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Article Info Abstract

éggseﬂftggé&zo% Insomni_al is a type of sleep disorder that occurs when someone feels they are
Revised : 27-05-2025 not getting enough sleep or feels poor quality sleep even though the person
Accepted : 29-05-2025 actually has enough sleep opportunities, resulting in feelings of being unwell
Pulished : 31-05-2025 after waking up from sleep (Arthur, et al., 1996) in (Ningsi Tudu et al., 2023).

In this study, the researcher used a quantitative research method with a cross-
sectional approach that is correlational. Based on the table above, there is a
fairly strong relationship between academic stress and insomnia, with a
correlation coefficient value of 0.448 (p = 0.000). This relationship shows that
the higher the level of academic stress, the higher the likelihood of students
experiencing insomnia. The relationship between anxiety and insomnia was
found to be quite strong and significant, with a correlation coefficient value of
0.597 (p = 0.000). This means that students who experience high anxiety are
more likely to experience sleep disorders or insomnia. Based on the results of
the analysis, the relationship between the learning environment and insomnia
was found to be very weak and insignificant, with a coefficient value of -0.052
(p = 0.478). This shows that the learning environment does not have a
significant effect on the level of insomnia of students in this study. Based on
various studies and analyses that have been conducted, it can be concluded that
academic stress and anxiety have a more significant relationship to the severity
of insomnia in undergraduate nursing students compared to learning
environment factors.

Keyboard: Insomnia Severity, Students, Academic Stress

Abstrak

Insomnia merupakan jenis gangguan tidur dimana terjadi pada seseorang merasa tidak cukup tidur atau
merasakan kualitas tidur yang buruk walaupun orang tersebut sebenarnya memiliki kesempatan tidur yang
cukup sehingga mengakibatkan perasaan yang tidak bugar setelah terbangun dari tidur (Arthur, et all.,1996)
dalam (Ningsi Tudu dkk., 2023).Pada penelitian ini peneliti menggunakan metode penelitian kuantitatif
dengan pendekatan cross-sectional yang bersifat korelasional. Berdasarkan table di atas terdapat hubungan
yang cukup kuat antara stres akademik dan insomnia, dengan nilai koefisien korelasi 0.448 (p = 0.000).
Hubungan ini menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat stres akademik, semakin tinggi pula kemungkinan
mahasiswa mengalami insomnia. Hubungan antara kecemasan dan insomnia ditemukan cukup kuat dan
signifikan, dengan nilai koefisien korelasi 0.597 (p = 0.000). Artinya, mahasiswa yang mengalami
kecemasan tinggi memiliki kemungkinan lebih besar untuk mengalami gangguan tidur atau insomnia.
Berdasarkan hasil analisis, hubungan antara lingkungan belajar dan insomnia ditemukan sangat lemah dan
tidak signifikan, dengan nilai koefisien -0.052 (p = 0.478). Ini menunjukkan bahwa lingkungan belajar tidak
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memiliki pengaruh yang berarti terhadap tingkat insomnia mahasiswa dalam penelitian ini. Berdasarkan
berbagai penelitian dan analisis yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa stres akademik dan
kecemasan memiliki hubungan yang lebih signifikan terhadap severitas insomnia pada mahasiswa studi
Sarjana Keperawatan dibandingkan dengan faktor lingkungan belajar.

Keyboard : Severitas Insomnia, Mahasiswa, Stres Akademik

PENDAHULUAN

Insomnia adalah gangguan tidur yang ditandai dengan kesulitan untuk memulai tidur,
mempertahankan tidur, atau bangun terlalu dini dan tidak bisa kembali tidur, meskipun terdapat
kesempatan yang cukup untuk beristirahat. Kondisi ini dapat menyebabkan gangguan dalam fungsi
sehari-hari, seperti menurunnya konsentrasi, kelelahan, perubahan suasana hati, dan penurunan
produktivitas (Arthur, et all.,1996) dalam (Ningsi Tudu dkk., 2023)

Insomnia tidak hanya berdampak pada kualitas tidur, tetapi juga berpengaruh terhadap
kesehatan fisik dan mental seseorang. Gangguan tidur ini dapat meningkatkan risiko berbagai
masalah kesehatan, seperti tekanan darah tinggi, penyakit jantung, gangguan metabolisme, dan
sistem imun yang melemah. Selain itu, insomnia sering dikaitkan dengan gangguan psikologis
seperti kecemasan dan depresi, yang dapat memperburuk kondisi penderita. Pola tidur yang tidak
teratur akibat insomnia juga berpengaruh terhadap kinerja kognitif, menyebabkan sulit
berkonsentrasi, menurunnya daya ingat, serta berkurangnya kemampuan dalam mengambil
keputusan. Oleh karena itu, penanganan insomnia perlu dilakukan secara tepat melalui perubahan
gaya hidup sehat, terapi perilaku kognitif, serta, jika diperlukan, intervensi medis yang sesuai.

