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ABSTRAK
Mahasiswa yang memilih untuk bekerja paruh waktu memiliki alasan antara lain tingkat ekonomi,
sosial dan perkembangan teknologi, mahasiswa dituntut menjadi dewasa, mandiri serta mampu
bersaing dalam dunia kerja. Mahasiswa yang berperan ganda memiliki tuntutan yang lebih berat,
dimana harus bisa membagi antara kuliah dengan pekerjaan, yang dapat menimbulkan kecemasan
hingga berdampak pada kualitas tidur. Adapun tujuan penelitian ini untuk menganalisa hubungan
tingkat kecemasan dengan kualitas tidur pada mahasiswa yang bekerja paruh waktu. Penelitian ini
menggunakan desain cross sectional. Jenis penelitian ini menggunakan teknik simple random
sampling dengan jumlah responden sebanyak 86 orang, kemudian disesuaikan dengan Kriteria.
Pengukuran variabel menggunakan e-kuesioner DASS 42 dan PSQI yang dijawab oleh responden.
Analisis data menggunakan uji korelasi Spearman rho. Berdasarkan hasil uji statistik nilai signifikan
p value = 0,022 yang lebih kecil dari nilai a yaitu 0,05, maka hasil tersebut menunjukkan ada
hubungan antara tingkat kecemasan dengan kualitas tidur pada mahasiswa yang bekerja paruh waktu
dan disarankan bagi responden untuk lebih mendisiplinkan diri dalam membagi waktu,
memanajemen kecemasan dan memperbaiki kualitas tidur. Hasil uji statistic menunjukkan ada
hubungan antara tingkat kecemasan dengan kualitas tidur pada mahasiswa yang bekerja paruh waktu.

Kata kunci: kualitas tidur, mahasiswa bekerja paruh waktu; tingkat kecemasan

RELATIONSHIP OF ANXIETY LEVELS WITH SLEEP QUALITY IN PART-TIME
COLLEGE STUDENTS

ABSTRACT

Students work part-time due to economic, social and technological development factors. Students are
required to be mature, independent and able to compete in working world. Students have dual roles
and have heavier demands, they must be able to divide between lectures and work, which can cause
anxiety and bad sleep quality. The purpose of this study was to analyze the relationship between
anxiety levels and sleep quality in students who work part-time. This study used a cross-sectional
design with simple random sampling technique. 86 respondents have completed DASS 42 e-
guestionnaire and PSQI. Data analysis using the Spearman rho correlation test. Based on the results
of the statistical test, the significant value of p value = 0.022 which is smaller than the o value of
0.05, the results indicate that there is a relationship between anxiety levels and sleep quality in
students who work part-time and it is recommended for respondents to be more disciplined in
dividing their time, managing anxiety and improving sleep quality. The results of the statistical test
show that there is a relationship between anxiety levels and sleep quality in students who work part-
time.

Keywords: anxiety level; part-time working students; sleep quality

PENDAHULUAN

Mahasiswa merupakan seorang yang menjalani pendidikan di perguruan tinggi, yang
bertujuan untuk belajar dan mengembangan pola pikir, namun disisi lain seperti tingkat
ekonomi, sosial dan perkembangan teknologi, mahasiswa dituntut menjadi dewasa, mandiri
serta mampu bersaing dalam dunia kerja. Upaya untuk mendapatkan pengalaman, kesiapan
diri serta mengisi waktu luang menyebabkan sebagian mahasiswa memilih untuk kuliah
sambil bekerja. Mahasiswa yang bekerja memiliki peran yang berat dibandingkan mahasiswa
yang tidak bekerja, selain menjalani dan mengerjakan tugas-tugas perkuliahan, mahasiswa
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tersebut juga harus melaksanakan tugas dan tanggungjawab di tempat kerjanya. Permasalahan
yang sering dialami mahasiswa yang bekerja yaitu harus membagi waktu diantara kedua nya,
deadline tugas perkuliahan, tuntutan oleh atasan kerja, kelelahan, dan kecemasan yang bisa
menimbulkan gangguan kualitas tidur pada mahasiswa. Hasil wawancara dari salah satu
outlet sebanyak 6 mahasiswa terdapat 4 mahasiswa yang pernah tidak mengumpulkan tugas
perkuliahan, pernah mendapat teguran dosen karena terlambat mengumpulkan tugas,
mengalami penurunan nilai akademik, dan sering terlambat masuk kerja.

