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Abstract 
 

Introduction: Sleep quality is one of the important indicators of a person's 

quality of life. Sleep needs may vary depending on age. Generally, young 

adults, such as college students, often experience sleep deprivation. Therefore, 

non-pharmacological treatments are needed to improve sleep quality, one of 

which is through music therapy. Objective: This study aims to analyze the effect 

of lo-fi music therapy on sleep quality. Method: This study employs a quasy 

experimental method with a One Group Pre-Post Test Design approach 

without a control group. The sample consists of 15 respondents selected using 

a purposive sampling technique. Data collection was conducted using the 

PSQI questionnaire. Results: Statistical tests showed a significant value 

(p=0.000), indicating a positive effect of lo-fi music therapy on sleep quality. 

Conclusion: Lo-fi music therapy has proven effective in improving the sleep 

quality of final-year nursing students. This intervention can serve as a simple, 

affordable, and side-effect-free non-pharmacological alternative to addressing 

sleep disturbances in students. 
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Abstrak 

 

Pendahuluan: Kualitas tidur adalah salah satu indikator penting dari kualitas hidup seseorang. Kebutuhan 

tidur dapat berbeda tergantung pada usia. Secara umum, dewasa muda, seperti mahasiswa, sering mengalami 

kurang tidur. Oleh karena itu, diperlukan pengobatan non-farmakologis untuk meningkatkan kualitas tidur, 

salah satunya melalui terapi musik. Tujuan: Penelitian ini bertujuan menganalisis pengaruh terapi musik lo-

fi terhadap kualitas tidur. Metode: Penelitian ini menggunakan metode quasy eksperimental dengan 

pendekatan One Group Pre-Post Test Design tanpa kelompok kontrol. Sampel penelitian ini adalah 15 

responden yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Pengumpulan data dilakukan 

menggunakan kuesioner PSQI. Hasil: Uji statistik menunjukkan nilai signifikan (p=0,000), yang 

mengindikasikan pengaruh positif terapi musik lo-fi terhadap kualitas tidur. Kesimpulan: Terapi musik lo-fi 

terbukti efektif meningkatkan kualitas tidur mahasiswa akhir keperawatan. Intervensi ini dapat menjadi 

alternatif non-farmakologis yang sederhana, murah, dan tanpa efek samping untuk mengatasi gangguan tidur 

pada mahasiswa. 

 

Kata Kunci : Kualitas Tidur, Musik Lo-Fi, Mahasiswa Akhir 

 

PENDAHULUAN 

Tidur adalah kebutuhan biologis dasar manusia yang berfungsi untuk memulihkan energi 

tubuh, serta berkontribusi positif terhadap kesehatan fisik, kondisi mental yang sejahtera, dan 

kemampuan individu dalam menghadapi stres (Gray, S., Ferris, L., White, L. E., Duncan, G., 2019). 
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Tidur memberikan beragam manfaat bagi kesehatan dan performa mahasiswa, antara lain 

membantu pemulihan fisik, menjaga keseimbangan hormon, menurunkan tingkat stres, 

memperbaiki sel-sel tubuh, menghemat penggunaan energi, meningkatkan konsentrasi, serta 

memperkuat daya tahan tubuh. Karena itu, menjaga kualitas tidur yang baik menjadi hal yang 

krusial bagi mahasiswa (Novita, B., & Rochmani, 2019). 

Berdasarkan Kementerian Kesehatan (2018), kualitas tidur yang baik ditunjukkan oleh 

durasi tidur yang memadai, yaitu sekitar 7 hingga 8 jam per hari, tidak mengalami gangguan saat 

tidur, dan mampu tertidur dalam waktu 30 menit setelah berbaring. Sementara itu, menurut Rohmah 

dan Santik (2020), individu yang memiliki kualitas tidur yang rendah cenderung mengalami 

kelelahan, mudah tersinggung, merasa gelisah, tampak lesu, memiliki lingkaran hitam di bawah 

mata, kelopak mata membengkak, kemerahan pada bagian putih mata, nyeri pada mata, sulit 

berkonsentrasi, sering sakit kepala, serta kerap menguap dan merasa mengantuk. 