Penelitian menunjukkan bahwa hampir 110 mahasiswa mengalami kesulitan tidur (Huang
et al., 2021). Kurangnya tidur yang berkualitas dapat menyebabkan penurunan konsentrasi,
produktivitas, dan kesejahteraan secara keseluruhan (Thoma et al., 2020). Mahasiswa keperawatan,
yang sering menghadapi tuntutan akademis dan emosional, mungkin lebih rentan terhadap insomnia
dibandingkan dengan mahasiswa dari disiplin ilmu lainnya. Penelitian yang mengkaji spesifik
kelompok ini dapat memberikan wawasan berharga mengenai cara mengatasi masalah tidur mereka
(Alavi et al., 2022).

Studi ini juga akan mempertimbangkan faktor-faktor lain yang berperan dalam kualitas
tidur, seperti stres akademik, kecemasan, dan lingkungan belajar. Penelitian oleh Muhammad et al.
(2021) menunjukkan bahwa stres akademis dapat mempengaruhi pola tidur mahasiswa, yang
selanjutnya berkontribusi pada masalah insomnia. Dengan mengevaluasi kombinasi terapi tersebut,
penelitian ini bertujuan untuk memberikan solusi praktis dan terintegrasi untuk meningkatkan
kualitas tidur mahasiswa.

Kecemasan yang sering menyertai stres akademik juga berperan penting dalam memicu
insomnia. Pikiran yang terus berkecamuk tentang tugas atau ujian dapat menghambat relaksasi dan
membuat sulit untuk tertidur (Kessler et al., 2022). Kecemasan adalah respons emosional yang
ditandai dengan perasaan khawatir, tegang, dan ketakutan terhadap suatu ancaman atau situasi yang
dianggap berisiko, baik nyata maupun tidak. Kondisi ini dapat memengaruhi aspek fisiologis,
kognitif, dan perilaku seseorang, seperti peningkatan detak jantung, sulit berkonsentrasi, serta
kecenderungan menghindari situasi tertentu. Kecemasan dalam tingkat ringan dapat bersifat adaptif
dan membantu seseorang lebih waspada, namun jika berlebihan atau berlangsung dalam jangka
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panjang, kecemasan dapat berkembang menjadi gangguan kecemasan yang berdampak negatif pada
kehidupan sehari-hari. (Murwani & Utari, 2021).

Lingkungan belajar yang tidak kondusif juga dapat memperburuk masalah insomnia.
Lingkungan belajar yang kondusif dapat meningkatkan fokus, motivasi, serta hasil belajar,
sedangkan lingkungan yang kurang mendukung dapat menurunkan konsentrasi dan minat siswa
dalam mengikuti pembelajaran. Oleh karena itu, menciptakan lingkungan belajar yang positif
menjadi aspek krusial dalam meningkatkan kualitas pendidikan. (Babson et al., 2021). Selain itu
ponsel pintar dan laptop, juga dapat mengganggu ritme sirkadian dan memperpanjang waktu yang
dibutuhkan untuk tertidur (Cheung et al., 2022).

Hubungan antara stres akademik, kecemasan, dan lingkungan belajar dengan insomnia
bersifat kompleks dan saling memengaruhi. Hubungan antara stres akademik, kecemasan, dan
lingkungan belajar dengan insomnia bersifat kompleks dan saling memengaruhi. Stres akademik
yang tinggi dapat memicu kecemasan, yang pada akhirnya mengganggu kualitas tidur dan
meningkatkan risiko insomnia. Begitu pula dengan lingkungan belajar yang kurang kondusif,
seperti tekanan akademik yang berlebihan atau suasana belajar yang tidak nyaman, dapat
memperburuk tingkat stres dan kecemasan, sehingga semakin menghambat pola tidur yang sehat.
Sebaliknya, insomnia yang terjadi secara terus-menerus juga dapat memperburuk kondisi psikologis
seseorang, menyebabkan peningkatan kecemasan dan kesulitan dalam menghadapi tuntutan
akademik. Oleh karena itu, memahami keterkaitan antara faktor-faktor ini menjadi penting dalam
upaya menciptakan strategi yang efektif untuk mengelola stres dan meningkatkan kualitas tidur. (Li
etal., 2023).

Memahami hubungan antara stres akademik, kecemasan, lingkungan belajar, dan insomnia
pada mahasiswa sangat penting untuk mengembangkan intervensi yang efektif. Penelitian lanjutan
diperlukan guna mengidentifikasi faktor-faktor risiko spesifik serta menilai efektivitas berbagai
strategi dalam mengelola stres dan meningkatkan kualitas tidur. Oleh karena itu, studi ini bertujuan
untuk menganalisis keterkaitan antara stres akademik, kecemasan, dan lingkungan belajar dengan
tingkat keparahan insomnia pada mahasiswa keperawatan di Universitas Indonesia Maju pada tahun
2024.

