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Abstrak— Tidur merupakan proses fisiologis penting dalam 
menjaga kesehatan fisik dan mental. Mahasiswa sering 
mengalami penurunan kualitas tidur akibat gaya hidup yang 
kurang sehat. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis 
hubungan antara gaya hidup dan kualitas tidur mahasiswa 
Program Studi Teknik Industri Universitas Telkom. Metode 
penelitian yang digunakan adalah pendekatan kuantitatif dengan 
pengumpulan data melalui kuesioner Pittsburgh Sleep Quality 
Index (PSQI) untuk mengukur kualitas tidur dan Health 
Promoting Lifestyle Profile II (HPLP II) untuk mengukur gaya 
hidup. Sampel berjumlah 290 mahasiswa dari angkatan 2021, 
2022, dan 2023. Hasil menunjukkan bahwa 93% responden 
memiliki kualitas tidur yang buruk dan hanya 7% memiliki 
kualitas tidur yang baik. Gaya hidup mahasiswa berada pada 
kategori cukup (45%) dan baik (42%), dengan sebagian kecil di 
kategori rendah (6%) dan sangat baik (7%). Uji korelasi 
Spearman menunjukkan hubungan signifikan antara gaya hidup 
dan kualitas tidur dengan nilai korelasi -0,154 dan signifikansi 
0,009. Empat komponen gaya hidup yang paling berpengaruh 
terhadap kualitas tidur adalah tanggung jawab terhadap 
kesehatan, aktivitas fisik, pertumbuhan spiritual, dan manajemen 
stres. Semakin baik gaya hidup mahasiswa, semakin baik pula 
kualitas tidurnya. 

Kata kunci— gaya hidup, kualitas tidur, mahasiswa, PSQI, 
HPLP II.  

 

I. PENDAHULUAN  

Tidur merupakan aktivitas biologis yang memegang 
peranan penting dalam menjaga stabilitas fisiologis dan 
psikologis seseorang. Proses ini tidak hanya berfungsi 
sebagai waktu istirahat, tetapi juga sebagai momen penting 
bagi otak untuk memperkuat memori, mengatur ulang 
aktivitas neurologis, dan memulihkan kondisi fisik maupun 
mental. Dalam konteks mahasiswa, tidur menjadi aspek 
krusial yang sering kali terabaikan, terutama akibat tuntutan 
akademik, tekanan sosial, dan kebiasaan gaya hidup yang 
kurang sehat. 

Sejumlah studi sebelumnya menunjukkan bahwa 
mayoritas mahasiswa mengalami penurunan kualitas tidur, 
yang berdampak pada penurunan konsentrasi, meningkatnya 
kelelahan, dan terganggunya performa akademik. Durasi 
tidur yang tidak mencukupi, pola tidur tidak teratur, serta 

paparan berlebih terhadap perangkat elektronik sebelum tidur 
menjadi beberapa penyebab umum dari gangguan tidur pada 
kelompok usia ini. 

Salah satu aspek penting yang perlu ditinjau lebih lanjut 
adalah gaya hidup mahasiswa, mencakup kebiasaan dalam 
menjaga kesehatan fisik, pengelolaan stres, aktivitas spiritual, 
hingga tanggung jawab individu terhadap kesejahteraan diri. 
Gaya hidup yang tidak seimbang berpotensi memperburuk 
kualitas tidur, sehingga menurunkan produktivitas dan 
kesejahteraan secara keseluruhan. 

Penelitian ini dilakukan untuk memberikan pemahaman 
yang lebih dalam mengenai keterkaitan antara pola gaya 
hidup dengan kualitas tidur mahasiswa. Melalui pendekatan 
kuantitatif, data diperoleh dari 290 mahasiswa Program Studi 
Teknik Industri Universitas Telkom menggunakan instrumen 
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) untuk menilai kualitas 
tidur dan Health Promoting Lifestyle Profile II (HPLP II) 
untuk mengevaluasi gaya hidup. Temuan dari studi ini 
diharapkan dapat menjadi dasar dalam pengembangan 
program promosi kesehatan yang lebih efektif di lingkungan 
kampus, guna meningkatkan keseimbangan hidup dan 
performa akademik mahasiswa. 

