 0,14
poin (IK 95% 0,03-0,25; p=0,011). Sebaliknya, setiap tambahan satu jam screen time
akademik per hari berhubungan dengan penurunan kualitas tidur sebesar 0,07 poin

(p=0,005).
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Tabel 2. Model Akhir Regresi Linear Multiple untuk Identifikasi Faktor-Faktor

yang Berhubungan dengan Persepsi Kualitas Tidur Mahasiswa

Variabel B IK 95% p-value AIC
Durasi tidur (jam/malam) 0,79 0,65-0,93 < 0,001
Motivasi belajar (skala 1— 0,26 0,14 - 0,38 < 0,001
10)
Aktivitas fisik 0,14 0,03 - 0,25 0,011
(hari/minggu)
Screen time akademik -0,07 Tidak dilaporkan 0,005
(jam/hart)

Keterangan: B = koefisien regresi tidak terstandarisasi; IK 95% = interval kepercayaan
95%; AIC = Akaike Information Criterion; p-value berdasarkan uji-t.
Analisis Network

Analisis network memperlihatkan bahwa durasi tidur (r parsial=0,43), motivasi
belajar (r parsial=0,20), dan screen time akademik (r parsial=—0,01) memiliki hubungan
independen langsung dengan kualitas tidur. Tidur lebih lama dan motivasi belajar lebih
tinggi secara independen berhubungan dengan kualitas tidur yang lebih baik. Hubungan
independen screen time akademik dengan kualitas tidur terlihat dalam jaringan, tetapi
besar kekuatannya sangat kecil sehingga dapat dianggap trivial. Aktivitas fisik, jam
belajar, screen time non-akademik, stres akademik, durasi olahraga, dan tahun masuk
tidak terlihat berhubungan langsung dengan kualitas tidur dalam analisis network.
Namun, variabel-variabel ini kemungkinan berhubungan secara tidak langsung melalui
mediasi variabel lain. Sebagai contoh, stres akademik berhubungan negatif dengan durasi
tidur (r parsial=—0,04) dan berkaitan dengan tahun masuk (r parsial=0,08), yang
mengindikasikan kemungkinan jalur tidak langsung stres terhadap kualitas tidur melalui
pengaruhnya pada durasi tidur. Argumen serupa melatarbelakangi hubungan antara jam
belajar dengan motivasi belajar (r parsial=0,11) dan screen time non-akademik (r

parsial=0,21)
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DISKUSI

Penelitian ini bertujuan mengidentifikasi faktor-faktor yang berhubungan dengan
kualitas tidur mahasiswa FKM UNSRAT Manado. Secara umum, hasil penelitian
menunjukkan bahwa kualitas tidur mahasiswa dipengaruhi oleh beberapa faktor utama,
yaitu durasi tidur, motivasi belajar, aktivitas fisik, dan screen time akademik. Temuan ini
mengindikasikan bahwa kualitas tidur pada populasi mahasiswa merupakan hasil
interaksi multidimensional antara kondisi biologis, psikologis, perilaku, dan tuntutan
akademik.

Berdasarkan analisis deskriptif, mahasiswa dalam penelitian ini memiliki rata-rata
tidur sekitar 6 jam per malam, di bawah rekomendasi kebutuhan tidur orang dewasa muda
(7-8 jam/hari) menurut Hirshkowitz et al. (2015). Kualitas tidur yang dirasakan
mahasiswa berada pada nilai sedang (skor 5 dari skala 10). Temuan ini memperkuat
pemahaman bahwa kuantitas dan kualitas tidur merupakan dua konstruk yang saling
berkaitan erat meskipun tidak identik. Durasi tidur tidak adekuat berpotensi mengganggu
proses restoratif fisiologis, stabilitas emosi, fungsi kognitif, dan regulasi neuroendokrin,
yang pada akhirnya memengaruhi persepsi subjektif terhadap kualitas tidur (Carskadon,
2011; Medic et al., 2017).

