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Abstract 

 Sleep is a fundamental physiological need characterized by a state 
where perception and reaction to the environment diminish or disappear, 
yet individuals can still be awakened by sufficient stimuli. Adequate sleep 
is essential for normal bodily functions. A decline in sleep quality is marked 
by excessive drowsiness, fatigue, and difficulty concentrating during 
learning, which are closely related to academic performance. This study 
aims to determine the effect of sleep quality on the academic performance of 
students in the Indonesian Language and Literature Department at 
Indraprasta PGRI University. The method employed involved 
administering questionnaires to 25 students. Results indicate a significant 
relationship between good sleep quality and improved academic 
performance. Students with poor sleep quality tend to experience decreased 
concentration, memory, and learning motivation, negatively impacting 
their academic grades. Therefore, it is crucial for students to maintain 
healthy sleep patterns to achieve optimal academic performance. 
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Abstrak 
 Tidur merupakan suatu kebutuhan dasar manusia yang 
bersifat fisiologis yang merupakan kondisi dimana terjadi 
penurunan atau hilangnya persepsi dan reaksi terhadap 
lingkungan, namun masih dapat dibangunkan dengan rangsangan 
yang cukup. Setiap orang perlu memiliki kebutuhan tidur yang 
cukup agar tubuh dapat berfungsi secara normal. Penurunan 
kualitas tidur ditandai dengan rasa kantuk berlebih, lemas, sulit 
berkonsentrasi dalam belajar yang berkaitan erat dengan hasil 
prestasi akademik. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 
pengaruh kualitas tidur terhadap akademik pada mahasiswa 
jurusan Bahasa dan Sastra Indonesia, Universitas Indraprasta PGRI. 
Metode yang digunakan adalah pengisian kuesioner oleh 25 
mahasiswa. Hasil menunjukkan bahwa terdapat hubungan 
signifikan antara kualitas tidur yang baik dengan peningkatan 
prestasi akademik. Mahasiswa dengan kualitas tidur buruk 
cenderung mengalami penurunan konsentrasi, memori, dan 
motivasi belajar, yang berdampak negatif pada nilai akademik 
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mereka. Oleh karena itu, penting bagi mahasiswa untuk 
memperhatikan pola tidur yang sehat guna mencapai prestasi 
akademik yang optimal.  
Kata kunci: Kualitas Tidur, Prestasi Akademik, Mahasiswa. 
 

 
PENDAHULUAN  

Tidur adalah kebutuhan dasar manusia yang esensial untuk menjaga fungsi tubuh yang 
optimal. Selama tidur, tubuh melakukan proses pemulihan yang penting untuk kesehatan fisik 
dan mental. Namun, perubahan pola tidur sering terjadi akibat tuntutan aktivitas harian, yang 
dapat mengakibatkan penurunan kualitas tidur. Penurunan ini ditandai dengan rasa kantuk 
berlebihan, kelelahan, dan kesulitan berkonsentrasi, yang semuanya dapat memengaruhi 
prestasi akademik mahasiswa. 

Menurut National Sleep Foundation (2006), lebih dari 36% dewasa muda berusia 18-29 tahun 
di Amerika Serikat mengalami kesulitan bangun pagi, dibandingkan dengan 20% pada usia 30-
64 tahun dan 9% pada usia di atas 64 tahun. Selain itu, 22% dewasa muda sering terlambat masuk 
kelas atau bekerja karena sulit bangun tidur, dibandingkan dengan 11% pada usia 30-64 tahun 
dan 5% pada usia di atas 64 tahun. Sebanyak 4% dewasa muda mengeluh mengantuk saat 
beraktivitas setidaknya dua hari dalam seminggu atau lebih. Pada tahun 2011, penelitian yang 
melibatkan 1.508 responden menunjukkan bahwa 51% responden berusia 19-29 tahun 
mengalami gangguan tidur. 

Di Indonesia, data dari Setyanti (2015) menunjukkan bahwa kualitas tidur remaja berkisar 
antara 6 jam 46 menit hingga 7 jam 25 menit. Untuk mencapai durasi ini, remaja Indonesia 
biasanya mulai tidur sekitar pukul 11.45 hingga 11.56 malam dan bangun antara pukul 06.27 
hingga 07.15 pagi. 