 

II. KAJIAN TEORI 
Menyajikan dan menjelaskan teori-teori yang berkaitan 

dengan variabel-variabel penelitian. Poin subjudul ditulis 
dalam abjad.  

A. Ergonomi kognotif 
Ergonomi kognotif merupakan cabang dari ilmu 

ergonomic yang berfokus pada kemampuan mental manusia 
dalam memproses informasi, membuat keputusan, dan 
merespons terhadap tekanan kognotif. Dalam konteks 
mahasiswa, ergonomi kognotif relevan untuk menganalisis 
bagaimana beban akademik, stres, serta manajemen waktu 
dapat memengaruhi performa mental, termasuk kualitas 
tidur, seperti insomnia atau tidur tidak nyenyak (Hutabarat, 
2018). Penelitian sebelumnya menunjukan bahwa stres 
akademik merupakan faktor signifikan dalam penurunan 
kualitas tidur mahasiswa (Maisa et al., 2021). Dengan 
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pendekatan ergonomi kognotif, manajemen waktu, 
manajemen stres, serta pola aktivitas harian dapat 
disesuaikan agar selaras dengan kapasitas mental individu 
sehingga mendukung gaya hidup sehat dan kualitas tidur 
yang lebih baik (Abdelaziz et al., 2022) 

B. Gaya Hidup 
Gaya hidup mencerminkan kebiasaan dan pola perilaku 

individu dalam menjalani kehidupan sehari-hari, termasuk 
kebiasaan makan, aktivitas fisik, manajemen stres, serta 
interaksi sosial (Kotler & Keller, 2016). Faktor internal 
seperti kepribadian dan motivasi, serta faktor eksternal 
seperti lingkungan sosial dan budaya, turut membentuk gaya 
hidup seseorang. Gaya hidup sehat ditandai dengan 
keseimbangan dalam pemenuhan kebutuhan fisik dan mental, 
serta kemampuan mengelola stres secara adaptif (Kriswanto, 
2021). WHO mendefinisikan gaya hidup sehat sebagai 
serangkaian tindakan preventif yang ditujukan untuk 
menjaga dan meningkatkan kesehatan melalui perilaku sadar 
dan terencana. Dalam konteks mahasiswa, penerapan gaya 
hidup sehat dapat mencakup aktivitas fisik teratur, konsumsi 
makanan bergizi, istirahat yang cukup, serta manajemen 
waktu dan stres yang baik. 

C. Kualitas Tidur 
Tidur merupakan proses biologis yang krusial untuk 

regenerasi fungsi tubuh dan pemulihan mental. Kualitas tidur 
mencakup berbagai aspek seperti durasi, kedalaman tidur, 
serta kontinuitas tidur yang tidak terganggu. Menurut WHO, 
tidur yang berkualitas ditandai dengan tidur nyenyak, tanpa 
gangguan, dan bangun dalam keadaan segar serta bugar 
(Lemma et al., 2012). Faktor-faktor yang memengaruhi 
kualitas tidur mencakup aktivitas fisik, tingkat kelelahan, 
lingkungan tidur, dan gaya hidup. Mahasiswa dengan 
kebiasaan begadang, kurang olahraga, atau mengalami 
tekanan akademik berlebihan cenderung mengalami 
gangguan tidur (Salikunna et al., 2022). Gangguan ini dapat 
menurunkan performa akademik dan kesejahteraan 
psikologis. 

D. Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) adalah instrumen 

pengukuran yang digunakan untuk menilai kualitas tidur 
secara subjektif. PSQI terdiri dari 19 butir pertanyaan yang 
mencakup tujuh komponen: kualitas tidur subjektif, latensi 
tidur, durasi tidur, efisiensi tidur, gangguan tidur, 
penggunaan obat tidur, dan disfungsi di siang hari 
(Sukmawati & Putra, 2019). Skor total PSQI digunakan 
untuk mengkategorikan kualitas tidur individu sebagai baik 
atau buruk. Dalam penelitian ini, PSQI digunakan untuk 
mengevaluasi tingkat kualitas tidur mahasiswa secara 
kuantitatif dan komprehensif. 

