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ABSTARK 
 
Cemas dapat diartikan sebagai perasaan takut, khawatir, dan perasaan tidak sanggup untuk 
melakakukan sesuatu. Ketika seseorang sedang mengalami kecemasan, orang tersebut 
cenderung tidak dapat menyelesaikan permasalahan yang ada dibenaknya dan semakin 
menghabiskan energi yang dapat menyebabkan terganggunya pola tidur. Tujuan penelitian ini 
untuk mengetahui hubungan tingkat kecemasan dengan kualitas tidur selama pandemi 
COVID-19 pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Nusa Cendana. Metode 
penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif. Desain penelitian ini adalah observasional 
analitik dengan pendekatan cross sectional. Teknik pengambilan sampel ini adalah stratified 
random sampling dengan jumlah sampel sebanyak 131 orang. Pengumpulan data 
menggunakan kuesioner Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS) untuk mengukur tingkat 
kecemasan dan kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) untuk mengukur kualitas 
tidur. Analisa data yang digunakan adalah uji contingency coefficient. Hasil analisis bivariat 
menunjukan adanya hubungan yang signifikan (p= 0,002) antara tingkat kecemasan dengan 
kualitas tidur selama masa pandemi COVID-19 pada mahasiswa Fakultas Kedokteran 
Univeristas Nusa Cendana. Kesimpulan penelitian ini terdapat hubungan antara tingkat 
kecemasan dengan kualitas tidur selama masa pandemi COVID-19 pada mahasiswa Fakultas 
Kedokteran Univeristas Nusa Cendana 

Kata Kunci: Tingkat kecemasan, kualitas tidur, mahasiswa kedokteran 
 

World Health Organization (WHO) 
menetapkan bahwa Corona Virus Disease 
2019 (COVID-19) sebagai pandemi global 
hal ini dilihat dari tingkat penyebarannya 
yang sangat cepat dan merata di seluruh 
dunia.1 Berbagai upaya sebagai bentuk 
pencegahan dan perlambatan penyebaran 
terhadap COVID-19 sudah banyak 
dilakukan, salah satunya dengan social 
distancing hingga physical distancing.2  
Berdasarkan aturan dari WHO mengenai 
social distancing hingga physical 
distancing maka Kementrian Pendidikan 
dan Kebudayaan mengeluarkan surat 
edaran Nomor 1 tahun 2020  pada butir ke 
5 yang berbicara tentang 
“menyelenggarakan pembelajaran jarak 
jauh sesuai dengan kondisi perguruan 
tinggi masing-masing dan menyarankan 
mahasiswa untuk melakukan pembelajaran 
jarak jauh dari rumah dengan menggunakan 
metode pembelajaran daring”.3  

Pembelajaran jarak jauh 
mengharuskan mahasiswa untuk 
melakukan semua kegiatan secara daring, 
baik dalam penerimaan materi perkuliahan 
maupun kegiatan ujian.4 Mahasiswa 
kedokteran mempunyai beban kuliah dan 
jadwal kuliah yang terbilang padat pada 
kondisi normal, dengan adanya pandemi 
COVID-19 menyebakan mahasiswa harus 
beradaptasi lagi dengan metode 
pembelajaran jarak jauh. Metode 
pembelajaran jarak jauh juga memiliki 
beberapa kekurangan seperti tidak stabilnya 
jaringan internet, lingkungan tempat belajar 
yang tidak kondusif dan beban tugas yang 
bertambah, serta kemandirian mahasiswa 
yang dituntut dalam pembelajaran jarak 
jauh, hal-hal tersebut merupakan faktor 
yang dapat menimbulkan kecemasan pada 
mahasiswa kedokteran. 2 