Kecemasan adalah perubahan situasi dan kondisi pada seseorang yang menimbulkan
khawatir, ketakutan, dan gelisah dari ancaman internal dan eksternal (Anissa et al., 2018).
Kecemasan adalah kejadian yang wajar dalam kondisi tertentu, seperti pada mahasiswa yang
bekerja, mereka memiliki kecemasan sendiri. Kecemasan akan muncul ketika mahasiswa
mulai merasa lelah, khawatir apakah bisa menyelesaikan semuanya secara bersamaan, pada
titik tertentu, kecemasan dapat mengganggu kualitas tidur dan meningkatkan kejadian
insomnia (Yang et al., 2020).

Kualitas tidur adalah kebutuhan akan tidur yang cukup dan ditentukan tidak hanya oleh
durasi tidur (jumlah tidur), tetapi juga oleh kedalaman tidur dan kepulasan tidur (Hardianti &
Syahasti, 2021). Kualitas tidur yang buruk disebabkan oleh depresi, gangguan kecemasan,
dan gaya hidup baik tugas pekerjaan atau aktivitas sosial. Efek kurang tidur dapat
menyebabkan konsentrasi yang buruk, kelelahan, sakit kepala, kemalasan, memori yang
buruk, kebingungan, dan mempengaruhi kemampuan pengambilan keputusan (Hardianti &
Syahasti, 2021).

Penelitian oleh Endsleigh and The National Union of Student (Mitchell, 2015) dalam (Tri
Utami, 2020) yang menyebutkan bahwa terjadi peningkatan pada mahasiswa yang bekerja,
yaitu dari 59% menjadi 77%. Penelitian tersebut melibatkan 4,642 mahasiswa di Inggris.
Beberapa responden mengatakan mereka bekerja paruh waktu, dan 14% siswa memilih untuk
bekerja penuh waktu di periode perkuliahan, liburan, atau keduanya. Menurut penelitian
(Fitria & Ifdil, 2020) kecemasan yang dialami remaja saat ini termasuk dalam kategori yang
tinggi. Hasil penelitian (Cao et al., 2020) dari 7.143 responden mahasiswa menunjukkan
bahwa 0,9% mengalami kecemasan berat, 2,7% kecemasan sedang, dan 21,3% kecemasan
ringan. Penelitian Rogowska et al, (2020) dalam (Dinda & llahi, 2021) menunjukan sebanyak
32% mahasiswa mengalami kecemasan ringan, 21% mahasiswa mengalami kecemasan
sedang, dan 14% mahasiswa mengalami kecemasan berat. Prevalensi gangguan kualitas tidur
di dunia secara global menunjukan hasil yang bervariasi mulai 15,3% - 39,2%. Data di
Indonesia menunjukan bahwa sebagian besar kualitas tidur pada remaja kurang terpenuhi
yaitu sebanyak 63% (Keswara et al., 2019). Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang di
lakukan peneliti pada 10 mahasiswa yang bekerja didapatkan bahwa 60% mahasiswa yang
bekerja mengalami kecemasan dan hampir 50% mengalami kualitas tidur yang buruk.

Mahasiswa yang bekerja memiliki tuntutan maupun permasalah di perkuliahan dan tempat
kerja yang mengharuskan mahasiswa memenuhinya secara bersamaan. Kesulitan lain yang di
alami adalah kelelahan fisik, bekerja bersamaan kuliah dengan jeda sedikit dan pikiran untuk
menyelesaikan tugas-tugas perkuliahan dan tuntutan kerja. Kecemasan bisa menyebabkan
respon kognitif, psikomotor dan fisiologis misalnya, kesulitan buat berpikir logis,
peningkatan kegiatan motorik dan peningkatan tanda-tanda vital dan adanya kesulitan ketika
tidur. Kecemasan berlebih dalam seorang akan membuat seorang kesulitan saat memulai
tidur, sehingga bisa mengakibatkan kualitas tidur buruk (Hotijah et al., 2021). Kualitas tidur
yang buruk bisa disebabkan oleh depresi, gangguan kecemasan, gaya hidup baik tuntutan
pekerjaan atau kegiatan sosial yang mengakibatkan terganggunya keseimbangan tubuh baik
secara fisiologis dan juga secara psikologis. Dampak secara fisiologis diantaranya kegiatan
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sehari-hari menurun, kelelahan sepanjang waktu, daya tahan tubuh menurun dan tanda-tanda
vital tidak stabil (Hotijah et al., 2021).