Durasi tidur merupakan faktor yang paling kuat berhubungan dengan kualitas
tidur dalam penelitian ini. Temuan ini sangat konsisten dengan teori dasar fisiologi tidur
maupun hasil penelitian epidemiologi sebelumnya. Penelitian Medic et al. (2017)
menunjukkan bahwa durasi tidur pendek berkaitan dengan gangguan fungsi kognitif,
penurunan performa akademik, dan peningkatan risiko gangguan kesehatan mental.
Okano et al. (2019) melaporkan bahwa konsistensi durasi tidur harian merupakan
prediktor kuat bagi nilai ujian akhir (koefisien korelasi parsial 0,43 setelah mengontrol
faktor perancu). Dalam konteks mahasiswa di FKM UNSRAT Manado, keterbatasan
waktu tidur kemungkinan merupakan refleksi dari tingginya tuntutan akademik maupun
perubahan gaya hidup modern yang semakin bergantung pada perangkat digital.

Motivasi belajar teridentifikasi sebagai faktor yang berhubungan positif dengan
kualitas tidur mahasiswa. Temuan ini relatif lebih jarang dibahas dalam literatur
sebelumnya dan dapat dipandang sebagai kontribusi konseptual yang menarik. Secara
teoritis, mahasiswa dengan motivasi intrinsik tinggi cenderung memiliki kemampuan

regulasi diri dan manajemen waktu yang lebih baik, sehingga mampu menjaga
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keseimbangan antara aktivitas belajar, waktu istirahat, dan perilaku kesehatan lain yang
mendukung kualitas tidur (Zimmerman, 2000). Lemma et al. (2014) menemukan bahwa
setelah memasukkan motivasi belajar ke dalam model, hubungan antara kualitas tidur dan
IPK menjadi tidak signifikan, mengindikasikan peran motivasi sebagai mediator. Namun,
karena desain penelitian ini bersifat potong lintang (cross-sectional), arah hubungan
kausal tidak dapat dipastikan; sangat mungkin bahwa kualitas tidur yang baik justru
meningkatkan motivasi belajar melalui perbaikan fungsi konsentrasi, memori, dan
regulasi emosi.

Aktivitas fisik juga teridentifikasi sebagai faktor yang berhubungan positif dengan
kualitas tidur mahasiswa. Mahasiswa yang lebih sering melakukan aktivitas fisik sedang
hingga berat cenderung melaporkan kualitas tidur yang lebih baik. Temuan ini sejalan
dengan meta-analisis Kredlow et al. (2015) terhadap 66 studi intervensi yang
menyimpulkan bahwa olahraga akut maupun reguler meningkatkan efisiensi tidur dan
mengurangi latensi tidur melalui regulasi ritme sirkadian, peningkatan pengeluaran
energi, penurunan aktivasi sistem saraf simpatis, serta perbaikan stabilitas psikologis.
Selain itu, aktivitas fisik diketahui berkontribusi terhadap penurunan gejala kecemasan
dan stres psikologis yang berhubungan erat dengan gangguan tidur pada populasi usia
muda. Walaupun besar hubungan dalam penelitian ini tidak terlalu kuat, hasil tersebut
tetap menunjukkan bahwa perilaku aktif secara fisik berpotensi menjadi faktor protektif
terhadap gangguan tidur mahasiswa.

Sebaliknya, screen time akademik menunjukkan hubungan negatif dengan
kualitas tidur mahasiswa. Temuan ini mengindikasikan bahwa peningkatan penggunaan
perangkat digital untuk kepentingan akademik kemungkinan berkontribusi terhadap
penurunan kualitas tidur. Walaupun penggunaan perangkat digital untuk tujuan
pendidikan sering dipandang produktif, paparan cahaya biru (blue light exposure),
stimulasi kognitif berkepanjangan, serta kecenderungan penggunaan perangkat hingga
malam hari dapat mengganggu produksi melatonin dan proses inisiasi tidur (Hale &
Guan, 2015). Elsheikh et al. (2024) melaporkan bahwa setiap tambahan satu jam
penggunaan telepon pintar sebelum tidur berasosiasi dengan peningkatan skor gangguan
tidur pada mahasiswa kedokteran di Kairo. Temuan ini memperluas pemahaman bahwa
dampak negatif penggunaan gadget terhadap tidur tidak hanya berasal dari aktivitas

hiburan atau media sosial, tetapi juga dapat muncul dari aktivitas akademik yang
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intensif—sebuah kontribusi tambahan dibandingkan sebagian penelitian sebelumnya
yang lebih banyak berfokus pada screen time non-akademik (Hassan et al., 2025).