 
Cemas dapat diartikan sebagai 

perasaan takut, khawatir, dan perasaan 
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tidak sanggup untuk melakakukan sesuatu.5 
Penelitian yang dilakukan oleh Saade RG, 
Nebebe F, Kira D (2017) di Croncodia 
University Montreal pada 1377 mahasiswa 
menunjukan bahawa 39% mahasiswa 
mengalami kecemasan dengan kursus 
online.6 Selain itu terdapat survei yang 
dilakukan oleh American Civil Libertien 
Union of Southern California (2020) untuk 
menilai kecemasan dan depresi pada siswa 
sebelum dan setelah sekolah ditutup 
menunjukan data skala 1 sampai 10, 
dengan 10 menunjukan kesehatan mental 
paling baik. Sebelum terjadi pandemi 65% 
siswa memberi diri mereka 7, setelah 
pandemi persentase itu turun menjadi 
kurang dari 40%. Adapun siswa yang 
menilai kesehatan mental meraka lebih 
rendah 3 kali lipat setelah pandemi dimulai 
dari 7,2% menjadi 23%.7 Di Indonesia 
sendiri, penelitian yang dilakukan oleh 
Nurcita B, Susantiningsi T (2020) di 
Universitas Pembangunan Nasional 
Veteran Jakarta pada 100 orang mahasiswa 
kedokteran menunjukan bahwa 88% 
mahasiswa mengalami kecemasan berat 
pada pembelajaran jarak jauh dan physical 
distancing. 2  

 
Tidur merupakan salah satu 

kebutuhan fisiologis yang secara alami 
terjadi pada manusia yang dapat 
mengakibatkan perubahan status kesadaran, 
yang ditandai dengan penurunan kesadaran 
dan memiliki respon terhadap stimulus.8 
Kurangnya kebutuhan tidur yang dialami 
seseorang dapat berdampak pada 
menurunnya kemampuan berkonsentrasi, 
membuat keputusan dan berpartisipasi 
dalam aktivitas sehari-hari serta dapat 
mempengaruhi proses belajar, gangguan 
memori dan kondisi emosional.9  

 
Penelitian yang dilakukan oleh 

Chandra A, Pramila K, Pooja P, Ayush C, 
Khadka S (2020) menyatakan bahwa 
insomnia meningkat sangat tinggi di Nepal 
selama masa pandemi dari 2,9% tingkat 
sedang meningkat menjadi 16,5%.10  
Menurut National Center For  
Biotechnology Information (NCBI) 

melaporkan subjek yang berusia 18-68 
tahun dan memiliki pendidikan tinggi atau 
lebih memiliki kualitas tidur yang buruk 
berdasarkan skor indeks kualitas tidur 
Pittsburgh (PSQI) sebanyak 36,38%.11 
Penelitian yang dilakukan oleh Sugiarta A 
pada mahasiswa Fakultas Kedokteran 
Universitas Kristen Krida Wacana (2018) 
di 106 mahasiswa menunjukan kualitas 
tidur yang buruk sebanyak 74 responden 
(70%) dan kualitas tidur baik sebanyak 30 
responden (30%).12 Penelitian yang 
dilakukan oleh Wawo RP pada mahasiswa 
Fakultas Kedokteran Universitas Nusa 
Cendana pada tahun 2018 di 64 mahasiswa 
menunjukan kualitas tidur yang buruk 
dengan presentasi 81,2% dibandingkan 
dengan mahasiswa yang memiliki kualitas 
tidur baik sebesar 18,8%.13 

 
Berdasarkan penelitian yang 

dilakukan oleh Hotjah S (2019) terhadap 
mahasiswa baru luar pulau Jawa 
Universitas Jember dijelaskan terdapat 
hubungan  yang signifikan antara tingkat 
kecemasan dan kualitas tidur yang 
ditunjukan dengan hasil  uji spearman’s 
diperoleh nilai p= 0,000(p value <0,05).14 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh 
Triani A (2015) terhadap mahasiswa 
Fakultas Kedokteran Universitas Andalas 
angkatan 2011 dijelaskan tidak terdapat 
hubungan yang signifikan antara tingkat 
kecemasan dengan kualitas tidur yang 
ditunjukan dengan hasil uji komparatif 
kolmogrof-smirnov diperoleh nilai p= 0,068 
dimana p> 0,05.15  

 
Berdasarkan latar belakang 

permasalahan di atas penulis tertarik untuk 
melakukan penelitian dengan judul 
hubungan antara tingkat kecemasan dengan 
kualitas tidur selama masa pandemi 
COVID-19 pada mahasiswa Fakultas 
Kedokteran Universitas Nusa Cendana 
Tahun 2020.   