Zepp Health, sebuah perusahaan teknologi kesehatan dan perangkat pintar, baru-baru ini 

menerbitkan International Sleep White Paper 2021 yang didasarkan pada data dari perangkat 

Amazfit dan Zepp. Laporan ini mengungkap bahwa rata-rata durasi tidur secara global menurun 

pada tahun 2021 dibandingkan dengan tahun sebelumnya, menjadi 7 jam 9 menit. Dalam temuan 

tersebut, perempuan diketahui memiliki durasi tidur yang lebih panjang dibandingkan laki-laki. 

Secara global, pengguna dari Belgia mencatat waktu tidur terlama, yakni rata-rata 7,5 jam per 

malam, disusul oleh Republik Irlandia dan Belanda. Sebaliknya, Indonesia berada di peringkat 

terendah dengan rata-rata durasi tidur 6 jam 36 menit, diikuti oleh Jepang dan Malaysia. 

Angka prevalensi di Indonesia menunjukkan bahwa sekitar 38% anak-anak di perkotaan 

mengalami kualitas tidur yang buruk, sementara 37,7% anak-anak di pedesaan menghadapi masalah 

yang sama (Nur’aini et al., 2014). Kualitas tidur yang buruk juga ditemukan pada mahasiswa tingkat 

akhir dalam penyusunan skripsi, dengan angka prevalensi sebesar 68,70% (Hidayati et al., 2020). 

Secara umum, dewasa muda seperti mahasiswa sering mengalami kualitas tidur yang buruk. 

Bagi mahasiswa tahun akhir, waktu tidur yang dibutuhkan meningkat menjadi 7,5-8,5 jam per hari, 

tetapi pola tidurnya berubah. Mahasiswa tahun akhir sering menunda waktu tidur mereka; banyak 

dari mereka tidur larut malam dan bangun pagi-pagi. Sementara mahasiswa lainnya tidur sekitar 

pukul 21:44 atau 22:44, mahasiswa tahun akhir harus menyelesaikan pekerjaan akademis mereka, 

yang mengakibatkan ketidakseimbangan dalam siklus tidur-bangun mereka (Putra, 2011).  

Kualitas tidur dipengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk lingkungan, kondisi kesehatan, 

gaya hidup, pola makan, dan tekanan akademik. Lingkungan tempat tinggal mahasiswa berperan 

dalam menentukan kualitas tidur mereka. Tingkat kebisingan yang tinggi dapat menyulitkan 

mahasiswa untuk tidur, sementara kebiasaan bersosialisasi dan berpartisipasi dalam kegiatan hingga 

larut malam juga dapat mengganggu pola tidur (Foulkes, L., McMillan, D., & Gregory, 2019). Salah 

satu pendekatan untuk mengatasi masalah ini adalah dengan terapi non-farmakologis, seperti terapi 

musik. 

Penelitian terdahulu mengindikasikan bahwa musik dapat dimanfaatkan secara efektif 

sebagai metode untuk menangani gangguan tidur. Salah satu bukti ditemukan dalam studi yang 

dilakukan oleh Arina Merlianti (2014) berjudul “Pengaruh Terapi Musik terhadap Kualitas Tidur 

pada Pasien Lansia dengan Insomnia di Panti Jompo Graha Kasih Bapa, Kabupaten Kubu Raya.” 
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Hasil penelitian tersebut menunjukkan adanya pengaruh yang signifikan dengan nilai p sebesar 

0,000. Analisis statistik yang digunakan adalah uji paired t-test untuk memperoleh nilai signifikansi 

tersebut. 

Sebuah studi oleh Su et al. (2013) yang dilakukan di unit perawatan intensif di Taiwan 

menunjukkan bahwa terapi musik dapat meningkatkan kualitas tidur pada kelompok intervensi 

dibandingkan dengan kelompok kontrol. Studi lain pada tahun 2019 oleh Noor Iman Waruwu 

menemukan bahwa mayoritas pasien yang menerima terapi musik menggunakan suara alam 

memiliki kualitas tidur yang baik. Ini disebabkan karena mendengarkan suara alam membuat pasien 

merasa lebih rileks dan tenang, serta merasa seolah-olah berada di udara segar daripada di unit 

perawatan intensif. Minoritas pasien memiliki kualitas tidur yang sedang (Waruwu et al., 2019). 