Akhirnya, hasil dari penelitian ini diharapkan dapat menjawab kebutuhan akan metode
penanganan insomnia yang lebih efektif di lingkungan pendidikan, khususnya bagi mahasiswa
keperawatan. Dengan meningkatnya kesadaran akan kesehatan mental di kalangan mahasiswa,
sangat penting untuk mengeksplorasi intervensi yang dapat memperbaiki kualitas hidup mereka
secara keseluruhan, menjadikan penelitian ini relevan dan penting di tahun 2024 (Muhammad et
al., 2021; Thoma et al., 2020).

METODE PENELITIAN

Pada penelitian ini peneliti menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan pendekatan
cross-sectional yang bersifat korelasional , Lokasi penelitian akan dilakukan di Universitas
Indonesia Maju. Waktu penelitian akan dilakukan pada rentang waktu bulan Agustus 2024 — Januari
2025, Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa/i studi sarjana keperawatan di Universitas
Indonesia Maju tahun 2024.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Analisis Univariat
1. Distribusi Frekuensi Insomnia Mahasiswa Kesehatan

Tabel 4. 1 Distribusi Frekuensi Tingkat Insomnia Mahasiswa Kesehatan

Keterangan =rekuensi resentase
(F) (%)
Insomnia Ringan 59 31,2 %
Insomnia Sedang 83 43,9 %
Insomnia Berat 38 20,1 %
Insomnia Sangat Berat 4,8 %
Total 189 100 %

Sumber: Data Primer, 2025

Berdasarkan tabel di atas, hasil penelitian menunjukkan bahwa 43,9% mahasiswa
kesehatan di Universitas Indonesia Maju mengalami insomnia sedang, yang ditandai dengan
kesulitan tidur, sering terbangun, dan merasa kurang segar. Penelitian oleh Muflihatin et al.
(2024) Penelitian Muflihatin et al. (2024) mengonfirmasi bahwa kecemasan berkontribusi
terhadap insomnia, di mana semakin tinggi kecemasan, semakin besar risiko gangguan tidur.
Hal ini menunjukkan bahwa tekanan akademik dapat memengaruhi kesehatan fisik dan kognitif
mahasiswa.

Putri & Bayhakki (2016) memaparkan bahwa terapi relaksasi otot progresif efektif
dalam menurunkan tingkat insomnia pada mahasiswa keperawatan, menunjukkan bahwa
intervensi berbasis relaksasi dapat membantu meningkatkan kualitas tidur. Faktor-faktor lain
seperti tekanan akademik, pola belajar tidak teratur, penggunaan gadget sebelum tidur, serta
gaya hidup tidak sehat juga berkontribusi terhadap gangguan tidur ini. Jika tidak ditangani,
insomnia dapat berdampak negatif pada kesehatan fisik, mental, serta performa akademik
mahasiswa. Oleh karena itu, diperlukan strategi pencegahan dan penanganan yang tepat, seperti
manajemen waktu yang baik, pengurangan stres, serta edukasi mengenai pentingnya tidur
berkualitas.

Hal ini sejalan dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Tudu et al. (2023) yang
menunjukkan bahwa durasi penggunaan gadget per hari dan aktivitas penggunaan gadget
sebelum tidur memiliki hubungan signifikan dengan kejadian insomnia pada mahasiswa,
mendukung asumsi bahwa pola hidup yang tidak teratur, seperti kebiasaan bermain gadget
sebelum tidur, dapat memperburuk kualitas tidur. Namun, dalam penelitian ini, konsumsi
kafein tidak menunjukkan hubungan yang signifikan dengan insomnia. Sementara itu,
penelitian Suhadi et al. (2021) menemukan bahwa tingkat stres, kecemasan, depresi, dan
konsumsi kopi berhubungan signifikan dengan kejadian insomnia pada mahasiswa,
menguatkan asumsi bahwa tingkat stres dan kecemasan akibat beban akademik serta kebiasaan
mengonsumsi kopi dapat menjadi faktor yang berkontribusi terhadap meningkatnya prevalensi
insomnia pada mahasiswa kesehatan.

Peneliti mengasumsikan bahwa insomnia pada mahasiswa keperawatan di Universitas
Indonesia Maju dipengaruhi oleh tekanan akademik, pola hidup tidak teratur, dan lingkungan
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yang kurang mendukung. Beban tugas, praktikum, dan ujian meningkatkan stres yang
mengganggu pola tidur, sementara kebiasaan belajar larut malam dan penggunaan gadget
sebelum tidur turut memperburuk kondisi. Selain itu, kecemasan terkait tuntutan profesi dan
lingkungan yang tidak kondusif, seperti kebisingan, juga berkontribusi terhadap insomnia.
Dengan demikian, semakin tinggi stres dan pola hidup yang tidak teratur, semakin besar risiko
gangguan tidur pada mahasiswa.