 
METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian ini merupakan 
penelitian kuantitatif. Desain penelitian ini 
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adalah observasional analitik dengan 
pendekatan cross sectional. Populasi pada 
penelitian ini merupakan mahasiswa 
Fakulatas Kedoketeran Universitas Nusa 
Cendana angkatan 2017,2018,2019. Jumlah 
sampel yang diteliti sebanyak 131 orang. 
Data didapatkan dengan responden 
melakukan pengisian pada kuesioner 
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 
untuk menilai kualitas tidur dan pada 
kusioner Hamilton Anxiety Rating Scale 
(HARS) untuk menilai tingkat kecemasan. 

 
HASIL PENELITIAN 

Analisis Univariat 

Tabel 1.  Distribusi Responden 
Berdasarkan Kualitas Tidur 

 

No 
Kualitas 
Tidur 

F % 

1 
 
Baik 

 
9 

 
6,9 

2 
 
Buruk 

 
122 

 
93,1 

 
 
Total 

 
131 

 
100 

 

Data pada Tabel 1 menunjukan angka 
distribusi frekuensi dan frekuensi skor 
global PSQI untuk kualitas tidur mahasiswa 
Fakultas Kedokteran Universitas Nusa 
Cendana. Berdasarkan hasil perhitungan 
untuk kualitas tidur diperoleh bahwa 
kualitas tidur mahasiswa Fakultas 
Kedokteran Universitas Nusa Cendana 
paling banyak memiliki kualitas tidur buruk 
sebanyak 122 responden (93,1%), dan 
kualitas tidur baik sebanyak 9 responden 
(6,9%). 
 
Tabel 2. Distribusi Responden 

Berdasarkan Tingkat 
Kecemasan 

 
No Tingkat 

Kecemasan 
F % 

1 Tidak Cemas 26 19,8 

2 Kecemasan 
Ringan 

51 38,9 

3 Kecemasan 
Sedang 

46 35,1 

4 Kecemasan Berat 8 6,1 

 Total 131 100 

 
 

Analisis Bivariat 

Tabel 4. Analisis Bivariat Hubungan Tingkat Kecemasan dengan Kualitas Tidur 

Variabel  Kualitas Tidur Total p value 
Baik  Buruk  

 
n(%) n(%) n(%)  

 

Tidak Cemas 
 
6 (23,1%) 

 
20 (76,9%) 

 
26 (100%) 

 
 
 
 
0,002* 

Cemas 
Ringan 

 
3 (5,8%) 

 
48 (94,2%) 

 
51 (100%) 

Cemas 
Sedang 

 
0 (0%) 

 
46 (100%) 

 
46 (100%) 

Cemas Berat 
 
0 (0%) 

 
8 (100%) 

 
8 (100%) 

Keterangan: 
Uji contingency coeffisient  
*p<0,05 



Hubungan Antara Tingkat Kecemasan   Cendana  Medical  Journal,  Edisi 22, Nomor 2, November  2021 
 

Universitas Nusa Cendana  225 
 

Berdasarkan Tabel 4 di atas, 
didapatkan bahwa hasil uji statistik untuk 
mengetahui hubungan antara tingkat 
kecemasan dengan kualitas tidur 
menunjukan nilai p<0,05 sehingga dapat 
ditarik kesimpulan bahwa secara statistik 
terdapat hubungan yang bermakna antara 
tingkat kecemasan dengan kualitas tidur 
pada mahasiswa Fakultas Kedokteran 
Universitas Nusa Cendana. 