Kualitas tidur meliputi aspek kuantitatif dan kualitatif, seperti durasi tidur, waktu yang 
diperlukan untuk tertidur, frekuensi terbangun, serta aspek subjektif seperti kedalaman dan 
kepuasan tidur (Buysse et al., 1998). Kurangnya tidur dapat menyebabkan penurunan 
konsentrasi belajar dan gangguan kesehatan, yang pada akhirnya memengaruhi prestasi 
akademik. 

Berdasarkan uraian di atas, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh kualitas 
tidur terhadap prestasi akademik mahasiswa, khususnya pada mahasiswa jurusan Bahasa dan 
Sastra Indonesia di Universitas Indraprasta PGRI. Mahasiswa sering mengeluh mengantuk saat 
perkuliahan atau terlambat masuk kelas karena sulit bangun pagi. Keluhan-keluhan ini dapat 
memengaruhi nilai akademik mereka, sehingga penting untuk memahami hubungan antara 
kualitas tidur dan prestasi akademik. 
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METODE 
 Penelitian ini bertujuan untuk melihat seberapa berpengaruh kualitas tidur mahasiswa 
terhadap nilai akademik. Metode penelitian menggunakan: 
1. Instrument: Google Form (GForm) dengan 5 pertanyaan. 
2. Responden: 28 mahasiswa. 
3. Metode pengumpulan online. 

Dalam penelitian yang berjudul “Pengaruh Kualitas tidur terhadap nilai akademik 
mahasiswa”, peneliti menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain survei untuk menguji 
hubungan antara kebiasaan tidur dan peningkatan nilai akademik mahasiswa. Peneliti 
menyebarkan kuesioner kepada mahasiswa untuk mengukur frekuensi mereka dalam 
beristirahat serta mengukur tingkat kemampuan konsentrasi dalam belajar mereka. Data yang 
diperoleh kemudian dianalisis dengan menggunakan teknik statistik seperti uji korelasi untuk 
melihat apakah ada hubungan yang signifikan antara keduanya. Penelitian kuantitatif ini 
memberikan bukti empiris mengenai seberapa besar pengaruh kebiasaan tidur terhadap 
perolehan nilai akademik dan penguasaan materi perkuliahan, serta sejauh mana kualitas tidur 
dapat meningkatkan kemampuan fokus dan belajar secara signifikan. Penelitian ini bertujuan 
untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh yang signifikan antara kebiasaan tidur dengan 
peningkatan kemampuan nilai akademik pada Mahasiswa.  

Berikut adalah penjelasan tentang metode yang digunakan dalam penelitian ini. Penelitian 
ini menggunakan desain survei kuantitatif, yang dilakukan dengan menyebarkan kuesioner 
kepada responden untuk mengumpulkan data mengenai jumlah jam tidur per hari dan 
kemampuan fokus belajar mereka untuk memperoleh nilai akademik yang baik. Pendekatan ini 
dipilih karena memungkinkan peneliti untuk mengumpulkan data dalam jumlah besar dari 
sampel yang representatif dan menganalisis hubungan antara dua variabel, yaitu jumlah jam 
tidur dan kemampuan fokus menerima materi perkuliahan. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil dan pembahasan dalam penelitian berjudul “Pengaruh Kualitas Tidur Terhadap Nilai 
Akademik Mahasiswa ” biasanya mencakup analisis data yang diperoleh dari subjek penelitian 
dan interpretasi temuan yang berkaitan dengan bagaimana jam tidur dan istirahat dapat 
mempengaruhi kemampuan fokus mahasiswa guna meningkatkan nilai akademik di kampus.  

Berikut adalah hasil dan pembahasan yang mungkin ada dalam penelitian tersebut. 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 

4 

LIBEROSIS 
 

Jurnal Psikologi dan Bimbingan Konseling 
Vol 10 No 5 Tahun 2025.  