2. Distribusi Frekuensi Stress Akademik Mahasiswa Kesehatan

Tabel 4. 2 Distribusi Frekuensi Stress Akademik Mahasiswa Kesehatan

Keterangan Frekuensi Presentase
(F) (%)
Stress Ringan 5 2,6 %
Stress sedang 106 56 %
Stress berat 78 41,4 %
Total 189 100 %

Sumber: Data Primer, 2025

Berdasarkan tabel di atas, hasil penelitian menunjukkan bahwa 56% mahasiswa
keperawatan di Universitas Indonesia Maju mengalami stres akademik sedang. Kondisi ini
ditandai dengan kecemasan terhadap tugas, ujian, dan tuntutan akademik yang dapat
mengganggu konsentrasi, motivasi, serta kesejahteraan mental. Jika tidak dikelola dengan baik,
stres ini berisiko meningkat menjadi stres berat yang berdampak pada kesehatan fisik dan
mental mahasiswa.

Stres akademik tingkat sedang berdampak signifikan pada mahasiswa, ditandai dengan
kelelahan, kesulitan berkonsentrasi, sakit kepala ringan, gangguan tidur, serta kecemasan
berlebihan yang menurunkan motivasi belajar. Jika tidak ditangani, stres ini berisiko
berkembang menjadi stres berat yang mempengaruhi kesehatan fisik, mental, dan pencapaian
akademik. Rahmadina & Eka Putri (2023) menyatakan bahwa mahasiswa keperawatan tingkat
akhir mengalami stres akademik sedang selama masa adaptasi endemi COVID-19, tanpa
perbedaan signifikan antara program reguler dan ekstensi. Faktor-faktor seperti beban
akademik yang tinggi, manajemen waktu yang buruk, tekanan lingkungan kompetitif, serta
kurangnya dukungan sosial juga berkontribusi terhadap stres ini.

Hal ini sejalan dengan penelitian Audina (2023) yang menemukan bahwa dukungan
sosial yang rendah, baik dari orang tua maupun teman sebaya, berkontribusi signifikan terhadap
peningkatan stres akademik pada mahasiswa. Kurangnya dukungan ini membuat mahasiswa
kesulitan menghadapi tekanan akademik, sehingga stres yang dialami menjadi lebih berat.
Amelia et al. (2023) juga menunjukkan bahwa tingkat dukungan sosial, terutama dari teman
sebaya dan keluarga, berperan penting dalam menurunkan tingkat stres mahasiswa. Mahasiswa
dengan dukungan sosial yang baik cenderung lebih mampu mengatasi tekanan akademik,
sehingga mengalami tingkat stres yang lebih rendah. Hal ini menguatkan asumsi peneliti bahwa
stres berat pada mahasiswa kesehatan tidak hanya disebabkan oleh tekanan akademik, tetapi
juga oleh faktor psikososial seperti kurangnya dukungan dari lingkungan sekitar.

Stres akademik pada mahasiswa keperawatan di Universitas Indonesia Maju dipicu oleh
beban akademik tinggi, tekanan lingkungan kompetitif, manajemen waktu yang buruk, serta
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dukungan sosial yang rendah. Jika tidak dikelola, stres ini dapat berdampak pada kesehatan dan
performa akademik, sehingga diperlukan strategi penanganan yang efektif.

3. Distribusi Frekuensi Tingkat Kecemasan Mahasiswa Kesehatan

Tabel 4. 3 Distribusi Tingkat Kecemasan Mahasiswa Keperawatan

Keterangan Frekuensi Presentase
(F) (%)

Tidak mengalami kecemasan 17 8,9 %
Kecemasan ringan 28 149 %
Kecemasan sedang 49 25,9 %
Kecemasan berat 78 41,4 %
Kecemasna berat sekali 17 8,9 %
Total 189 100 %

Sumber: Data Primer, 2025

Kecemasan akademik banyak dialami mahasiswa keperawatan di Universitas Indonesia
Maju, dengan 41,4% mengalami kecemasan berat. Tingginya angka ini menunjukkan tekanan
psikologis yang signifikan, kemungkinan disebabkan oleh tuntutan akademik tinggi, beban
tugas berat, serta tekanan praktik klinik yang menuntut ketelitian dan tanggung jawab besar.

Kecemasan berat pada mahasiswa keperawatan dapat disebabkan oleh berbagai faktor,
termasuk tuntutan akademik yang tinggi, kurangnya dukungan sosial, dan mekanisme koping
yang tidak efektif. Khoirunnisa dan Kurniati (2022) menemukan bahwa 61,8% mahasiswa
keperawatan mengalami kecemasan berat, yang berkorelasi dengan penyesuaian diri yang
kurang baik. Selain itu, Padaunan (2020) mengidentifikasi hubungan signifikan antara
mekanisme koping dan tingkat kecemasan pada mahasiswa profesi ners, menunjukkan bahwa
koping yang adaptif dapat menurunkan kecemasan. Widiani et al. (2021) juga menyoroti bahwa
kelelahan kerja, mekanisme koping, dan kualitas tidur secara kesimpulan dapat mempengaruhi
tingkat kecemasan mahasiswa selama praktik Kklinik. Peneliti mengasumsikan bahwa
kecemasan pada mahasiswa keperawatan tidak hanya dipicu oleh tekanan akademik, tetapi juga
oleh faktor psikososial dan gaya hidup.