E. Health Promoting Lifestyle Profile II (HPLP II) 
Health Promoting Lifestyle Profile II (HPLP II) adalah 

kuesioner yang dirancang untuk menilai gaya hidup sehat 
seseorang. Instrumen ini dikembangkan oleh Nola J. Pender 
dan terdiri dari 52 pernyataan yang terbagi dalam enam 
subskala utama: tanggung jawab terhadap kesehatan, 
aktivitas fisik, nutrisi, pertumbuhan spiritual, hubungan 
interpersonal, dan manajemen stres (Ifroh, 2022). Skor tinggi 
pada HPLP II menunjukkan bahwa seseorang memiliki gaya 
hidup sehat yang baik. HPLP II dalam penelitian ini 

digunakan untuk mengidentifikasi pola hidup mahasiswa dan 
mengukur kontribusinya terhadap kualitas tidur. 

III. METODE 

A. Prosedur Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis 
hubungan antara kualitas tidur dan gaya hidup mahasiswa 
Program Studi Teknik Industri Universitas Telkom. 
Rancangan penelitian disusun dalam beberapa tahap 
sistematis sebagai berikut: 

1. Identifikasi Masalah: Penelitian diawali dengan 
mengidentifikasi isu utama, yaitu penurunan kualitas 
tidur di kalangan mahasiswa. Identifikasi ini 
didasarkan pada observasi awal dan isu-isu yang 
sering muncul di lingkungan akademik. 

2. Studi Literatur: Studi ini dilakukan untuk 
memperoleh landasan teori dan referensi dari 
berbagai sumber ilmiah, seperti jurnal, penelitian 
terdahulu, dan buku yang relevan dengan topik 
kualitas tidur dan gaya hidup. 

3. Studi Lapangan: Studi lapangan dilakukan guna 
memperoleh data empiris secara langsung dari 
responden melalui instrumen survei. Proses ini 
bertujuan memahami kondisi nyata yang dialami 
oleh mahasiswa. 

4. Perumusan Masalah dan Tujuan Penelitian: 
Berdasarkan studi literatur dan studi lapangan, 
permasalahan utama dirumuskan. Tujuan penelitian 
dirancang untuk menjawab permasalahan tersebut 
secara sistematis. 

5. Penyusunan dan Penyebaran Kuesioner: Instrumen 
penelitian berupa kuesioner PSQI (Pittsburgh Sleep 
Quality Index) dan HPLP II (Health-Promoting 
Lifestyle Profile II) disusun dan disebarkan secara 
daring kepada mahasiswa Teknik Industri angkatan 
2021–2023. 

B. Sumber dan Teknik Perolehan Data 
Penelitian ini menggunakan dua jenis data: 

1. Data Primer: Diperoleh melalui penyebaran 
kuesioner online kepada mahasiswa. Dua instrumen 
utama yang digunakan adalah:  

a. HPLP II, yang terdiri dari enam subskala: 
Health Responsibility, Physical Activity, 
Nutrition, Spiritual Growth, Interpersonal 
Relations, dan Stress Management. 

b. PSQI, dengan tujuh komponen penilaian: 
kualitas tidur subyektif, latensi tidur, durasi 
tidur, efisiensi tidur, gangguan tidur, 
penggunaan obat tidur, dan disfungsi siang 
hari. 

2. Data Sekunder: Meliputi profil responden, data 
demografis, serta referensi dari jurnal, laporan 
penelitian terdahulu, dan dokumen akademik lain 
yang mendukung analisis. 

C.  iPengolahan  idan  iAnalisis iData 
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Data  idari  ikuesioner iPSQI  idan iHPLP iII idiolah  

imenggunakan  iperangkat ilunak  iIBM  iSPSS.  iProsedur 

ipengolahan idata imencakup: 
1. Pengelompokan iresponden iberdasarkan  ikualitas  

itidur i(baik/buruk) 
2. Pengelompokan  iberdasarkan  ikategori  igaya ihidup 

i(rendah/cukup/baik/sangat ibaik) 
3. Uji  ikorelasi iantara ikedua ivariabel iuntuk imengetahui 

ihubungan iantara igaya  ihidup  idan kualitas itidur 
D. iAnalisis dan Penarikan Kesimpulan 