Salah satu bentuk upaya yang dapat dilakukan adalah dengan melakukan penyesuaian.
Melalui penyesuaian diri, mahasiswa yang berperan ganda, baik sebagai pelajar sekaligus
sebagai pekerja, diharapkan dapat mencapai keselarasan dan keserasian antara dirinya dan
lingkungannya. (Schneiders, 1999) dalam (Lusi, 2021). Selain itu, dengan melakukan
penyesuaian diri mahasiswa yang menjalani peran ganda ini akan mampu mengatasi stres dan
kecamasan, mempunyai peran diri yang positif, mampu untuk mengekspresikan emosi, serta
dapat membangun hubungan interpersonal yang baik (Sitorus dan Warisot WS, 2013) dalam
(Lusi, 2021). Oleh sebab itu dibutuhkan penelitian tentang Hubungan Tingkat Kecemasan
Dengan Kualitas Tidur Pada Mahasiswa Yang Bekerja Paruh.

METODE

Penelitian ini menggunakan desain analitik korelasional dengan pendekatan Cross Sectional.
Penelitian ini menggunakan teknik simple random sampling dengan jumlah responden
sebanyak 86 mahasiswa. Uji validitas dan reabilitas telah terlebih dahulu dilakukan pada
kuesioner Depression Anxiety Stress Scales (DASS 42) dan Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI). Analisis data menggunakan uji korelasi Spearman rho.

HASIL
Tabel 1.
Karakteristik Data Demografi

Karakteristk f %
Usia
18-20 30 34,9
21-23 54 62,8
>23 2 2,3
Jenis Kelamin
Laki laki 30 34,9
Perempuan 56 65,1
Universitas
Universitas Negeri 47 54,7
Universitas Swasta 39 45,3
Semester
Semester 1-4 25 29,1
Semester 5-8 53 61,6
>Semester 8 8 9,3
Pendidikan
SMAJ/SMK Sederajat 86 100
Pendapatan orang tua
Rp. 1.000.000 — Rp. 2.000.000 12 14
Rp. 3.000.000 — Rp. 4.000.000 44 51,2
Rp. 5.000.000 — Rp. 6.000.000 27 31,4
Rp. 7.000.000 — Rp. 8.000.000 2 2,3
> Rp. 8.000.000 1 1,2
Tempat Tinggal
Rumah orang tua 79 91,9
Rumah kontrakan 1 1,2
Kost 6 7
Jarak Rumah ke Tempat Kerja
<1Km 12 14
1-3Km 38 44,2
4-6Km 27 31,4
7-9Km 7 8,1
>9 Km 2 2,3
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Karakteristk f %
Jarak tempat kerja ke kampus
<1Km 12 14
1-3Km 27 314
4-6Km 26 30,2
7-9Km 12 14
>9 Km 9 10,5
Lama Bekerja
1 -3 Bulan 13 15,1
4 — 6 Bulan 24 27,9
7 —9 Bulan 14 16,3
10 - 12 Bulan 13 15,1
>12 Bulan 22 25,6

Penyakit yang Pernah Dialami
Selama 6 Bulan Terakhir

Tidak pernah sakit 75 87,2
Pernah sakit 11 12,8
Riwayat Kesulitan Tidur

Tidak 45 52,3
Ya 41 47,7
Kebiasaan Merokok

Tidak 66 76,7
Ya 20 23,3
Kebiasaan Mengopi

Tidak 56 65,1
Ya 30 34,9
Kebiasaan SebelumTidur

Melihat TIKTOK 23 26,7
Melihat sosmed 22 25,6
Nonton TV 13 15,1
Mendengarkan musik 4 4,7
Nonton Drakor 3 3,5
Overthingking 10 11,6
Sleepcall 3 3,5
Nonton Youtube 8 9,3