Kecemasan berat pada mahasiswa keperawatan tidak hanya dipengaruhi oleh tekanan
akademik, tetapi juga oleh faktor psikososial dan lingkungan. Sugiharno et al. (2022) serta
Malfasari et al. (2017) menyoroti bahwa kurangnya keterampilan, pengawasan, dan dukungan
sosial, serta lingkungan praktik yang tidak mendukung, memperburuk kecemasan. Pola hidup
yang tidak sehat juga berkontribusi terhadap kondisi ini. Oleh karena itu, diperlukan strategi
komprehensif seperti bimbingan akademik, dukungan sosial, dan manajemen stres yang efektif.

Peneliti mengamsumsikan kecemasan akademik pada mahasiswa keperawatan di
Universitas Indonesia Maju dipengaruhi oleh beban tugas, tekanan ujian, serta tuntutan praktik
klinik. Persaingan akademik, ekspektasi keluarga, kurangnya dukungan emosional, serta gaya
hidup yang tidak seimbang, seperti manajemen waktu buruk dan pola tidur tidak teratur, juga
berkontribusi terhadap meningkatnya kecemasan.
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4. Distribusi Dundee Ready Education Environment Measure (DREEM).

Tabel 4. 4 Distribusi Dundee Ready Education Environment Measure

Keterangan Frekuensi (F) Presentase (%)
Sangat Tidak Memuaskan 1 0,6 %
Tidak Memuaskan 31 16,4 %

Cukup Memuaskan 145 76,7 %

Sangat Memuaskan 12 6,3 %

Total 189 100 %

Sumber: Data Primer, 2025

Berdasarkan hasil distribusi frekuensi lingkungan belajar sebanyak 76,7% mahasiswa
keperawatan menilai lingkungan pendidikan mereka cukup memuaskan, menunjukkan
dukungan yang baik namun belum optimal. Faktor seperti kualitas pengajaran, interaksi
akademik, dan fasilitas dinilai memadai, tetapi masih ada kendala seperti metode pembelajaran
yang kurang variatif dan tekanan akademik tinggi. Peningkatan dalam aspek pembelajaran
diperlukan agar pengalaman belajar lebih optimal. Studi oleh Aryani & Nurmalia (2024)
menemukan bahwa 89,9% mahasiswa keperawatan memiliki persepsi positif terhadap
lingkungan pembelajaran, namun dimensi lingkungan sosial mendapatkan skor terendah,
menunjukkan perlunya peningkatan dalam aspek tersebut.

Penelitian dari Tompodung (2016) mencatat skor lingkungan belajar 127/200,
menunjukkan perlunya perbaikan dalam kualitas pendidikan. Wilyo & Irawaty (2021)
menemukan bahwa 93,9% mahasiswa FK Universitas Tarumanagara menilai lingkungan
pembelajaran positif, tetapi tidak ada hubungan signifikan dengan hasil belajar. Temuan ini
menegaskan pentingnya inovasi pengajaran dan dukungan akademik guna meningkatkan
pengalaman belajar mahasiswa keperawatan.

Berdasarkan hasil distribusi lingkungan belajar, dapat asumsikan bahwa Mayoritas
mahasiswa keperawatan di Universitas Indonesia Maju menilai lingkungan pendidikan mereka
cukup memuaskan, namun masih ada ruang perbaikan. Kualitas pengajaran, interaksi dengan
dosen, serta fasilitas pembelajaran perlu ditingkatkan agar pengalaman belajar lebih optimal.
Mahasiswa juga mengharapkan metode pengajaran yang lebih inovatif dan dukungan lebih
besar dalam menghadapi tekanan akademik serta praktik klinik. Perbaikan dalam aspek-aspek
ini akan semakin mendukung perkembangan akademik dan profesional mereka.

Analisis Bivariat

ubungan Stres Akademik, Kecemasan, Dan Lingkungan Belajar Dengan Severitas Insomnia
Pada Mahasiswa Keperawatan

Tabel 4. 5 Hasil Uji Korelasi Spearman

Variabel Koefisien p-value Signifikansi (a <
Korelasi (r) 0.01)

Stres Akademik — Insomnia ~ 0.448 0.000 Signifikan

Kecemasan — Insomnia 0.597 0.000 Signifikan

Lingkungan — Insomnia -0.052 0.478 Tidak Signifikan

Sumber: Data olah SPSS 25
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Berdasarkan table di atas terdapat hubungan yang cukup kuat antara stres akademik dan
insomnia, dengan nilai koefisien korelasi 0.448 (p = 0.000). Hubungan ini menunjukkan bahwa
semakin tinggi tingkat stres akademik, semakin tinggi pula kemungkinan mahasiswa mengalami
insomnia. Tekanan akademik yang tinggi dapat membuat mahasiswa kesulitan untuk tidur, sering
terbangun di malam hari, atau mengalami tidur yang tidak nyenyak. Hal ini berakibat pada
penurunan kualitas tidur, yang pada akhirnya dapat berdampak pada konsentrasi, produktivitas,
serta kesejahteraan mental mahasiswa.