Terapi musik merupakan bentuk perawatan mandiri yang sederhana dan terjangkau, yang 

dapat dimanfaatkan untuk mengatasi gangguan tidur pada penderita insomnia. Sebagai metode 

pengobatan non-farmakologis, intervensi musik dinilai lebih menguntungkan karena tidak 

menimbulkan efek samping jangka panjang seperti pengobatan dengan obat-obatan (Ding et al., 

2021). Jenis musik yang efektif untuk meningkatkan kualitas tidur adalah musik dengan karakter 

yang menenangkan dan memberikan efek relaksasi. Terapi musik telah terbukti membawa dampak 

positif baik secara fisik maupun psikologis, antara lain dengan menurunkan aktivitas sistem saraf, 

menyeimbangkan fungsi hormon, menurunkan aktivitas otak, serta memperkuat sistem imun. 

Dengan mekanisme tersebut, terapi musik mampu meredakan kecemasan dan memberikan 

ketenangan, sehingga mendengarkan musik menjelang tidur dapat berpengaruh terhadap kualitas 

maupun durasi tidur seseorang (Wang et al., 2021). 

Saat ini, dikenal sebuah genre musik baru bernama low-fidelity (lo-fi). Lo-fi merupakan 

jenis musik yang direkam dengan pendekatan yang menghindari penggunaan teknologi canggih, 

sehingga sering kali menyertakan ketidaksempurnaan teknis dalam proses produksinya, seperti 

suara desis kaset atau gangguan statis (Supper, 2018). Musik ini menggabungkan elemen-elemen 

yang jarang ditemukan dalam rekaman profesional, seperti nada yang tidak presisi, suara latar atau 

suara lingkungan, serta cacat fonografis seperti gangguan sinyal audio dan suara desis pita 

(Greenfield, 2018). 

Suara lo-fi berakar dari radio kuno dan format audio lawas seperti kaset dan cartridge 8-

track. Menjelang akhir abad ke-20, sejumlah musisi mulai memilih suara yang lebih alami, sebagai 

bentuk protes terhadap dominasi synthesizer di era 80-an dan meningkatnya pengaruh komputer 

dalam audio serta budaya modern secara keseluruhan. Genre seperti punk, grunge, hip-hop, dan 

subgenre lainnya mengadopsi karakteristik suara tersebut. 

Musik lo-fi dapat dikategorikan sebagai musik dengan tingkat rangsangan rendah (low-

arousal music) karena menurut Nguyen dan Grahn (2017), rangsangan afektif yang rendah dapat 

menciptakan perasaan tenang yang melankolis. Penelitian mengenai musik lo-fi masih terbatas, 

mengingat genre ini relatif baru. Penelitian terdahulu hanya membahas tentang definisi musik lo-fi 

itu sendiri (Supper, 2018). Meski sudah ada penelitian mengenai musik dan pemahaman bacaan, 

masih sedikit penelitian terkait musik lo-fi terhadap kualitas tidur. 

Data sekunder penelitian ini merupakan mahasiswa akhir keperawatan reguler Universitas 

Indonesia Maju berjumlah 91 mahasiswa. Berdasarkan studi pendahuluan bulan Juli 2024 yang 
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dilakukan peneliti di Universitas Indonesia Maju, peneliti melakukan wawancara menggunakan 

kuesioner terhadap 10 mahasiswa akhir keperawatan. Hasilnya 6 dari 10 mahasiswa mengalami 

kualitas tidur buruk, 3 mahasiswa disebabkan penggunaan handphone secara berlebihan, 3 

mahasiswa mengalami kecemasan dalam penyusunan skripsi dan stress. Selain itu, mahasiswa harus 

menunda penyusunan skripsi karena harus menyelesaikan tugas kuliahnya. 

Dari latar belakang yang sudah dijabarkan serta hasil yang telah didapatkan peneliti, masih 

sedikit ditemukan penelitian mengenai “Pengaruh Terapi Musik Lo-Fi (Low Fidelity) Terhadap 

Kualitas Tidur Mahasiswa Akhir Keperawatan di Universitas Indonesia Maju 2024”. Musik Lo-Fi 

sering digunakan sebagai latar belakang untuk relaksasi, belajar, atau bekerja karena iramanya yang 

santai dan menenangkan. Maka penulis tertarik mengangkat judul tersebut untuk dilakukan 

penelitian. 