Hasil  ipengolahan  idata idianalisis iuntuk  imenjawab 

irumusan imasalah. iUji ikorelasi  iyang idilakukan iakan  

imenunjukkan iapakah igaya ihidup imahasiswa  imemiliki  

ipengaruh  iyang  isignifikan  iterhadap  ikualitas  itidur  imereka. 

iBerdasarkan  ihasil  itersebut, ipeneliti  imemberikan  

irekomendasi  iuntuk  ipeningkatan  ikualitas  ihidup  iakademik 

imahasiswa. 
G. iIdentifikasi iSistem  iTerintegrasi 

Penelitian iini imengintegrasikan itiga ielemen  iutama:  

imanusia,  imetode,  idan  iinformasi,  iseperti  idirangkum  idalam 

iTabel iIII.3  iberikut: 
 

TABEL i1 
iIdentifikasi  iSistem  iTerintegrasi 

Komponen Deskripsi 

Manusia i(Objek) Mahasiswa  iTeknik  iIndustri 

iUniversitas  iTelkom 
Metode Kuesioner iPSQI  idan  iHPLP iII 

Informasi 

Data  idiolah  imenggunakan  iIBM 

iSPSS iuntuk  imenguji ihubungan  

iantara  ivariabel  igaya ihidup idan 

ikualitas  itidur 

Rancangan iSolusi 
Intervensi  igaya ihidup  iuntuk  

imeningkatkan ikualitas itidur  

imahasiswa 
 

 
IV. HASIL  iDAN  iPEMBAHASAN 

A. i iDeskripsi  iResponden 
1. Populasi idan iSampel iPenelitian 

Populasi idalam  ipenelitian  iini iadalah  iseluruh  

imahasiswa iaktif  iProgram  iStudi iTeknik iIndustri 

iUniversitas  iTelkom  iangkatan i2021, i2022, idan i2023,  

idengan ijumlah isekitar  i1.500 imahasiswa. 

iBerdasarkan  ihasil  ipengumpulan  idata  imenggunakan  

imetode  isurvei idaring,  ijumlah  iresponden  iyang 

iberhasil  idikumpulkan  isebanyak  i290  imahasiswa,  

iyang isecara istatistik  itelah imelebihi ijumlah  isampel 

iminimum iyang  idihitung  imenggunakan irumus 

iSlovin. 
Responden iterdiri idari i145 imahasiswa ilaki-laki  

idan i145 imahasiswa iperempuan,  idengan  irentang  iusia 

i19–23  itahun. iDistribusi  iini imenunjukkan ibahwa 

idata icukup irepresentatif idalam  imenggambarkan  

ikondisi iumum  imahasiswa  iTeknik  iIndustri. 
 

2. i iKualitas iTidur  iMahasiswa 

Data  idiperoleh idari ikuesioner  iPittsburgh iSleep  

iQuality  iIndex  i(PSQI). iBerdasarkan  ihasil ipengisian: 
a. Sebanyak  i270 imahasiswa i(93%)  imemiliki  

ikualitas  itidur  iburuk i(skor  i>  i5). 
b. Hanya i20  imahasiswa  i(7%) iyang  imemiliki  

ikualitas  itidur  ibaik  i(skor i≤ i5). 
Temuan iini imenunjukkan ibahwa isebagian ibesar 

imahasiswa imengalami igangguan  iatau iketidakteraturan 

itidur. iDistribusi iskor iuntuk imasing-masing idimensi 

ikualitas  itidur iseperti ikualitas  isubjektif, ilatensi,  idurasi, 

iefisiensi, igangguan  itidur,  ipenggunaan iobat, idan 

idisfungsi isiang ihari idisajikan  ipada itabel idi ibawah  iini. 
 

TABEL 2 
Hasil  iPengumpulan iData  iKualitas iTidur 

 
3. i  iGaya iHidup iMahasiswa 

Data igaya ihidup  idiperoleh imelalui ikuesioner 

iHealth-Promoting  iLifestyle iProfile iII i(HPLP iII). iHasil 

imenunjukkan: 
1. 6% iresponden  imemiliki igaya ihidup irendah 
2. 45%  i  dengan  igaya ihidup  icukup 
3. 42%   imemiliki igaya ihidup  ibaik 
4. 7% memiliki igaya ihidup isangat ibaik 

Komponen Kategori Frekuensi  i(n) Presentase 

i(%) 