Hubungan antara kecemasan dan insomnia ditemukan cukup kuat dan signifikan, dengan
nilai koefisien korelasi 0.597 (p = 0.000). Artinya, mahasiswa yang mengalami kecemasan tinggi
memiliki kemungkinan lebih besar untuk mengalami gangguan tidur atau insomnia. Kecemasan
sering kali menyebabkan overthinking atau pikiran yang terus aktif di malam hari, sehingga
mahasiswa mengalami kesulitan untuk tertidur atau memiliki pola tidur yang tidak teratur.

Ini menunjukkan bahwa lingkungan belajar tidak memiliki hubungan dengan tingkat
insomnia mahasiswa program studi sarjana keperawan dalam penelitian ini (p = 0.478). Meskipun
lingkungan yang buruk dapat meningkatkan stres, hasil penelitian ini mengindikasikan bahwa
faktor utama yang berkontribusi terhadap insomnia lebih terkait dengan stres akademik dan
kecemasan dibandingkan faktor lingkungan.

Berdasarkan hasil penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa stres akademik dan kecemasan
memiliki hubungan yang cukup kuat dengan insomnia, sementara lingkungan belajar tidak
menunjukkan hubungan yang signifikan terhadap gangguan tidur mahasiswa. Oleh karena itu,
strategi yang berfokus pada manajemen stres dan kecemasan, seperti teknik relaksasi, pengelolaan
waktu yang lebih baik, serta dukungan psikologis, dapat menjadi solusi untuk membantu mahasiswa
mengurangi insomnia.

Mahasiswa keperawatan yang mengalami tekanan akademik tinggi perlu mendapatkan perhatian
khusus, mengingat kurang tidur dapat berdampak pada kualitas belajar, performa akademik, serta
kesehatan mental mereka. Dengan memahami faktor-faktor yang memengaruhi insomnia, pihak
akademik dapat menyusun kebijakan yang lebih mendukung kesejahteraan mahasiswa, seperti
mengelola beban akademik yang lebih seimbang, menyediakan fasilitas konseling, serta
menciptakan lingkungan belajar yang lebih nyaman dan kondusif.

Pembahasan
Hubungan Stress Akademik dengan Tingkat Insomnia Mahasiswa

Stres akademik merupakan salah satu masalah utama yang dihadapi mahasiswa selama masa
studi mereka. Tekanan akademik yang tinggi, tuntutan tugas yang kompleks, serta ekspektasi untuk
meraih prestasi optimal sering kali menjadi pemicu utama stres. Salah satu dampak yang paling
umum dari stres akademik adalah gangguan tidur atau insomnia. Insomnia di kalangan mahasiswa
dapat berdampak pada kesehatan mental, kinerja akademik, serta kualitas hidup secara keseluruhan.

Dalam beberapa tahun terakhir, berbagai penelitian telah menyoroti hubungan antara stres
akademik dan tingkat insomnia di kalangan mahasiswa. Stres yang berkepanjangan tidak hanya
menyebabkan gangguan tidur, tetapi juga dapat meningkatkan risiko gangguan kecemasan dan
depresi. Oleh karena itu, memahami hubungan antara stres akademik dan insomnia sangat penting
dalam upaya meningkatkan kesejahteraan mahasiswa.
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Beban akademik yang tinggi sering kali menyebabkan mahasiswa mengalami tekanan
mental yang berlebihan. Penelitian oleh Husna et al. (2025) menunjukkan bahwa mahasiswa
kedokteran yang menghadapi tekanan akademik yang intens memiliki risiko lebih besar mengalami
gangguan tidur dibandingkan dengan mahasiswa dari jurusan lain. Beban akademik yang berat
membuat mahasiswa harus mengorbankan waktu tidur mereka untuk menyelesaikan tugas-tugas
perkuliahan. Seiring waktu, kebiasaan ini dapat menyebabkan pola tidur yang tidak teratur dan
meningkatkan risiko insomnia.

Salah satu dampak utama dari stres akademik adalah meningkatnya kecemasan. Mahasiswa
yang mengalami stres berlebihan sering kali merasa cemas terhadap hasil ujian, tugas, dan masa
depan akademik mereka. Studi yang dilakukan oleh Orru et al. (2025) mengungkapkan bahwa
kecemasan dan stres memiliki hubungan erat dengan insomnia. Mahasiswa yang cenderung
mengalami overthinking sebelum tidur mengalami kesulitan untuk tertidur atau bahkan terbangun
di tengah malam dengan perasaan gelisah.

Mahasiswa yang kurang memiliki keterampilan manajemen waktu sering kali mengalami
kesulitan dalam mengatur jadwal belajar dan istirahat. Hal ini menyebabkan mereka harus begadang
untuk mengejar tenggat waktu tugas yang mendekat. Studi yang dilakukan oleh Tin et al. (2024)
menyoroti bahwa mahasiswa dengan manajemen waktu yang buruk memiliki pola tidur yang lebih
buruk dibandingkan dengan mereka yang memiliki jadwal yang lebih terstruktur. Begadang secara
terus-menerus dapat mengganggu ritme sirkadian dan menyebabkan insomnia kronis.

