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Abstract

Sleep is defined as a natural bodily state characterized by
relatively inhibited sensory activity, a lowered metabolic
rate, and reduced interaction with the surrounding
environment. Sleep quality is a crucial concern for final-year
students, as heavy academic workloads and the completion
of final projects can impact both sleep duration and
patterns. This study aims to describe the sleep quality of
final-year undergraduate Nursing students at Universitas
Muhammadiyah Semarang in 2026. The final stage of study is
often a high-pressure period due to the demands of
completing a thesis and anxiety about the future, factors
that can potentially affect students’ sleep patterns and
quality. This study employed a quantitative descriptive
method involving 50 final-year students as respondents. Data
were collected using the standardized Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI) questionnaire to measure components of
sleep quality. The results showed that 38 respondents (76%)
experienced poor sleep quality—characterized by inadequate
sleep duration and prolonged sleep latency—while 12
respondents (24%) had good sleep quality. Key factors
contributing to this condition included the burden of thesis
work, academic stress, and irregular lifestyle habits such as
staying up late and caffeine consumption. The study
concludes that the majority of students experience poor
sleep quality. It is recommended that the university provide
counseling services as well as education on stress and time
management to help students maintain their physical and
mental health while completing their studies.
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Abstrak
Tidur didefinisikan sebagai keadaan alami tubuh dengan
aktivitas sensorik yang relatif terhambat, laju metabolisme
yang menurun, dan interaksi yang berkurang dengan lingkungan
sekitar. Kualitas tidur menjadi salah satu hal yang perlu
diperhatikan pada mahasiswa tingkat akhir karena padatnya
aktivitas akademik dan penyelesaian tugas akhir dapat
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mempengaruhi waktu serta pola tidur. Penelitian ini bertujuan
untuk menggambarkan bagaimana kualitas tidur pada
mahasiswa tingkat akhir Program Studi S1 Ilmu Keperawatan
Universitas Muhammadiyah Semarang pada tahun 2026. Masa
akhir perkuiahan sering kali menjadi periode yang penuh
tekanan akibat tuntutan penyelesaian tugas akhir dan
kecemasan menghadapi masa depan, vyang berpotensi
memengaruhi pola serta kualitas tidur mahasiswa. Penelitian ini
menggunakan metode deskriptif kuantitatif dengan melibatkan
50 orang mahasiswa tingkat akhir sebagai responden. Data
dikumpulkan melalui kuesioner baku Pittburgh Sleep Quality
Index (PSQI) untuk mengukur komponen kualtas tidur. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa sebanyak 38 orang (76%)
responden memiliki kualitas tidur yang buruk, dengan durasi
tidur yang tidak adekuat dan latensi tidur yang panjang,
sedangkan sebanyak 12 orang (24%) memiliki kualitas tidur yang
baik. Faktor utama yang memicu kondisi ini meliputi beban
pengerjaan skripsi, stres akademik, serta pola hidup yang
kurang teratur seperti kebiasaan begadang dan konsumsi kafein.
Penelitian ini menyimpulkan bahwa sebagian besar mahasiswa
memiliki kualitas tidur yang buruk. Diharapkan pihak perguruan
tinggi dapat menyediakan layanan konseling dan edukasi
manajemen stres serta manajemen waktu untuk membantu
mahasiswa menjaga kesehatan fisik dan mental selama
menyelesaikan studi.

Kata Kunci: Kualitas tidur, Mahasiswa Keperawatan tingkat
akhir, PSQl

PENDAHULUAN

Manusia perlu memenuhi kebuthan dasar untuk keberlangsungan hidup, Tidur berfungsi
untuk mempertahankan fungsi biopsikososial dan menjaga kesehatan sebagai salah satu
bentuk proses fisiologis manusia (Salsabila et al., 2024). Tidur memiliki banyak manfaat bagi
kesehatan dan kinerja mahasiswa, seperti memperbaiki tubuh, mengatur hormon,
memulihkan fisik, mengurasi stres, memperbaiki sel-sel, menghemat energi, meningkatkan
konsentrasi, dan meningkatkan daya tahan tubuh (Arifin & Wati, 2022).