Berdasarkan tabel 1 mayoritas mahasiwa yang bekerja berusia 21-23 tahun yaitu sebanyak 54
orang (62,8%), mayoritas berjenis kelamin perempuan yaitu sebanyak 56 orang (65,1%),
mayoritas mahasiswa yang bekrja berkuliah di universitas negeri yaitu sebanyak 47 orang
(54,7%), mahasiswa yang bekerja paruh waktu mayoritas sedang menjalani semester 5-8 yaitu
sebanyak 53 orang (61,6%), seluruh mahasiswa yang bekerja menempuh pendidikan terakhir
SMA/SMK ' Sederajat. Mayoritas orang tua dari mahasiswa yang bekerja paruh waktu
berpendapatan Rp. 3.000.000 — Rp. 4.000.000 yaitu sebanyak 44 orang (51,2%), hampir
keseluruhan mahasiswa bertempat tinggal di rumah orang tua yaitu sebanyak 79 orang
(91,9%), jarak tempat tinggal mahasiswa dengan tempat kerja lebih banyak bejarak 1-3 km
sebanyak 38 orang (44,2%), jarak tempat kerja mahasiswa dengan kampus lebih banyak yang
berjarak 1-3 km sebanyak 27 orang (31,4%), mahasiswa yang bekerja selama 4-6 bulan
sebanyak 24 orang (27,9%), mayoritas mahasiswa tidak pernah mengalami sakit selama 6
bulan terakhir yaitu sebanyak 75 orang (87,2%), mahasiswa yang bekerja paruh waktu
mayoritas tidak memiliki riwayat kesulitan tidur yaitu sebanyak 45 orang (52,3%), mahasiswa
yang bekerja paruh waktu mayoritas tidak memiliki kebiasaan merokok yaitu sebanyak 66
orang (76,7%), mayoritas tidak memiliki kebiasaan mengopi yaitu sebanyak 56 orang
(65,1%), Mahasiswa lebih banyak memiliki kebiasaan sebelum tidur melihat Tiktok yaitu
sebanyak 23 orang (26,7%).

Berdasarkan tabel 2 mayoritas mahasiswa yang bekerja mengalami kecemasan normal yaitu

sebanyak sebanyak 31 orang (36%), kecemasan sedang 27 orang (31,4%), kecemasan berat 17
orang (19,8%), kecemasan sangat berat sebanyak 10 orang (11,6%) sedangkan yang
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mengalami kecemasan ringan hanya 1 orang (1,2%). Mahasiswa yang bekerja di mayoritas
memiliki kualitas tidur sedang yaitu sebanyak 45 orang (52,3%) sedangkan mahasiswa yang
memiliki kualitas tidur yang buruk hanya sebanyak 2 orang(2,3%), yang memiliki kualitas
tidur cukup baik sebanyak 32 orang (37,2%) dan yang memiliki kualitas tidur yang baik
sebanyak 7 orang (8,1%).

Tabel 2.
Karakteristik Data Khusus
Karakteristik f %
Kecemasan
Normal 31 36
Ringan 1 1,2
Sedang 27 31,4
Berat 17 19,8
Sangat berat 10 11,6
Kualitas Tidur
Baik 7 8,1
Cukup baik 32 37,2
Sedang 45 52,3
Buruk 2 2,3
Tabel 3.
Hubungan Tingkat Kecemasan Dengan Kualitas Tidur
Tingkat Kualitas Tidur jumlah
Kecemasan Baik Cukup Baik Sedang Buruk
f % f % f % f % > %
Normal 2 6,5% 14 45,2% 15 48,4% 0 0% 31 100%
Ringan 0 0% 1 100% 0 0% 0 0% 1 100%
Sedang 4 14,8% 11 40,7% 12 44,4% 0 0% 27 100%
Berat 1 5,9% 6 35,3% 9 52,9% 1 59% 17 100%
Sangat berat 0 0% 0 0% 9 90% 1 10% 10 100%