 

METODE PENELITIAN 

Desain penelitian yang digunakan adalah one group pre-test post-test design. Dalam 

penelitian ini, populasi terdiri dari 46 mahasiswa kelas A reguler dan 45 mahasiswa kelas B reguler 

total 91 mahasiswa akhir keperawatan dari Universitas Maju Indonesia, Penelitian dilakukan di 

Universitas Indonesia Maju (UIMA) pada bulan juni 2024, Instrumen yang digunakan dalam 

penelitian ini untuk mengukur variabel kualitas tidur adalah kuesioner Indeks Kualitas Tidur 

Pittsburgh (Pittsburgh Sleep Quality Index atau PSQI). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Analisis Univariat 

a. Gambaran kualitas tidur sebelum diberikan terapi musik lo-fi 

Tabel 4.1 Kualitas Tidur Responden Sebelum Dilakukan Pemberian  

Terapi Musik Lo-fi 

Variabel Mean Standar Deviasi Min - Maks 

Kualitas Tidur 

Pretest 

9,667 1,8772 8,0 – 14,0 

 

Berdasarkan hasil analisis pada Tabel 4.1, diketahui bahwa seluruh responden (n = 

15) memiliki skor kualitas tidur dalam rentang 8 hingga 14 dengan rata-rata (mean) sebesar 

9,667 dan standar deviasi sebesar 1,8772. Hal ini menunjukkan bahwa mayoritas 

responden mengalami kualitas tidur yang tergolong buruk sebelum dilakukan intervensi 

terapi musik lo-fi. 

b. Gambaran kualitas tidur sesudah diberikan terapi musik lo-fi 

Tabel 4.2 Kualitas Tidur Responden Sesudah Dilakukan Pemberian 

Terapi Musik Lo-fi 

Variabel Mean Standar Deviasi Min - Maks 

Kualitas Tidur 

Posttest 

4,400 2,5298 0,0 – 10,0 
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Pada Tabel 4.2 ditunjukkan bahwa setelah dilakukan intervensi terapi musik lo-fi selama 

tujuh hari berturut-turut, terdapat perubahan signifikan pada kualitas tidur responden. Rata-

rata skor kualitas tidur menurun menjadi 4,400 dengan standar deviasi sebesar 2,5298, serta 

rentang nilai antara 0 hingga 10. Berdasarkan kategori PSQI, sebanyak 12 responden (80%) 

menunjukkan peningkatan kualitas tidur ke dalam kategori “baik” (skor 1–7), 2 responden 

(13,3%) masih berada pada kategori “buruk” (skor 8–14), dan 1 responden (6,7%) 

memperoleh skor 0, yang berarti memiliki kualitas tidur yang sangat baik. Temuan ini 

mencerminkan bahwa terapi musik lo-fi efektif dalam meningkatkan kualitas tidur sebagian 

besar responden.  

2. Analisis Bivariat 

Tabel 4.4 Uji Sampel Paired T Test Kualitas Tidur Sebelum dan Setelah Dilakukan 

Pemberian Terapi Musik Lo-fi 

Variabel Rata-

Rata 

(Mean) 

Standar 

Deviasi 

Min Maks P-Value 

Kualitas Tidur 

 Pretest-Posttest 

5.2667 3.3267 3.4244 7.1089 0.000 

 

Berdasarkan tabel 4.4 diketahui hasil uji paired sampel t test yaitu nilai p-value kualitas 

tidur responden sebelum dilakukan pemberian terapi musik lo-fi dan setelah dilakukan 

pemberian terapi musik lo-fi ialah sebesar 0.000 < 0.005 maka disimpulkan ada perbedaan atau 

pengaruh pemberian terapi musik lo-fi terhadap kualitas tidur responden. 

Pembahasan 

1. Kualitas Tidur Sebelum Dilakukan Pemberian Terapi Musik Lo-fi Di Universitas 

Indonesia Maju Tahun 2024 

Berdasarkan hasil penelitian yang ditunjukkan pada Tabel 4.1, diketahui bahwa seluruh 

responden (100%) memiliki skor kualitas tidur dalam rentang 8 hingga 14, dengan rata-rata 

(mean) sebesar 9,667 dan standar deviasi 1,8772. Berdasarkan klasifikasi Pittsburgh Sleep 

Quality Index (PSQI), skor ini menunjukkan bahwa seluruh responden mengalami kualitas 

tidur yang tergolong “buruk”. Hal ini mengindikasikan bahwa sebelum dilakukan intervensi, 

seluruh mahasiswa akhir keperawatan yang menjadi subjek penelitian mengalami gangguan 

tidur dalam tingkat sedang. 

