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ABSTRAK

Arriza Anggraini Muharrom

Gambaran Kualitas Tidur Pada Mahasiswa Skripsi Program Studi
Keperawatan Universitas Diponegoro Angkatan 2019

Ixxi + 54 halaman + 7 tabel +3 gambar + 11 lampiran

Tidur merupakan suatu proses biologis yang terjadi kepada setiap individu dan
merupakan suatu kebutuhan dasar manusia yang harus dipenuhi untuk menjaga
keseimbangan tubuh baik dari segi kesehatan fisik maupun kesehatan mental.
Kualitas tidur yang baik diperlukan setiap individu terutama mahasiswa yang
sedang skripsi. Sebagian mahasiswa yang sedang skripsi akan mengalami berbagai
hambatan dalam proses penyusunan skripsi dan akan mengalami perubahan pola
tidurnya. Skripsi menimbulkan masalah psikososial seperti stress, kekhawatiran,
ketakutan, kecemasan, dan gangguan tidur. Hal ini berakibat pada rendahnya
tingkat kualitas tidur yang disebabkan oleh stress dan kecemasan.Tujuan penelitian
ini yaitu untuk mengetahui gambaran kualitas tidur pada mahasiswa skripsi UNDIP
angkatan 2019. Penelitian ini menggunakan jenis penelitian kuantitatif dengan
metode deskriptif survey. Instrumen penelitian ini yaitu Pitssburgh Sleep Quality
Index (PSQI) dengan total sampel 112 mahasiswa keperawatan UNDIP angkatan
2019 yang terdiri dari 99 mahasiswa perempuan dan 13 mahasiswa laki-laki. Data
diambil menggunakan kuesioner dan dianalisis dengan menggunakaan statistik
deskriptif. Hasil penelitian menunjukkan sebagian besar mahasiswa memiliki
kualitas tidur buruk berjumlah 100 orang (89%) dan mahasiswa dengan kualitas
tidur baik berjumlah 12 orang (11%). Bagi mahasiswa yang memiliki kualitas tidur
buruk diharapkan dapat meningkatkan kualitas tidurnya salah satunya dengan cara
manajemen stres menggunakan teknik relaksasi napas dalam dan bagi mahasiswa
yang memiliki kualitas tidur baik diharapkan untuk mempertahankan kualitas
tidurnya.

Kata Kunci  : Kualitas Tidur, Mahasiswa
Daftar Pustaka: 53 (2013-2021)
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Sleep is a biological process that occurs in every individual and is a basic human
need that must ullfilled to maintain the balance of the body both in terms of physical
health and mental health. Good quality sleep is needed by every individual,
especially students who are doing their final project. Some students who are doing
their thesis will experience various obstacles in the process of preparing their thesis
and will experience changes in their sleep patterns. Thesis causes psychosocial
problems such as stress, worry, fear, anxiety, and sleep disturbances. This results in
low levels of sleep quality caused by stress and anxiety. The purpose of this study
was to find out the description of sleep quality in UNDIP undergraduate final
project students class of 2019. This study used a quantitative research type with a
descriptive survey method. The research instrument was the Pitsburgh Sleep
Quiality Index (PSQI) with a total sample of 112 UNDIP collaboration students class
of 2019 consisting of 99 female students and 13 male students. The data was taken
using a questionnaire and analyzed using descriptive statistics. The results showed
that 100 students (89%) had bad sleep quality and 12 students (11%) had good sleep
quality. For students who have bad sleep quality it’s suggested to improve their
sleep quality one of which by stress management using deep breathing relaxation
techniques and for students who have good sleep quality it’s suggested to maintain
their sleep quality.

Keywords - Sleep Quality, Students
References  :53(2013-2021)
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