Kualitas tidur seseorang dikatakan baik apabila tidak menunjukkan berbagai tanda
kekurangan tidur dan tidak mengalami masalah dalam tidurnya, kurang tidur ini menyebabkan
banyak efek seperti kehitaman di sekitar mata, bengkak di kelopak mata, konjungtiva
kemerahan, dan mata terlihat cekung, kantuk yang berlebihan, tidak mampu berkonsentrasi
karna keletihan, sakit kepala, merasa tidak enak badan, malas, daya ingat menurun, bingung
dan kemampuan mengambil keputusan menurun (Toba et al., 2026).

(Kemenkes RI, 2025) menegaskan bahwa gangguan pola tidur yang berkelanjutan pada
usia produktif dapat menurunkan efisiensi otak dalam memproses informasi serta memicu
depresi atau kecemasan jangka panjang. Pola tidur yang buruk turut meningkatkan risiko stres
dan depresi melalui ketidakseimbangan hormon kortisol yang berperan dalam regulasi respons
stres (Mulyati et al., 2023) . Oleh karena itu, menjaga kualitas tidur yang baik penting bagi
mahasiswa demi menunjang prestasi akademis dan kesehatan secara menyeluruh (Wulandari
et al., 2024).
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Mahasiswa keperawatan memiliki kegiatan perkuliahan yang cukup padat karena
menjadi seorang perawat profesional diwajibkan untuk teliti dan cekatan dalam melakukan
tanggung jawabnya. Dalam menempuh pendidikan, mahasiswa keperawatan di harapkan
bukan saja unggul secara teori tetapi juga skill yang harus dilatih melalui praktik laboratorium
maupun praktik klinik yang tentu menyita banyak waktu sehingga akan mempengaruhi jam
tidur (Luhulima et al., 2024).

Mahasiswa keperawatan tingkat akhir menghadapi tuntutan akademik yang lebih
kompleks, seperti penyelesaian tugas akhir, persiapan ujian, serta tuntutan akademik lainnya.
Kondisi tersebut dapat meningkatkan tekanan akademik dan memengaruhi pola istirahat
mahasiswa. Penelitian Dewi et al., (2024) pada mahasiswa tingkat akhir Program Studi
Keperawatan menunjukkan adanya hubungan antara stres akademik dengan kualitas tidur. Hal
serupa juga ditemukan oleh Riyadi & Ahmad, (2024) , yang menunjukkan bahwa mahasiswa
keperawatan tingkat akhir rentan mengalami kualitas tidur yang buruk seiring dengan
meningkatnya tekanan akademik dalam proses penyelesaian tugas akhir.

Berdasarkan penelitian terdahulu, kualitas tidur merupakan salah satu permasalahan
yang ditemukan pada mahasiswa keperawatan, termasuk mahasiswa tingkat akhir. Penelitian
Luhulima et al., (2024) pada 125 mahasiswa keperawatan tingkat akhir menunjukkan bahwa
tuntutan akademik dapat memengaruhi pola istirahat dan kualitas tidur mahasiswa. Penelitian
Roberth Felle et al., (2025) pada 48 mahasiswa keperawatan tingkat akhir menemukan bahwa
50% responden memiliki kualitas tidur yang buruk dan terdapat hubungan yang signifikan
antara tingkat stres dengan kualitas tidur (p=0,026). Selain itu, Pebriayanti et al., (2026)
menyebutkan bahwa lebih dari 60% mahasiswa tingkat akhir di bidang kesehatan mengalami
kualitas tidur yang buruk akibat tekanan dalam pengerjaan tugas akhir dan persiapan uji
kompetensi. Temuan tersebut menunjukkan bahwa kualitas tidur menjadi salah satu aspek
yang perlu diperhatikan pada mahasiswa tingkat akhir karena adanya berbagai tuntutan
akademik selama proses penyelesaian pendidikan.

Meskipun penelitian mengenai kualitas tidur pada mahasiswa keperawatan telah
dilakukan di beberapa institusi, kondisi kualitas tidur dapat berbeda berdasarkan karakteristik
mahasiswa, tuntutan akademik, lingkungan pendidikan, serta kondisi institusi tempat
mahasiswa menempuh pendidikan. Oleh karena itu, diperlukan penelitian yang secara khusus
menggambarkan kualitas tidur mahasiswa keperawatan tingkat akhir di Universitas
Muhammadiyah Semarang. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran mengenai
kondisi kualitas tidur mahasiswa keperawatan tingkat akhir sebagai dasar informasi dalam
memperhatikan kebutuhan istirahat dan kesehatan mahasiswa.