Stres akademik memiliki dampak yang signifikan terhadap tingkat insomnia di kalangan
mahasiswa. Faktor-faktor seperti beban akademik yang berat, kecemasan, manajemen waktu yang
buruk, serta paparan gadget sebelum tidur berkontribusi dalam meningkatkan risiko gangguan tidur.
Insomnia yang tidak ditangani dengan baik dapat menyebabkan berbagai dampak negatif, mulai
dari penurunan performa akademik hingga gangguan kesehatan mental. Oleh karena itu, mahasiswa
perlu menerapkan strategi yang efektif untuk mengelola stres dan meningkatkan kualitas tidur
mereka.

Berdasarkan penelitian yang dilakukan terdapat hubungan yang cukup kuat antara stres
akademik dan insomnia, dengan nilai koefisien korelasi 0.448 (p = 0.000). Hubungan ini
menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat stres akademik, semakin tinggi pula kemungkinan
mahasiswa mengalami insomnia. Tekanan akademik yang tinggi dapat membuat mahasiswa
kesulitan untuk tidur, sering terbangun di malam hari, atau mengalami tidur yang tidak nyenyak.
Hal ini berakibat pada penurunan kualitas tidur, yang pada akhirnya dapat berdampak pada
konsentrasi, produktivitas, serta kesejahteraan mental mahasiswa.

Hubungan Kecemasan dengan Tingkat Insomnia Mahasiswa

Kecemasan yang dialami mahasiswa dapat muncul dari berbagai aspek kehidupan
akademik, seperti tekanan dalam menyelesaikan tugas dan skripsi, kecemasan menghadapi ujian,
atau ketidakpastian terhadap masa depan setelah lulus. Dalam kondisi stres dan kecemasan yang
tinggi, tubuh mengalami peningkatan produksi hormon stres seperti kortisol, yang dapat
mengganggu ritme tidur alami seseorang. Akibatnya, mahasiswa yang mengalami kecemasan
cenderung mengalami insomnia yang ditandai dengan sulit tidur, terbangun di tengah malam, atau
bangun terlalu pagi tanpa bisa kembali tidur.
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Beberapa penelitian menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat kecemasan, semakin buruk
kualitas tidur yang dialami mahasiswa. Penelitian yang dilakukan oleh Asfur & Pranata (2021)
mengungkapkan bahwa selama pandemi COVID-19, kecemasan mahasiswa meningkat akibat
keterbatasan aktivitas dan ketakutan akan tertular virus. Hal ini berdampak langsung pada
peningkatan kasus insomnia di kalangan mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas
Muhammadiyah Sumatera Utara. Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan yang signifikan
antara kecemasan dan insomnia.

Hasil penelitian lain yang dilakukan oleh Zurrahmi & Hardianti (2021) juga menemukan
bahwa mahasiswa tingkat akhir mengalami kecemasan yang lebih tinggi karena tekanan akademik
yang besar, terutama dalam penyusunan skripsi. Mahasiswa dengan tingkat kecemasan tinggi
menunjukkan pola tidur yang terganggu, seperti sulit tidur di malam hari atau mengalami tidur yang
tidak nyenyak.

Penelitian yang dilakukan oleh Lestari & Hamidah (2024) menegaskan bahwa mahasiswa
tingkat akhir yang sedang menyusun skripsi memiliki risiko lebih tinggi mengalami insomnia.
Semakin tinggi kecemasan yang dirasakan, semakin buruk kualitas tidur yang mereka alami. Selain
faktor akademik, faktor sosial juga dapat berkontribusi terhadap kecemasan yang berdampak pada
insomnia. Penelitian yang dilakukan oleh Jannah & Hidajat (2024) menunjukkan bahwa mahasiswa
yang mengalami kecemasan terkait kehidupan sosial mereka juga cenderung mengalami gangguan
tidur. Kecemasan akan diterima dalam lingkungan sosial, tekanan untuk berprestasi, serta
ketidakpastian masa depan menjadi faktor-faktor yang memperburuk kualitas tidur mahasiswa.

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, terdapat hubungan antara kecemasan dan
insomnia yang cukup kuat dan signifikan, dengan nilai koefisien korelasi 0.597 (p = 0.000). Artinya,
mahasiswa yang mengalami kecemasan tinggi memiliki kemungkinan lebih besar untuk mengalami
gangguan tidur atau insomnia. Kecemasan sering kali menyebabkan overthinking atau pikiran yang
terus aktif di malam hari, sehingga mahasiswa mengalami kesulitan untuk tertidur atau memiliki
pola tidur yang tidak teratur.

Hubungan Lingkungan Belajar dengan Tingkat Insomnia Mahasiswa

Insomnia adalah salah satu gangguan tidur yang sering dialami oleh mahasiswa, dengan
berbagai faktor yang berkontribusi terhadap kemunculannya. Teori umum menyatakan bahwa
lingkungan belajar yang buruk dapat meningkatkan risiko insomnia, karena faktor-faktor seperti
kebisingan, kondisi tempat belajar yang tidak nyaman, dan tekanan akademik yang tinggi. Namun,
beberapa penelitian menunjukkan hasil yang bertolak belakang, di mana lingkungan belajar ternyata
tidak berpengaruh signifikan terhadap tingkat insomnia mahasiswa.