Hasil analisis network memberikan perspektif tambahan yang tidak sepenuhnya
terlihat pada regresi linear konvensional. Analisis tersebut menunjukkan bahwa beberapa
variabel seperti stres akademik, screen time non-akademik, dan jam belajar kemungkinan
memiliki hubungan tidak langsung dengan kualitas tidur melalui variabel mediasi,
khususnya durasi tidur dan motivasi belajar. Pendekatan ini mendukung pandangan
sistemik dalam kesehatan masyarakat yang menempatkan perilaku kesehatan sebagai
hasil interaksi berbagai faktor yang saling terhubung, bukan hubungan linear sederhana
(Borsboom, 2017). Hasil ini selaras dengan model sleep health yang dikemukakan Buysse
(2014), yang menekankan bahwa kualitas tidur merupakan hasil interaksi kompleks
antara faktor perilaku (durasi tidur, aktivitas fisik), lingkungan (paparan layar), dan
psikologis (motivasi, stres).

Penelitian ini memiliki sejumlah kekuatan metodologis, antara lain: jumlah
responden yang relatif memadai untuk analisis multivariat (N=256), kombinasi
pendekatan regresi dan network analysis yang belum banyak digunakan dalam penelitian
kesehatan mahasiswa di Indonesia, serta evaluasi simultan terhadap berbagai dimensi
determinan kualitas tidur. Namun demikian, beberapa keterbatasan perlu diperhatikan.
Pertama, desain potong lintang menyebabkan hubungan kausal tidak dapat dipastikan.
Kedua, sebagian besar variabel diukur berdasarkan laporan subjektif responden, yang
berpotensi menimbulkan recall bias dan social desirability bias. Ketiga, penelitian
dilakukan pada satu institusi pendidikan tinggi, sehingga generalisasi hasil ke populasi
mahasiswa yang lebih luas perlu dilakukan dengan hati-hati. Keempat, terdapat
kemungkinan faktor perancu residual yang belum terukur, seperti konsumsi kafein,

gangguan kesehatan mental, status ekonomi, dan kondisi lingkungan tidur.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian pada mahasiswa Fakultas Kesehatan Masyarakat
Universitas Sam Ratulangi Manado (N=256), dapat disimpulkan bahwa kualitas tidur
mahasiswa tergolong kurang baik, dengan median kualitas tidur 5 dari skala 10 dan durasi
tidur rata-rata 6 jam/malam. Faktor-faktor yang berhubungan dengan kualitas tidur adalah

durasi tidur, motivasi belajar, aktivitas fisik, dan screen time akademik. Durasi tidur,
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motivasi belajar, dan aktivitas fisik memiliki hubungan positif dengan kualitas tidur,
sedangkan screen time akademik memiliki hubungan negatif. Dengan demikian, kualitas
tidur mahasiswa dipengaruhi oleh kombinasi faktor akademik dan perilaku kesehatan

yang bersifat multidimensional.

REKOMENDASI

Mahasiswa disarankan untuk menjaga durasi tidur yang cukup (7-8 jam/malam),
meningkatkan aktivitas fisik secara rutin, mengatur waktu belajar dengan baik, serta
membatasi penggunaan gadget terutama pada malam hari. Institusi pendidikan tinggi
perlu mengembangkan program promosi kesehatan tidur sebagai bagian dari kebijakan
kesehatan kampus, mencakup edukasi higiene tidur, pengaturan penggunaan perangkat
digital pada malam hari, serta promosi aktivitas fisik teratur. Penelitian selanjutnya
disarankan menggunakan desain longitudinal atau penelitian intervensi dengan
melibatkan responden yang lebih luas dari berbagai institusi agar dapat menjelaskan

hubungan sebab-akibat secara lebih komprehensif.
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