METODE PENELITIAN

Penelitian menggunakan desain kuantitatif deskriptif dengan pendekatan cross-
sectional. Populasi adalah mahasiswa program studi S1 Keperawatan tingkat akhir yang
bersedia menjadi responden dan mengisi kuesioner secara lengkap. Sampel terdiri dari 50
responden dipilih menggunakan teknik simple random sampling dengan kriteria: mahasiswa
keperawatan tingkat akhir, bersedia berpartisipasi, dan mampu berkomunikasi dalam Bahasa
indonesia. Instrumen penelitian menggunakan metode kuesioner Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQl), berupa kuesioner terstruktur mencakup: (1) data karakteristik responden (nama,
NIM, semester, program studi, jenis kelamin, dan usia (2) pertanyaan mengenai kualitas tidur
yang meliputi kualitas tidur subjektif, latensi tidur, durasi tidur, efisiensi tidur, gangguan
tidur, penggunaan obat tidur, serta gangguan aktivitas pada siang hari. Pengumpulan data
dilakukan secara daring (Google Form). Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif
(distribusi frekuensi dan persentase) untuk menggambarkan karakteristik responden dan
kualitas tidur mahasiswa dengan tingkat pengetahuan. Penilaian kualitas tidur ini
dikategorikan menjadi kualitas tidur baik apabila skor <5 dan skor >5 untuk kualitas tidur
buruk.
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Data dikumpulkan melalui penyebaran kuesioner PSQI kepada mahasiswa tingkat akhir
yang memenuhi kriteria inklusi. Sebelum mengisi kuesioner, terdapat penjelasan mengenai
tujuan penelitian dan sudah terdapat informed consent yang tersedia di halaman awal Google
From sebagai bentuk persetujuan untuk berpartisipasi dalam penelitian. Data yang terkumpul
diolah dan dianalisis menggunakan statistik deskriptif, meliputi distribusi frekuensi dan
persentase untuk menggambarkan karakteristik responden dan kualitas tidur mahasiswa.
Penelitian ini telah memperoleh persetujuan dari pihak Jurusan Keperawatan Universitas
Muhammadiyah Semarang dan dilakukan dengan memperhatikan prinsip etik penelitian, yaitu
anonymity, confidentiality, dan informed consent.

HASIL DAN PEMBAHASAN
A. HASIL
Tabel. 1 Distribusi Usia, Jenis Kelamin, dan Analisis Uvariat Mahasiswa Keperawatan
Tingkat Akhir Universitas Muhammadiyah Semarang

Variabel Frekuensi Presentase (%)
Jenis Kelamin
Laki - Laki 10 20%
Perempuan 40 80%
Usia
19 10 20%
20 34 68%
21 5 10%
22 1 2%
Analisis Univariat
Baik (< 5) 12 24%
Buruk (6-21) 38 76%
Jumlah 50 100%

Berdasarkan data jenis kelamin ditunjukkan bahwa hampir seluruh mahasiswa
tingkat akhir keperawatan Universitas muhammadiyah semerang berjenis kelamin
perempuan, yaitu sebanyak 40 mahasiswa (80%). Berdasarkan data usia sebagian besar
mahasiswa tingkat akhir keperawatan Universitas muhammadiyah semerang berusia 20
tahun, yaitu sebayak 34 mahasiswa (68%). Berdasarkan data kualitas tidur Sebagian besar
memiliki kualitas tidur dalam kategori buruk, yaitu sebanyak 38 responden (76%)

Tabel 2. Rekapitulasi Kuisioner Kualitas Tidur Mahasiswa Keperawatan Tingkat Akhir
Universitas Muhammadiyah Semarang

Komponen Penilaian
0 1 2 3
f % f % f %
6 12% 19 38% 23 46%
Durasi Tidur 9 18% 13 26% 19 38%
Latensi Tidur 18 36% 16 32% 13 26%
Efisiensi Tidur 46 92% 3 6% 0 0%
7
49

%
4%
18%
6%
2%

Kualitas Tidur

Gangguan Tidur 14% 38 76% 5 10% 0%
Penggunaan Obat 98% 0 0% 0 0% 2%
Difungsi Siang Hari 0 0% 2 4% 27 54% 21 42%