 
Kualitas iTidur 

iSubyektif 

Sangat iBaik 11 C4% 
Cukup  iBaik 140 48% 

Cukup  iBuruk 114 39% 
Sangat iBuruk 25 9% 

 
Latensi itidur 

0 36 12% 
1 95 33% 
2 101 35% 
3 58 20% 

Durasi  iTidur i(jam) 

>  i7  ijam 45 16% 
6  i– i7 ijam 110 38% 
5  i– i6 ijam 111 37% 
<  i5  ijam 24 9% 

 
Efisiensi iTidur/ iLama 

iTidur  iEfektif  idi 

iRanjang i(%) 

>  i85% 235 81% 
75% i– i84% 29 10% 
65% i– i74% 20 7% 

<  i65% 6 2% 

Gangguan  iTidur 

0 13 4% 
1 170 59% 
2 99 34% 
3 8 3% 

 
Penggunaan iObat 

Tidak  iPernah 264 92% 
1x iSeminggu 13 4% 
2x iSeminggu 9 3% 

>  i3x 

iSeminggu 4 1% 

Disfungsi idi iSiang  

iHari 

0 11 4% 
1 43 15% 
2 128 44% 
3 108 37% 

TOTAL >  i5  i=  iBuruk 270 93% 
<  i5  i=  iBaik 20 7% 
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Data  irinci itiap  idimensi  i(tanggung  ijawab  

ikesehatan,  iaktivitas ifisik,  inutrisi,  idukungan  isosial,  

ipertumbuhan  ispiritual, idan  imanajemen  istres) 

idisajikan  ipada itabel idi  ibawah  iini 
 

TABEL 3 
Gaya iHidup iMahasiswa 

 
 
B.  i i iPengolahan  iData 

1. Statistik  iDeskriptif 

 
GAMBAR 1 

 

 
GAMBAR 2 

2. Validitas idan  iReliabilitas iInstrumen 
Hasil  iuji ivaliditas imenunjukkan ibahwa 

iseluruh ibutir ipada ikuesioner iPSQI  idan iHPLP iII 

imemiliki inilai ir-hitung i> ir-tabel i(0,113) idengan 

isignifikansi  i< i0,05, iyang iberarti ivalid.  iUji 

ireliabilitas imenggunakan iCronbach's iAlpha ijuga 

imenunjukkan ihasil iyang ibaik, iyaitu  i0,706 iuntuk 

iPSQI  idan i0,949  iuntuk  iHPLP iII, imengindikasikan 

ibahwa iinstrumen  iyang idigunakan ireliable. 
 

3. Uji  iNormalitas  idan iKorelasi 
Uji  inormalitas imenggunakan iKolmogorov-Smirnov 

imenghasilkan inilai  isignifikansi i<  i0,05 iuntuk  ikedua 

ivariabel,  isehingga ianalisis ikorelasi  idilakukan  idengan  iuji 

iSpearman. iHasil iuji ikorelasi iantara igaya ihidup idan  

ikualitas  itidur imenunjukkan ihubungan inegatif  isignifikan 

idengan inilai ip  i= i-0,154 idan  ip i= i0,009, iyang 

imengindikasikan  ibahwa isemakin  ibaik  igaya ihidup 

imahasiswa, isemakin  ibaik ipula ikualitas itidurnya. 
Analisis ilebih  ilanjut imenunjukkan  ibahwa ibeberapa 

idimensi igaya ihidup imemiliki  ikorelasi  isignifikan 

iterhadap  ikualitas  itidur: 
Tanggung ijawab  ikesehatan  i(X1), iaktivitas ifisik  

i(X2), ipertumbuhan ispiritual  i(X4), idan  imanajemen  istres 

i(X6)  isecara isignifikan  iberkorelasi  inegatif idengan  

ikualitas  itidur  isubjektif  i(Y1). 
Dimensi  iaktivitas ifisik, ipertumbuhan  ispiritual,  idan  

imanajemen  istres ijuga  iberhubungan idengan ilatensi itidur 

i(Y2). 
Sementara iitu, ipenggunaan  iobat itidur  i(Y6)  

iberkorelasi inegatif idengan imanajemen istres, inamun 

ikorelasi  ipositif  iditemukan  idengan  idimensi  itanggung 

ijawab  ikesehatan idan  iaktivitas ifisik, iyang imenunjukkan 

ikemungkinan iresponden  iyang isadar iakan ikesehatannya 

icenderung  imengupayakan isolusi  iuntuk itidur, itermasuk 

ipenggunaan iobat itidur. 
 

