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Tabel I. 1 Data kebutuhan tidur 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

Sumber: https://www.thensf.org/ 
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Gambar I. 1 Grafik durasi tidur mahasiswa
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Berikut merupakan analisis permasalahan menggunakan fishbone diagram untuk 

mempermudah menganalisis permasalahan yang terjadi. 
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Gambar I. 2 Fishbone diagram

Tabel I. 2 Alternatif solusi

No Akar Masalah Potensi Solusi

1 Kurangnya kesadaran tentang tidur 
(waktu tidur tidak teratur)

Memberikan penjelasan mengenai dampak 
apa saja yang diakibatkan apabila kurang 
tidur.

2 Beban akademik (Tugas kuliah) Manajemen waktu terkait pengerjaan tugas 
agar tidak mengganggu waktu tidur.

3 Kebiasaan Tidur yang buruk 
(Tidur larut malam)

Menetapkan jadwal tidur yang konsisten 
dengan tidur dan bangun di waktu yang sama 
setiap hari.

4 Meningkatkan kesadaran tentang pentingnya 
tidur yang cukup.

5 Menggunakan ear buds untuk mengurangi 
kebisingan.

6 Menggunakan pakaian hangat yang berbahan 
tebal.
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Lanjutan Tabel I. 2 Alternatif solusi  

No  Potensi Solusi 
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Mengurangi dan membatasi cahaya biru dari 
penggunaan gadget satu jam sebelum tidur. 

8  Menghindari konsumsi kafein beberapa jam 
sebelum tidur. 

 

  

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dijelaskan di atas, maka rumusan 

masalah dalam penelitian ini yaitu : 

1. Apakah gaya hidup memiliki hubungan dengan kualitas tidur pada 
mahasiswa teknik industri ? 
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