—O= W [(O|IN|—
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Berdasarkan hasil rekapitulasi tabel 2 didapatkan gambaran kualitas tidur mahasiswa
dari 50 responden, sebagian besar responden berada pada penilaian 2 sebanyak 23 orang
(46%), kemudian penilaian 1 sebanyak 19 orang (38 %), penilaian 0 sebanyak 6 orang (12%),
dan penilaian 3 sebanyak 2 orang (4%). Pada data durasi tidur, sebagian besar responden
berada pada penilaian 2 sebanyak 9 orang (38%), sedangkan pada penilaian 1 sebanyak 13
(26%), dan masing - masing pada penilaian 0 dan 3 sebanyak 9 orang (18%). Pada latensi
tidur sebagian besar responden berada pada penilaian 0 sebanyak 18 orang (36%),
kemudian pada penilaian 1 sebanyak 16 orang (36%), penilaian 2 sebanyak 13 orang (26%),
dan penilaian 3 sebanyak 3 orang (6%). Pada efisiensi tidur, hampir seluruh responden
berada pada penilaian 0 sebanyak 46 orang (92%), sedangkan sebanyak 3 orang (6%)
berada pada penilaian 1, dan 1 orang (2%) berada pada penilaian 4. Pada data gangguan
tidur, sebagian besar responden berada pada penilaian 1 sebanyak 38 (76%), kemudian
penilaian 0 sebanyak 7 orang (14%) dan penilaian 3 sebanyak O orang (0%). Pada data
penggunaan obat, hampir semua berada pada penilaian 0 sebanyak 49 orang (98%), pada
penilaian 3 sebanyak 1 orang (2%). Pada data disfungsi siang hari, sebagian besar berada
pada penilaian 2 sebanyak 27 orang (54%), kemudian sebanyak 21 orang (42%) berada
pada penilaian 3 dan 2 (4%) orang berada pada penilaian 1.

. PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil penelitian sebanyak 50 responden mahasiswa keperawatan tingkat
akhir Universitas Muhammadiyah Semarang, sebagian besar responden memiliki kualitas
tidur yang buruk sebanyak 38 orang (76%), sedangkan sebanyak 12 orang (24%) memiliki
kualitas tidur yang baik. Hasil tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa
keperawatan tingkat akhir dalam penelitian memiliki kualitas tidur yang buruk. Penilaian
kualitas tidur menggunakan PSQI mencakup tujuh komponen, yaitu kualitas tidur subjektif,
latensi tidur, durasi tidur, efisiensi tidur, gangguan tidur, penggunaan obat tidur, dan
disfungsi aktivitas pada siang hari.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian (Salsabila et al., 2024) yang
menunjukkan bahwa kualitas tidur buruk masih banyak ditemukan pada mahasiswa
keperawatan, yaitu 123 mahasiswa (91,1%) dari 135 responden. Pada penelitian saat ini
sebanyak 38 responden (76%) memiliki kualitas tidur buruk. Meskipun presentasenya lebih
rendah dibandingkan penelitian (Salsabila et al., 2024), kedua penelitian menunjukkan
bahwa masalah kualitas tidur juga ditemukan pada mahasiswa keperawatan tingkat akhir
di Universitas Muhammadiyah Semarang. Perbedaan presentase dengan penelitian
terdahulu dapat berkaitan dengan perbedaan karakteristik responden, lokasi penelitian,
jumlah sempel, maupun kondisi akademik masing-masing responden.

Kualitas tidur merupakan suatu fenomena kompleks yang meliputi aspek kuantatif
dan kualitatif tidur seperti lamanya tidur, waktu yang diperlukan untuk bisa tertidur,
frekuensi terbangun, dan aspek subjektif seperti kedalaman dan kepulasan tidur
(Salikunna et al., 2022) . Kualitas tidur yang baik diperlukan agar individu dapat
mempertahankan kondisi fisik dan psikologis serta menjalankan aktifitas sehari-hari
dengan optimal. Tingginya jumlah mahasiswa yang memiliki kualitas tidur buruk dalam
penelitian ini dapat berkaitan dengan tuntutan akademik berupa penyelesaian tugas akhir
yang tepat waktu, persiapan ujian, serta tuntutan akademik lainnya yang dapat
menyebabkan mahasiswa mengurangi waktu istirahat sehingga berdampak terhadap
kualitas tidur (Permata & Laili, 2023) . Hasil systematik review dan meta-analysis
menunjukkan adanya hubungan antara stres dengan kualitas tidur yang buruk pada
mahasiswa, meskipun hubungan tersebut perlu dipahami dengan mempertimbangkan
perbedaan karakteristik penelitian dan responden.