Mahasiswa, khususnya di jenjang akhir, merupakan kelompok yang berada pada tahap 

perkembangan dewasa muda (18-25 tahun). Pada fase ini, mereka menghadapi berbagai 

tuntutan akademik, sosial, dan emosional yang dapat meningkatkan tekanan psikologis. 

Mahasiswa sering kali terlibat dalam aktivitas multitasking, mulai dari menghadiri perkuliahan, 

menyelesaikan tugas, hingga memenuhi kewajiban non-akademik. Tekanan untuk 

menyelesaikan skripsi menjadi puncak dari perjalanan akademik mereka, sehingga berdampak 

pada aspek kesejahteraan, termasuk kualitas tidur. 

Tidur merupakan kebutuhan fisiologis dasar yang vital bagi pemulihan tubuh dan 

pikiran. Namun, banyak penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa, terutama di tingkat akhir, 
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cenderung memiliki pola tidur yang tidak teratur dan kualitas tidur yang buruk. Berdasarkan 

data penelitian, seluruh responden (100%) dalam studi ini mengalami kualitas tidur yang buruk 

sebelum dilakukan intervensi terapi musik lo-fi. Temuan ini mengindikasikan bahwa gangguan 

kualitas tidur menjadi masalah umum pada kelompok ini. 

Menurut penelitian Putra (2011), mahasiswa akhir sering menunda waktu tidur akibat 

tugas akademik yang menumpuk, seperti penyelesaian skripsi, yang menuntut dedikasi waktu 

lebih banyak. Faktor lingkungan, seperti tingkat kebisingan, serta gaya hidup, seperti 

penggunaan perangkat elektronik yang berlebihan, juga berkontribusi pada buruknya kualitas 

tidur. Hal ini sejalan dengan laporan Kemenkes (2018) yang menyebutkan bahwa kualitas tidur 

yang baik ditandai dengan durasi tidur 7-8 jam per hari tanpa gangguan. Namun, rata-rata 

mahasiswa Indonesia hanya tidur sekitar 6 jam 36 menit per malam. 

Gangguan tidur ini memiliki dampak yang signifikan pada kesejahteraan mahasiswa. 

Sebagaimana disebutkan oleh Hidayat (2014), mahasiswa dengan kualitas tidur yang buruk 

cenderung mengalami gejala seperti mudah lelah, sulit berkonsentrasi, dan memiliki performa 

akademik yang menurun. Dampak psikologis, seperti kecemasan dan stres, juga semakin 

memperburuk siklus tidur mereka. 

Studi sebelumnya oleh Gray et al. (2019) menyoroti bahwa tidur yang berkualitas tidak 

hanya memberikan manfaat fisik, seperti pemulihan energi dan peningkatan sistem kekebalan 

tubuh, tetapi juga membantu dalam pengelolaan stres dan keseimbangan emosi. Oleh karena 

itu, kebutuhan akan intervensi non-farmakologis yang efektif menjadi semakin penting. Salah 

satu metode yang menjanjikan adalah terapi musik, termasuk genre low-fidelity (lo-fi), yang 

dikenal memberikan efek relaksasi melalui ritme lambat dan suara yang menenangkan. 

Menurut peneliti, intervensi terapi musik lo-fi diharapkan menjadi solusi alternatif yang 

dapat meningkatkan kualitas tidur mahasiswa. Sebelum intervensi dilakukan, data awal 

menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa memiliki skor kualitas tidur dalam kategori buruk 

berdasarkan kuesioner PSQI. Hal ini mencerminkan perlunya pendekatan yang lebih holistik 

untuk membantu mereka mengelola tekanan akademik dan meningkatkan kesejahteraan secara 

keseluruhan. 

2. Kualitas Tidur Sesudah Dilakukan Pemberian Terapi Musik Lo-fi Di Universitas 

Indonesia Maju Tahun 2024 

Setelah dilakukan intervensi berupa terapi musik lo-fi selama tujuh hari berturut-turut 

dengan durasi 15–30 menit setiap hari, terjadi perbaikan yang signifikan pada kualitas tidur 

mahasiswa. Berdasarkan Tabel 4.2, diketahui bahwa rata-rata skor kualitas tidur menurun 

menjadi 4,400 dengan standar deviasi 2,5298 dan rentang skor antara 0 hingga 10. Dari hasil 

tersebut, sebanyak 12 responden (80%) menunjukkan kualitas tidur dalam kategori “baik” (skor 

1–7), 2 responden (13,3%) masih berada pada kategori “buruk” (skor 8–14), dan 1 responden 

(6,7%) mencapai skor 0, yang termasuk kategori “sangat baik”. Temuan ini menunjukkan 

bahwa intervensi terapi musik lo-fi memiliki pengaruh positif dalam meningkatkan kualitas 

tidur pada sebagian besar responden. 