Nilai Uji Spearman Rho 0,022

Berdasarkan tabel 3 mahasiswa yang memiliki tingkat kecemasan normal mayoritas
menunjukan kualitas tidur sedang 48,4% (15 orang), mahasiswa yang menunjukan kualitas
tidur yang cukup baik 45,2% (14 orang), mahasiswa yang menunjukan kualitas tidur yang
baik 6,5% (2 orang), dan tidak ada mahasiswa yang menunjukan kualitas tidur yang buruk.
Sedangkan mahasiswa yang memiliki tingkat kecemasan ringan menunjukan kualitas
tiduryang cukup baik 100% (1 orang). Mahasiswa yang memiliki tingkat kecemasan sedang
mayoritas menunjukan kualitas tidur sedang 44,4% (12 orang), mahasiswa yang menunjukan
kualitas tidur cukup baik 40,7% (11 orang), mahasiswa yang menunjukan kualitas tidur baik
14,8% (4 orang), dan tidak ada mahasiswa yang menunjukan kualitas tidur yang buruk.
Mahasiswa yang memiliki tingkat kecemasan berat mayoritas menunjukan kualitas tidur
sedang 52,9% (9 orang), mahasiswa yang menunjukan kualitas tidur cukup baik 33,5% (6
orang), mahasiswa yang menunjukan kualitas tidur baik 5,9% (1 orang) dan mahasiswa yang
menunjukan kualitas tidur buruk 4,2% (1 orang). Sedangkan mahasiswa yang memiliki
tingkat kecemasan sangat berat mayoritas menunjukan kualitas tidur sedang 90% (9 orang),
mahasiswa yang menunjukan kualitas tidur buruk 10% (1 orang), tidak ada mahasiswa yang
menunjukan kualitas tidur cukup baik dan baik.

PEMBAHASAN

Tingkat Kecemasan Pada Mahasiswa yang Bekerja Paruh Waktu

Berdasarkan tabel 2 mayoritas mahasiswa yang bekerja paruh waktu mengalami kecemasan
kecemasan normal yaitu sebanyak sebanyak 31 orang (36%), kecemasan sedang 27 orang
(31,4%), kecemasan berat 17 orang (19,8%), kecemasan sangat berat sebanyak 10 orang
(11,6%) sedangkan yang mengalami kecemasan ringan hanya 1 orang (1,2%). Penilaian
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tingkat kecemasan didapatkan dari perhitungan hasil kuesioner yang dijawab oleh responden.
Tingkat kecemasan di pengaruhi oleh banyak faktor seperti lingkungan, emosi, dan sebab
fisik seperti usia dan jenis kelamin. Menurut Haynes dalam (Malfasari et al., 2018)
mengatakan bahwa usia yang muda lebih mudah terkena tekanan psikologis dan kecemasan,
karena kesiapan mental dan jiwa yang belum matang serta kurangnya pengalaman. Hasil
dalam penelitian ini kecemasan yang paling tinggi berada pada usia 21-23 tahun yang di
buktikan dengan tabulasi silang antara tingkat kecemasan dengan usia yakni kecemasan
sangat berat 14,8% (8 orang), kecemasan berat 20,4% (11 orang), dan kecemasan sedang
33,3% (18 orang). Menurut asusmsi peneliti usia remaja cenderung mengalami kecemasan
karena secara psikologis masih belum matang, apalagi ditambah dengan peran ganda yang
dijalani mahasiswa yang bekerja, tentu hal ini akan menimbulkan kecemasan bagi mahasiswa.