Berdasarkan hasil analisis diatas, hubungan antara lingkungan belajar dan insomnia
ditemukan sangat lemah dan tidak signifikan, dengan nilai koefisien -0.052 (p = 0.478). Ini
menunjukkan bahwa lingkungan belajar tidak memiliki pengaruh yang berarti terhadap tingkat
insomnia mahasiswa dalam penelitian ini. Meskipun lingkungan yang buruk dapat meningkatkan
stres, hasil penelitian ini mengindikasikan bahwa faktor utama yang berkontribusi terhadap
insomnia lebih terkait dengan stres akademik dan kecemasan dibandingkan faktor lingkungan.

Dalam berbagai studi akademik, lingkungan belajar sering dianggap sebagai salah satu
faktor yang memengaruhi kualitas tidur mahasiswa. Namun, penelitian terbaru menunjukkan hasil
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yang bertolak belakang. Misalnya, penelitian oleh Gue, Amat, & Sasputra (2021) menemukan
bahwa meskipun lingkungan belajar mahasiswa cukup nyaman, mereka tetap mengalami insomnia.
Faktor utama yang menyebabkan gangguan tidur bukanlah kondisi fisik ruang belajar, melainkan
tekanan akademik dan stres psikologis.

Temuan serupa juga dikonfirmasi oleh Yulianti & Lantika (2023). Studi ini mengungkapkan
bahwa pola tidur mahasiswa lebih banyak dipengaruhi oleh kebiasaan sehari-hari, seperti
penggunaan gadget sebelum tidur dan konsumsi kafein, daripada oleh kondisi lingkungan belajar
mereka. Dengan kata lain, mahasiswa yang memiliki lingkungan belajar ideal tetap bisa mengalami
insomnia jika mereka memiliki pola hidup yang tidak sehat.

Peneliti mengasumsikan bahwa, lingkungan belajar sering dikaitkan dengan tingkat insomnia
mahasiswa. Namun, berbagai penelitian menunjukkan bahwa faktor ini tidak memiliki pengaruh
yang signifikan dibandingkan dengan faktor psikologis dan gaya hidup. Insomnia lebih banyak
disebabkan oleh stres akademik, kebiasaan tidur yang buruk, serta faktor kesehatan mental dan fisik.
Oleh karena itu, solusi untuk mengatasi insomnia tidak hanya berfokus pada perbaikan lingkungan
belajar, tetapi lebih pada manajemen stres, penerapan pola hidup sehat, dan peningkatan aktivitas
fisik.

KESIMPULAN DAN SARAN

1. Hubungan yang cukup kuat antara stres akademik dan insomnia, dengan nilai koefisien korelasi
0.448 (p = 0.000). Hubungan ini menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat stres akademik,
semakin tinggi pula kemungkinan mahasiswa mengalami insomnia.

2. Hubungan antara kecemasan dan insomnia ditemukan cukup kuat dan signifikan, dengan nilai
koefisien korelasi 0.597 (p = 0.000). Artinya, mahasiswa yang mengalami kecemasan tinggi
memiliki kemungkinan lebih besar untuk mengalami gangguan tidur atau insomnia.

3. Hubungan antara lingkungan belajar dan insomnia ditemukan sangat lemah dan tidak
signifikan, dengan nilai koefisien -0.052 (p = 0.478). Ini menunjukkan bahwa lingkungan
belajar tidak memiliki pengaruh yang berarti terhadap tingkat insomnia mahasiswa dalam
penelitian ini.

Saran

Berdasarkan hasil penelitian ini, beberapa saran yang dapat diberikan untuk mengurangi
severitas insomnia pada mahasiswa studi Sarjana Keperawatan adalah sebagai berikut:

1. Kampus dapat menyediakan program bimbingan akademik dan pendampingan psikologis bagi
mahasiswa yang mengalami kesulitan dalam menghadapi tekanan akademik.

2. Mahasiswa disarankan untuk menerapkan manajemen waktu yang lebih baik, menjaga pola
tidur yang teratur, serta mengurangi penggunaan gadget sebelum tidur untuk meningkatkan
kualitas istirahat.

3. Jika kecemasan sudah mengganggu aktivitas sehari-hari, mahasiswa dapat mencari bantuan
profesional melalui layanan konseling kampus atau psikolog untuk mendapatkan strategi
koping yang lebih efektif
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4. Penelitian selanjutnya dapat mengeksplorasi faktor lain seperti pola makan, aktivitas fisik, dan
penggunaan teknologi sebelum tidur, serta menerapkan metode kuantitatif dan wawancara
Fokus Grup Discussion(FGD) untuk memahami dampak stres dan kecemasan, dan lingkungan
belajar dengan severitas insomnia pada mahasiswa.keperawatan.
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