Peningkatan kualitas tidur ini bisa dipahami melalui mekanisme relaksasi yang dipicu 

oleh musik lo-fi. Musik lo-fi dengan karakteristik suara yang lembut, ritme lambat, dan melodi 
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yang menenangkan dapat merangsang sistem saraf otonom untuk berfungsi lebih baik, 

mengurangi kecemasan, dan menciptakan rasa tenang. Sebagaimana yang telah dijelaskan 

dalam penelitian oleh Wang et al. (2021), musik dapat mengurangi aktivitas otak yang 

berlebihan, memperbaiki mood, dan membantu menurunkan tingkat stres. Dengan menurunnya 

tingkat kecemasan dan stres, mahasiswa menjadi lebih mudah untuk tidur nyenyak, mengurangi 

frekuensi terbangun malam hari, serta mempermudah mereka untuk kembali tidur setelah 

terbangun. 

Berdasarkan hasil uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk yang menunjukkan bahwa 

data sebelum dan sesudah terapi musik lo-fi berdistribusi normal (p = 0,488), uji paired sample 

t-test dilakukan untuk mengukur perbedaan rata-rata kualitas tidur. Hasilnya menunjukkan 

adanya perbedaan yang signifikan antara kualitas tidur sebelum dan setelah intervensi (p = 

0,000). Artinya, pemberian terapi musik lo-fi memiliki pengaruh positif terhadap perbaikan 

kualitas tidur responden. 

Menurut peneliti, peningkatan kualitas tidur setelah mendengarkan musik lo-fi 

disebabkan oleh kemampuan musik ini untuk menstimulasi gelombang otak alfa, yang 

berhubungan dengan kondisi relaksasi. Selain itu, mahasiswa akhir keperawatan seringkali 

menghadapi stres akademik yang tinggi, sehingga musik lo-fi memberikan kesempatan bagi 

mereka untuk menenangkan pikiran dan mengurangi ketegangan emosional. 

Dari perspektif praktis, penggunaan terapi musik lo-fi selama 15-30 menit sebelum tidur 

dapat menjadi salah satu pendekatan non-farmakologis yang sederhana, ekonomis, dan efektif 

dalam mengatasi masalah tidur. Penelitian ini menunjukkan bahwa terapi musik lo-fi dapat 

diintegrasikan ke dalam program kesehatan mental mahasiswa sebagai bagian dari pendekatan 

holistik untuk meningkatkan kesejahteraan. 

3. Pengaruh Terapi Musik Lo-fi Terhadap Kualitas Tidur Pada Mahasiswa Akhir 

Keperawatan Di Universitas Indonesia Maju Tahun 2024 

Hasil penelitian ini membuktikan adanya pengaruh yang signifikan dari terapi musik 

lo-fi terhadap kualitas tidur mahasiswa tingkat akhir Keperawatan di Universitas Indonesia 

Maju. Analisis menggunakan paired sample T-test menghasilkan nilai signifikansi p = 0.000 (p 

< 0.05), yang berarti terdapat perbedaan nyata antara kualitas tidur sebelum dan sesudah 

diberikan intervensi musik lo-fi. Sebanyak 80% responden menunjukkan peningkatan kualitas 

tidur, dan 6,7% di antaranya bahkan mencapai kategori kualitas tidur yang sangat baik. 

Penelitian ini sejalan dengan studi yang dilakukan oleh Jannah et al. (2023) di UIN 

Raden Fatah Palembang, di mana terapi musik lo-fi terbukti meningkatkan kualitas tidur 

mahasiswa dengan hasil analisis Wilcoxon menunjukkan signifikansi p<0,005. Hal ini 

memperkuat hipotesis bahwa musik lo-fi, dengan ritme lambat dan elemen suara menenangkan, 

mampu mengurangi stres dan meningkatkan suasana relaksasi sebelum tidur. 