Responden dalam penelitian mayoritas berjenis kelamin perempuan yakni 56 orang (65,1%).
Perempuan akan lebih mudah merasakan cemas dikarenakan ketidakmampuannya
dibandingkan dengan laki-laki. Laki-laki lebih aktif dan eksploratif, sedangkan perempuan
lebih sensitive sehingga perempuan lebih peka terhadap respon cemas yang terjadi (Nadia,
2008) dalam (Malfasari et al., 2018). Dibuktikan dengan tabulasi silang antara jenis kelamin
dan tingkat kecemasan di dapatkan hasil kesemasan sangat berat 16,1% (9 orang), kecemasan
berat 23,2% (13 orang), kesemasan sedang 25% (14 orang), kecemasan ringan 1,8% (1 orang)
dan kecemasan normal 33,9% (19 orang). Menurut asusmsi peneliti perempuan lebih
mengalami kecemasan dibandingkan laki-laki karena perempuan lebih emosional dan
cenderung menggunakan perasaan, sedangkan laki-laki cenderung memandang sesuatu
masalah secara logika dan rasional.

Hasil tabulasi silang dalam penelitian ini antara lama bekerja dengan tingkat kecemesan
menunjukan hasil dimana mahasiswa yang masih baru bekerja mengalami kecemasan yang
sangat berat. Lama bekerja 1-3 bulan mengalami kecemasan berat 30,8% (4orang),
kecemasan sangat berat 23,1% (3 orang). Masa kerja adalah rentang waktu yang telah
ditempuh oleh seorang dalam melaksanakan tugasnya Semakin lama seseorang bekerja pada
suatu organisasi maka akan semakin berpengalaman orang tersebut sehingga kecakapan
kerjanya semakin baik. Kaitan antara lama kerja dengan tingkat kecemasan yang tinggi
adalah, jika seseorang sudah lama menggeluti salah satu pekerjaan maka seseorang tersebut
sudah terbiasa dan berpengalaman dalam menyelesaikan tugasnya sehingga kecemasan yang
di alami dalam bekerjapun akan menjadi lebih ringan atau berkurang. Mahasiswa yang sambil
bekerja memiliki tanggung jawab yang lebih berat, dimana harus membagi waktu bekerja,
berkuliah dan istirahat. Peneliti melakukan wawancara di salah satu outlet didapatkan hasil 4
dari 6 mahasiswa pernah tidak mengumpulkan tugas perkuliahan, pernah mendapat teguran
dosen karena terlambat mengumpulkan tugas dan mengalami penurunan nilai akademik

Kualitas Tidur Pada Mahasiswa yang Bekerja Paruh Waktu

Berdasarkan tabel 2 mahasiswa yang bekerja paruh waktu mayoritas memiliki kualitas tidur
sedang yaitu sebanyak 45 orang (52,3%) sedangkan mahasiswa yang memiliki kualitas tidur
yang buruk hanya sebanyak 2 orang(2,3%), yang memiliki kualitas tidur cukup baik sebanyak
32 orang (37,2%) dan yang memiliki kualitas tidur yang baik sebanyak 7 orang (8,1%).
Penilaian kualitas tidur didapatkan dari perhitungan hasil kuesioner yang dijawab oleh
responden. Kualitas tidur seseorang dapat di pengaruhi oleh beberapa faktor yaitu status
kesehatan, lingkungan, kondisi fisik dan aktifitas, psikologis, nutrisi, obat-obatan, dan gaya
hidup seperti kebiasaan merokok dan mengonsumsi kopi. Responden dalam penelitian ini
mayoritas mahasiswa tidak memiliki kebiasaan merokok 74,3% (81 orang) menunjukan hasil
kualitas tidur yang mayoritas dalam kategori sedang 49,4% (40 orang) dan tidak ada yang
menunjukan kualitas tidur buruk, namun pada mahasiswa yang memiliki kebiasaan merokok
didapatkan hasil mahasiswa yang kualitas tidurnya buruk sebanyak 7,1% (2 orang). Merokok
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bisa mempengaruhi jam alami tubuh secara langsung. Kandungan nikotin dan bahan
berbahaya di dalamnya bisa mempengarui kualitas tidur dan membuat seseorang mengalami
kecemasan dan depresi. Merokok dapat terjadi karena beberapa faktor, diantaranya ikut-ikut
teman, coba-coba, sekedar ingin merasakan atau penasaran, kesepian karena tidak memiliki
teman, agar terlihat gaya, lambang kedewasaan, sebagai penghilang stres, dan yang terakhir
adalah meniru orang tua (Prayogi, 2016) dalam (Supit et al., 2018). Menurut asumsi peneliti
gaya hidup sehat dan tidak merokok menunjukan kualitas yang lebih baik, namun disisi lain
mahasiswa yang merokok meiliki alasan sendiri seperti untuk mengurangi stres dan
kecemasan.