Berdasarkan hasil penelitian tabel 1 karakteristik jenis kelamin, sebagian besar
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responden dalam penelitian ini adalah perempuan, yaitu sebanyak 40 orang (80%),
sedangkan laki-laki sebanyak 10 orang (20%). Banyaknya responden perempuan dalam
penelitian ini berkaitan dengan karakteristik mahasiswa pada Program Studi 51
Keperawatan yang dalam penelitian ini didominasi oleh perempuan. Namun, hasil
tersebut tidak dapat digunakan untuk menyimpulkan bahwa jenis kelamin menjadi
penyebab kualitas tidur buruk.

Berdasarkan hasil tabel 1 diatas di peroleh karakteristik usia, sebagian besar
responden berusia 20 tahun, yaitu sebanyak 34 orang (68%), kemudian usia 19 tahun
sebanyak 10 orang (20%), usia 21 tahun sebanyak 5 orang (10%), dan usia 22 tahun
sebanyak 1 orang (2%). Usia tersebut termasuk kelompok usia dewasa muda yang sedang
berada pada tahap pendidikan tinggi dan memiliki berbagai tuntutan akademik (Ida Ayu
Udiyani et al., 2025). Pada mahasiswa tingkat akhir, aktivitas akademik yang padat dapat
menyebabkan perubahan waktu istirahat, terutama ketika mahasiswa harus
menyelesaikan tugas dan mempersiapkan berbagai kegiatan akademik.

Berdasarkan tabel 2 hasil rekapitulasi komponen Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQl), secara keseluruhan kualitas tidur responden masih menunjukkan adanya beberapa
permasalahan. Hal ini dapat terlihat dari beberapa komponen yang dinilai, yaitu kualitas
tidur subjektif, durasi tidur, latensi tidur, efisiensi tidur, gangguan tidur, penggunaan
obat tidur, dan disfungsi aktivitas pada siang hari (Ji et al., 2023) .

Pada beberapa komponen, seperti kualitas tidur subjektif, durasi tidur, gangguan
tidur, dan disfungsi aktivitas pada siang hari, masih ditemukan responden dengan
penilaian yang cukup tinggi. Dengan hasil di dapatkan kualitas tidur mahasiswa dari 50
responden, sebagian besar responden berada pada penilaian 2 sebanyak 23 orang (46%),
kemudian penilaian 1 sebanyak 19 orang (38 %). Pada data durasi tidur, sebagian besar
responden berada pada penilaian 2 sebanyak 19 orang (38%), sedangkan pada penilaian 1
sebanyak 13 (26%). Pada latensi tidur sebagian besar responden berada pada penilaian 0
sebanyak 18 orang (36%), kemudian pada penilaian 1 sebanyak 16 orang (36%), penilaian 2
sebanyak 13 orang (26%), dan penilaian 3 sebanyak 3 orang (6%). Sementara itu, pada
komponen efisiensi tidur dan penggunaan obat tidur, sebagian besar responden berada
pada penilaian rendah. Hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa kualitas tidur
mahasiswa Keperawatan Universitas Muhammadiyah Semarang tidak hanya dipengaruhi
oleh lama tidur, tetapi juga oleh kenyamanan tidur, gangguan selama tidur, serta
dampaknya terhadap aktivitas pada siang hari. Hasil ini sejalan dengan (Hutasoit et al.,
2024) yang menjelaskan bahwa kualitas tidur mahasiswa dapat dilihat melalui beberapa
komponen PSQl dan mahasiswa keperawatan termasuk kelompok yang berpotensi
mengalami kualithakas tidur buruk karena tuntutan akademik dan kegiatan pembelajaran
yang cukup padat.