C. i iPembahasan 
Hasil ipenelitian imengindikasikan  ibahwa  igaya  ihidup 

imerupakan ifaktor  iyang  iberpengaruh  iterhadap ikualitas itidur 

imahasiswa, ikhususnya ipada  idimensi iyang iberkaitan idengan 

ikesadaran  ikesehatan,  iaktivitas  ifisik,  ispiritualitas,  idan  

imanajemen  istres. i 
Tingginya  iproporsi imahasiswa  idengan  ikualitas  itidur 

iburuk  imeskipun isebagian  ibesar  imemiliki igaya ihidup  iyang 

icukup ihingga ibaik imenunjukkan iadanya ifaktor ieksternal 

iseperti ituntutan iakademik,  ijam  ibelajar imalam, idan  itingkat 

istres, iyang imenjadi itantangan  itersendiri ibagi imahasiswa. 

iOleh  ikarena  iitu, idiperlukan  ipendekatan iholistik idalam 

imeningkatkan  ikualitas  ihidup imahasiswa,  itermasuk  

iintervensi  iberbasis iedukasi, ipromosi itidur isehat, idan ikegiatan 

imanajemen  istres. 
 

V. KESIMPULAN 

Berdasarkan ihasil ipenelitian  iterhadap i290 imahasiswa 

iTeknik iIndustri iUniversitas iTelkom, iditemukan  ibahwa 

isebagian  ibesar  iresponden  imengalami  ikualitas  itidur  iyang 

itergolong iburuk, iyaitu  isebanyak i93% idari  itotal iresponden. 

iSementara iitu, idata imengenai igaya ihidup imenunjukkan 

ibahwa isebagian ibesar imahasiswa  iberada idalam ikategori igaya 

ihidup icukup  idan ibaik, idengan iproporsi imasing-masing 

isebesar  i45% idan i42%. iMelalui iuji ikorelasi  iSpearman, 

idiketahui  ibahwa iterdapat ihubungan  inegatif iyang isignifikan 

iantara igaya ihidup  idengan ikualitas  itidur,  idengan inilai ikorelasi 

isebesar  i-0,154 idan  isignifikansi  i0,009. iHal iini imenunjukkan  
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ibahwa  isemakin  ibaik  igaya  ihidup iyang idijalani  imahasiswa,  

imaka isemakin  ibaik  ipula  ikualitas  itidur imereka.  iLebih  ilanjut,  

ibeberapa ikomponen igaya ihidup  iyang iterbukti imemiliki 

ihubungan  isignifikan  idengan ikualitas itidur iadalah  itanggung  

ijawab  ikesehatan, iaktivitas ifisik, ipertumbuhan ispiritual, idan  

imanajemen  istres. i 

Mahasiswa iyang imemiliki  ikesadaran  itinggi  iterhadap 

ikesehatan  icenderung  imemiliki  ikualitas  itidur iyang  ilebih  ibaik,  

ibegitu  ipula  imahasiswa iyang iaktif  isecara ifisik  idan imemiliki  

ispiritualitas iyang  iterjaga.  iKemampuan idalam  imengelola  istres 

ijuga iterbukti imenjadi ifaktor ipenting  idalam imendukung  

ikualitas itidur iyang ioptimal. iTemuan iini imenunjukkan  ibahwa  

ipeningkatan ikualitas itidur imahasiswa idapat idicapai imelalui 

iintervensi  igaya ihidup  isehat iyang  iterfokus ipada ikeempat  

idimensi  itersebut. iImplementasi ikegiatan iseperti ikampanye  

iedukatif  itentang ipentingnya itidur, iaktivitas ifisik  iterjadwal, 

ipenguatan ispiritualitas, idan  idukungan  ipsikologis idi 

ilingkungan ikampus idiharapkan idapat imenjadi istrategi iyang  

iefektif  idalam imenciptakan ipola itidur iyang  ilebih  isehat idi 

ikalangan  imahasiswa. 
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