Responden dalam penelitian ini mayoritas tidak memiliki kebiasaan mengonsumsi kopi 64,2%
(70 orang) menunjukan hasil kualitas tidur yang mayoritas dalam kategori sedang 50% (35
orang) dan tidak ada yang menunjukan kualitas tidur buruk, namun pada mahasiswa yang
memiliki kebiasaan mengonsumsi kopi didapatkan hasil mahasiswa yang kualitas tidurnya
buruk sebanyak 5,1% (2 orang). Kafein bertindak sebagai antagonis reseptor adenosin.
Adenosin adalah zat dalam tubuh yang menyebabkan kantuk. Kafein memblokir reseptor
adenosin agar tidak merasa mengantuk (Shakina et al., 2021). Menurut asumsi peneliti
kebiasaan mengonsumsi kopi berpengaruh terhadap kualitas tidur mahasiswa yang dibuktikan
dengan tabulasi silang, mahasiswa yang tidak memiliki kebiasaan mengonsumsi kopi
menunjukan kualitas tidur yang lebih baik, namun mahasiswa yang mengonsumsi kopi pasti
memiliki alasan salah satunya sebagai penenang di saat stres dan cemas muncul dan sebagai
teman begadang saat mengerjakan tugas di malam hari. Hasil dari kuesioner menunjukan
mayoritas mahasiswa mengantuk di siang hari >3 kali seminggu sebanyak 43% (37 orang).
Menurut teori kebutuhan tidur manusia pada usia 18-30 tahun jumlah kebutuhan tidur 7-8
jam, namun dari hasil kuesioner mahasiswa yang berkuliah dan bekerja memiliki waktu tidur
yang lebih singkat yaitu 5 jam 29,1% (25 orang) dan 6 jam 26,7% (23 orang). Kurangnya
tidur memiliki berbagai macam dampak salah satunya mengantuk disiang hari dan waktu tidur
yang lebih singkat membutuhkan adaptasi.

Hubungan Tingkat Kecemasan Dengan Kualitas Tidur Pada Mahasiswa yang
Bekerja Paruh Waktu

Berdasarkan tabel 3 hasil uji statistik Spearman's Rho dengan menggunakan aplikasi
SPSS 22.0 for windows menunjukan nilai significant p value = 0,022 yang lebih kecil
dari nilai a yaitu 0,05 (p<0,05) artinya bahwa HO ditolak dan H1 diterima, maka hasil
tersebut menunjukkan ada hubungan antara tingkat kecemasan dengan kualitas tidur pada
mahasiswa yang bekerja paruh waktu dengan nilai coefficient correlations r = 0,247
artinya memiliki hubungan korelasi rendah. Kecemasan bisa menyebabkan respon
kognitif, psikomotor dan fisiologis misalnya, kesulitan buat berpikir logis, peningkatan
kegiatan motorik dan peningkatan tanda-tanda vital dan adanya kesulitan ketika tidur.
Kecemasan berlebih dalam seorang akan membuat seorang kesulitan saat memulai tidur,
sehingga bisa mengakibatkan kualitas tidur buruk (Hotijah et al., 2021). Kualitas tidur
yang buruk bisa disebabkan oleh depresi, gangguan kecemasan, gaya hidup baik tuntutan
pekerjaan atau kegiatan sosial yang mengakibatkan terganggunya keseimbangan tubuh
baik secara fisiologis dan juga secara psikologis. Dampak secara fisiologis diantaranya
kegiatan sehari-hari menurun, kelelahan sepanjang waktu, daya tahan tubuh menurun dan
tanda-tanda vital tidak stabil (Hotijah et al., 2021).