Komponen penggunaan obat tidur dilihat dari kebiasaan seseorang untuk
menggunakan obat tidur untuk membantu proses tidurnya. Responden dalam penelitian
ini mengalami gangguan tidur namun mayoritas mahasiswa tidak memakai obat tidur
dikarenakan kesadaran mahasiswa akan bahaya dari penggunaan obat tidur yang dapat
menyebabkan ketergantungan. Penggunaan obat tidur dalam jangka waktu lama dapat
menyebabkan efek samping seperti nyeri kepala ringan, alergi, mimpi buruk serta
menyebabkan berbagai gangguan lainnya (Naiboho et al., 2020). Komponen gangguan
aktivitas di siang hari pada seseorang dipengaruhi oleh terpenuhinya kebutuhan tidur
dimalam hari. Hal ini dapat dilihat dari seringnya timbul rasa kantuk di siang hari serta
tidak fokus dalam menghadapi masalah. Pada penilaian komponen gangguan aktivitas di
siang hari pada studi ini, mayoritas mengalami gangguan aktivitas pada siang hari
dikarenakan kebutuhan tidur yang tidak optimal sehingga mahasiswa mengantuk dan
mempengaruhi fokus mahasiswa di siang hari. Hal ini dapat dipengaruhi oleh kurangnya
kebutuhan mahasiswa akan tidurnya mengakibatkan disfungsi aktivitas di siang hari.
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KESIMPULAN DAN SARAN
A. SIMPULAN
Dalam penelitian ini, sebagian besar mahasiswa keperawatan berjenis kelamin
perempuan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa program studi keperawatan
Universitas Muhammadiyah Semarang memiliki kualitas tidur buruk, yang disimpulkan
dengan hasil penelitian sebanyak 38 responden (76%) memiliki kualitas tidur yang buruk,
sedangkan responden dengan kualitas tidur baik sebanyak 12 responden (24%). Dari hasil
penelitian, kualitas tidur pada mahasiswa tingkat akhir terutama akibat stres akademik,
kebiasaan belajar hingga larut malam, dan penggunaan gawai sebelum tidur. Kondisi ini
berpotensi menurunkan konsentrasi, performa akademik, dan kesejahteraan mahasiswa.
Oleh karena itu, diperlukan upaya peningkatan kesadaran mengenai pentingnya pola tidur
sehat melalui edukasi tentang sleep hygiene, manajemen stres, serta dukungan institusi
dalam menciptakan lingkungan belajar yang seimbang agar mahasiswa dapat
mempertahankan kesehatan fisik dan mental selama proses penyelesaian studi.
Berdasarkan hasil penilaian menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQl),
secara keseluruhan masih ditemukan beberapa masalah pada komponen kualitas tidur,
seperti kualitas tidur subjektif, durasi tidur, gangguan tidur, dan aktivitas pada siang hari.
Hal ini menunjukkan bahwa kualitas tidur mahasiswa tidak hanya berkaitan dengan lama
tidur, tetapi juga dengan kondisi tidur dan pengaruhnya terhadap aktivitas sehari-hari.

B. SARAN

Saran yang dapat diberikan merujuk pada hasil penelitian dan pembahasan adalah
pada mahasiswa tingkat akhir sangat disarankan untuk mengelola stres dan kecemasan
dengan lebih efektif, misalnya melalui teknik relaksasi, meditasi, atau aktivitas fisik yang
menenangkan, sehingga kualitas tidur dapat terjaga. Mengatur waktu dengan bijak,
termasuk memastikan waktu tidur yang cukup dan menjaga pola tidur yang teratur, akan
sangat membantu dalam menjaga kesehatan fisik dan mental selama proses penyelesaian
skripsi. Selain itu, mahasiswa perlu memanfaatkan dukungan sosial dari teman, keluarga,
atau pembimbing untuk mengurangi beban psikologis yang mereka hadapi. Menghindari
begadang dan memprioritaskan tidur yang cukup akan meningkatkan konsentrasi,
kreativitas, dan produktivitas dalam menyelesaikan tugas akademik. Kemudian, pada
penelitian selanjutnya disarankan untuk mengeksplorasi faktor-faktor yang mungkin
memengaruhi kualitas tidur mahasiswa tingkat akhir, seperti penggunaan teknologi atau
pola makan. Penelitian lebih lanjut juga bisa mengkaji pengaruh jangka panjang dari
kualitas tidur yang buruk terhadap kesehatan fisik dan mental mahasiswa, serta
mengeksplorasi peran kebijakan universitas dalam mendukung kesejahteraan tidur
mahasiswa.
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