Menurut peneliti, perbedaan kualitas tidur sebelum dan setelah diberikan terapi musik 

lo-fi disebabkan oleh manfaat dari musik lo-fi yang dapat menciptakan suasana tenang dan 

menenangkan. Musik lo-fi, dengan karakteristik ritme lambat, suara lembut, dan elemen 

ambient, mampu merangsang gelombang otak alfa dan theta yang berkaitan dengan relaksasi 

dan pengurangan stres. 
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Karakteristik ini membantu mahasiswa akhir keperawatan merasa lebih rileks, 

mengurangi kecemasan, dan meningkatkan suasana hati sebelum tidur. Sebelum diberikan 

terapi musik lo-fi, responden cenderung memusatkan perhatian pada tekanan akademik dan 

stres yang mereka rasakan, seperti penyelesaian tugas akhir dan beban akademik lainnya. 

Namun, setelah menerima terapi musik lo-fi, mereka dapat teralihkan dari stres tersebut dan 

lebih fokus pada suasana relaksasi yang diciptakan oleh musik, sehingga berdampak pada 

peningkatan kualitas tidur. 

Hal ini didukung oleh teori yang dijelaskan oleh Wang et al. (2021) dalam meta-

analisisnya, yang menyebutkan bahwa musik dengan karakteristik ritme lambat dan melodi 

yang menenangkan mampu merangsang relaksasi sistem saraf otonom. Musik seperti ini 

mengurangi hormon stres seperti kortisol dan meningkatkan produksi serotonin, yang 

membantu individu memasuki kondisi relaksasi lebih cepat. 

Selain itu, penelitian oleh Annisa Miftahul Jannah et al. (2023) menemukan bahwa musik lo-fi 

memiliki elemen ambient yang dapat menciptakan suasana tenang. Elemen ini mampu 

mengalihkan fokus dari stres dan tekanan psikologis yang sering dirasakan oleh mahasiswa 

akhir. Musik lo-fi bertindak sebagai alat bantu untuk menciptakan kondisi psikologis yang lebih 

stabil, yang mendukung peningkatan kualitas tidur secara signifikan. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian mengenai pengaruh terapi musik lo-fi terhadap kualitas tidur 

mahasiswa tingkat akhir Keperawatan di Universitas Indonesia Maju tahun 2024, diperoleh 

kesimpulan sebagai berikut: 

1. Sebelum mendapatkan intervensi musik lo-fi, seluruh responden (100%) menunjukkan kualitas 

tidur yang rendah. 

2. Setelah diberikan terapi musik lo-fi selama tujuh hari, sebagian besar responden mengalami 

perbaikan dalam kualitas tidurnya. 

3. Temuan penelitian ini mengindikasikan bahwa terapi musik lo-fi berpengaruh secara signifikan 

dalam meningkatkan kualitas tidur mahasiswa akhir Keperawatan. 

Saran 

1. Bagi Institusi Pendidikan 

Institusi pendidikan, khususnya Fakultas Ilmu Keperawatan, disarankan untuk 

memperkenalkan terapi musik sebagai bagian dari program dukungan kesehatan mental bagi 

mahasiswa. Hal ini dapat dilakukan melalui seminar, workshop, atau menyediakan akses 

playlist terapi musik di ruang relaksasi kampus. 

2. Bagi Mahasiswa 

Mahasiswa, terutama yang berada pada jenjang akhir, disarankan untuk memanfaatkan terapi 

musik lo-fi sebagai salah satu cara untuk meningkatkan kualitas tidur dan mengelola stres. 
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Mendengarkan musik lo-fi sebelum tidur selama 15-30 menit dapat menjadi kebiasaan yang 

membantu mereka menghadapi tekanan akademik dengan lebih baik. 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Peneliti di masa depan disarankan untuk: 

a. Meningkatkan jumlah responden sehingga hasil penelitian lebih representatif. 

b. Memperpanjang durasi intervensi untuk mengevaluasi efek terapi musik dalam jangka 

panjang. 

c. Mengkombinasikan metode subjektif seperti kuesioner PSQI dengan alat pengukuran 

objektif seperti actigraphy untuk mendapatkan hasil yang lebih akurat.Mengeksplorasi 

pengaruh terapi musik lo-fi pada populasi lain, seperti mahasiswa non-akhir, pekerja, atau 

kelompok usia berbeda. 
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