Tabel 3 menunjukan hasil tingkat kecemasan sangat berat memiliki kualitas tidur sedang.
Berdasarkan data yang diperolen melalui e-kuesioner mayoritas responden memiliki
waktu tidur kurang dari 7-8 jam per hari, dikarenakan harus membagi waktu berkuliah,
bekerja dan mengerjakan tugas, hal tersebut membuat mahasiswa cemas apakah bisa
menyelesaikan tugas secara tepat waktu. Kecemasan yang dialami seseorang karena
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masalah yang dihadapinya menyebabkan ketegangan dan berusaha keras untuk tertidur
sehingga stres yang berlanjut dapat menyebabkan seseorang memiliki kebiasaan tidur
yang buruk (Potter & Perry, 2005) dalam (Wicaksono et al., 2009). Berdasarkan hasil
peneliti terdapat 15 orang (48,4%) yang mengalami kecemasan pada tingkat normal
namun memiliki kualitas tidur sedang. Berdasaran data yang diperoleh dari kuesioner
yang telah diisi, mayoritas responden sering terbangun di malam hari dan ada yang
memiliki riwayat kesulitan tidur sehingga waktu tidur mereka kurang dari 7-8 jam
perhari. Hal ini dapat disebabkan karena faktor selain kecemasan yang dialami responden
yang dapat mengganggu kualitas tidur, seperti kelelahan, lingkungan, diet, obat, penyakit
maupun gaya hidup (Wicaksono et al., 2009). Menurut asumsi peneliti responden ini
dapat memanajemen kecemasannya namun masih kurang dalam memanjemen kualitas
tidurnya sehingga meskipun tingkat kecemasan yang dialami masih normal tetapi kualitas
tidur sudah dalam tingkat sedang.

Hasil penelitian menunjukan terdapat 7 responden yang mengalami kecemasan dalam
tingkat berat namun dengan kualitas tidur baik 1 orang (5,9%) dan cukup baik 6 orang
(35,3%). Berdasarkan kuesioner yang diisi diketahui bahwa responden masih bisa
memenuhi waktu tidurnya meskipun sering terbangun dimalam hari. Koping adalah cara
yang dilakukan individu dalam menyelesaikan masalah, menyesuaikan diri dengan
perubahan, respon terhadap situasi yang mengancam. Upaya yang dilakukan dapat berupa
perubahan cara berpikir (kognitif), perubahan perilaku atau perubahan lingkungan yang
bertujuan untuk menyelesaikan masalah atau kecemasan yang dihadapi (Hawari, 2001)
dalam (Wicaksono et al., 2009). Menurut asumsi peneliti, responden tersebut memang
mengalami tingkat kecemasan yang berat, namun masih memiliki kualitas tidur yang baik
dan cukup baik, hal ini dimungkinkan karena responden memiliki koping individu yang
sangat kuat sehingga dapat mengontrol stresor yang ada agar tidak mengganggu kualitas
tidurnya, sehingga responden ini masih mendapatkan kualitas tidur yang baik.

Hasil uji kolerasi menunjukan bahwa hanya beberapa mahasiswa yang mengalami
kualitas tidur yang buruk, dan mahasiswa yang mengalami cemas sangat berat memiliki
kualitas tidur sedang. Menurut asusmsi peneliti, kecemasan dan kualitas tidur memiliki
hubungan namun variabel tersebut dipengaruhi berbagai faktor, dimana mahasiswa yang
bekerja memiliki latar belakang yang berbeda seperti ingin menambah penghasilan,
mendapat pengalaman, membantu keluarga dalam membiayai perkuliahan dan lain
sebagainya, karena itulah yang membuat mahasiswa memiliki faktor pendorong tersendiri
sehingga bisa beradaptasi dengan cepat dan mengalihkan kecemasan dengan cara
beristirahat.

SIMPULAN

Tingkat kecemasan pada mahasiswa yang bekerja paruh waktu mayoritas mengalami
kecemasan sedang. Kualitas tidur pada mahasiswa yang bekerja paruh waktu mayoritas
dalam tingkat sedang. Ada hubungan antara tingkat kecemasan dengan kualitas tidur pada
mahasiswa yang bekerja paruh waktu.
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