Online ISSN: 3026-7889 
 

PREFIX DOI : 10.6734/LIBEROSIS..V2I2.3027 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 

5 

LIBEROSIS 
 

Jurnal Psikologi dan Bimbingan Konseling 
Vol 10 No 5 Tahun 2025.  

Online ISSN: 3026-7889 
 

PREFIX DOI : 10.6734/LIBEROSIS..V2I2.3027 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Penelitian ini melibatkan 25 mahasiswa yang dipilih secara acak sebagai responden. 
Berdasarkan analisis kuesioner, berikut adalah temuan utama: 
1. Kecukupan Tidur untuk Mendukung Aktivitas Akademik. 
 Sebagian besar responden (33%) memilih jawaban “Cukup”, sementara 29% menjawab 
“Kadang-kadang”, dan 20% yang menjawab “Selalu”. Hal ini menunjukkan bahwa mayoritas 
mahasiswa merasa tidur mereka seringkali cukup untuk mendukung aktivitas akademik secara 
optimal. 
2. Rata-rata Durasi Tidur pada Hari Kerja (Kuliah). 
 Mayoritas mahasiswa (45%) memiliki durasi tidur 4-6 jam per malam, dan (45%) memiliki 
durasi tidur 6-8 jam. Namun, (10%) melaporkan tidur kurang dari 4 jam. Hal ini mengindikasikan 
bahwa sebagian besar mahasiswa tidur di bawah durasi tidur yang direkomendasikan (7-8 jam). 
3. Rasa Kantuk atau Kelelahan Saat Perkuliahan 
 Sebanyak (54%) responden menjawab “Kadang-kadang” merasa mengantuk saat 
perkuliahan, sementara (12%) menjawab “Jarang”. Hanya (8%) yang menjawab “Tidak pernah”. Hal 
ini menunjukkan adanya dampak langsung kurang tidur terhadap aktivitas akademik. 
4. Pengaruh Kualitas Tidur terhadap Konsentrasi dan Daya Ingat 
 Sebanyak (37%) mahasiswa merasa kualitas tidur mereka “Memengaruhi” kemampuan 
konsentrasi atau daya ingat, dan (33%) menjawab “Cukup memengaruhi”. Ini menegaskan bahwa 
kualitas tidur memiliki hubungan signifikan dengan kemampuan kognitif mahasiswa. 
5. Kepuasan terhadap Kualitas Tidur dalam Sepekan Terakhir 
 Mayoritas mahasiswa (37%) merasa “Cukup puas” dengan kualitas tidur mereka, sementara 
(37%) merasa “Kurang puas”. Ini menunjukkan bahwa sebagian mahasiswa merasa tidak puas 
dengan kualitas tidur yang mereka miliki. 
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KESIMPULAN 
Penelitian ini menunjukkan bahwa kualitas tidur memiliki pengaruh yang signifikan 

terhadap prestasi akademik mahasiswa. Hasil analisis menunjukkan bahwa mahasiswa yang 
memiliki kualitas tidur yang baik cenderung memiliki kemampuan fokus yang lebih baik dalam 
belajar, yang berkontribusi pada peningkatan nilai akademik mereka. Sebaliknya, mahasiswa 
yang mengalami kualitas tidur yang buruk sering kali mengalami penurunan dalam konsentrasi, 
memori, dan motivasi belajar, yang berdampak negatif pada hasil akademik mereka. 

Pentingnya menjaga pola tidur yang sehat ditekankan dalam penelitian ini, karena kualitas 
tidur yang baik tidak hanya mendukung kesehatan fisik tetapi juga kesehatan mental, yang pada 
gilirannya berpengaruh pada kinerja akademik. Oleh karena itu, mahasiswa disarankan untuk 
memperhatikan durasi dan kualitas tidur mereka agar dapat mencapai prestasi akademik yang 
optimal. Penelitian ini menggunakan metode survei kuantitatif dengan pengisian kuesioner oleh 
25 mahasiswa, yang memberikan data empiris mengenai hubungan antara kualitas tidur dan 
prestasi akademik. Secara keseluruhan, penelitian ini menegaskan bahwa kualitas tidur yang 
baik adalah faktor penting dalam mendukung keberhasilan akademik mahasiswa. 
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