 
PEMBAHASAN 

Berdasarkan dari hasil analisis 
univariat terkait dengan tingkat kecemasan, 
didapatkan hasil 26 responden (19,8%) 
yang tidak mengalami kecemasan, 51 
responden (38,9%) mengalami kecemasan 
ringan, 46 responden (35,1%) mengalami 
kecemasan sedang dan sebanyak 8 
responden (6,1%) mengalami kecemasan 
berat. Berdasarkan hasil analisis bivariat, 
didapatkan hasil bahwa dari keseluruhan 
responden yang tidak mengalami 
kecemasan terdapat 6 responden (23,1%) 
yang mengalami kualitas tidur baik, 
sedangkan 20 responden (76,9%) lainnya 
mengalami kualitas tidur buruk. Sementara 
itu, untuk responden dengan tingkat 
kecemasan ringan 3 (5,8%) diantaranya 
mengalami kualitas tidur baik, sedangkan 
48 responden (94,2%) mengalami kualitas 
tidur buruk. Untuk responden dengan 
tingkat kecemasan sedang, didapatkan 
bahwa 46 responden (100%) yang 
mengalami kualitas tidur buruk dan tidak 
ada yang memiliki kualitas tidur baik. 
Sementara untuk responden  dengan tingkat 
kecemasan berat, didapatkan 8 responden 
(100%) yang mengalami kualitas tidur 
buruk. Hal ini sejalan dengan penelitian 
yang dilakukan oleh Viona (2013) bahwa 
sebagian besar sampel yang mempunyai 
gejala kecemasan ringan sampai berat 
memiliki kualitas tidur yang buruk sebesar 
84,8%. Selain itu, Viona juga menjelaskan 
bahwa mahasiswa yang memiliki 
kecemasan ringan hingga berat memiliki 
risiko 2,2 kali lebih besar untuk memiliki 
kualitas tidur buruk jika dibandingkan 
dengan yang mahasiswa yang tidak 

mengalami kecemasan atau kecemasan 
normal.16 Pada penelitian ini didapatkan 
pula responden yang tingkat kecemasannya 
masih normal namun mengalami kualitas 
tidur buruk. Hal ini dikerenakan beberapa 
faktor lain yang juga mempengaruhi 
kualitas tidur di luar kecemasan dan selain 
itu juga karena kurang dapat mengontrol 
masalah yang dialami sehingga meskipun 
tingkat kecemasan masih normal namun 
mengalami kualitas tidur buruk. 12, 17 

 
Berdasarkan hasil perhitungan untuk 

kualitas tidur pada Tabel 4.10 diperoleh 
bahwa kualitas tidur mahasiswa Fakultas 
Kedokteran Universitas Nusa Cendana 
selama masa pandemi COVID-19 paling 
banyak memiliki kualitas tidur buruk 
sebanyak 122 responden (93,1%), dan 
kualitas tidur baik sebanyak 9 responden 
(6,9%). Hasil penelitian ini sejalan dengan 
penelitian yang dilakukan oleh Kandeger A 
(2020) bahwa kualitas tidur buruk selama 
masa pandemi sebesar 23,4% dibandingkan 
kualitas tidur baik sebesar 8,4%.18 
Penelitian lain yang juga mendukung 
penelitian ini adalah penelitian yang 
dilakukan Romero-Blanco (2020) 
menunjukan bahwa mahasiswa perawat 
memiliki kualitas tidur yang buruk sebesar 
60,4% pada saat pandemi.19 Selama masa 
pandemi COVID-19 diberlakukan aturan 
terkait dengan lock-down yang 
mengharuskan masyarakat untuk 
melakukan kegiatan dari rumah sehingga 
dapat berdampak pada perubahan pola tidur 
dan juga waktu untuk online atau 
menghabiskan waktu untuk bermain 
handphone, komputer, dan menonton 
televisi.18 Selama masa lock-down waktu 
tidur menjadi tertunda, latensi onset tidur 
menjadi berkepanjangan, dan proporsi tidur 
siang menjadi meningkat hal ini terjadi 
karena gangguan pada efek ritme sirkadian. 
Selain itu, waktu online juga 
mempengaruhi pola tidur seseorang karena 
lamanya waktu untuk bermain handphone, 
komputer dan menonton televise yang  
menyebakan berkurangnya waktu untuk 
tidur dan rendahnya efisiensi tidur.18 
Selama Pandemi menunjukan bahwa terjadi 
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penurunan total waktu tidur yang dapat 
disebabkan oleh penurunan homeostasis 
untuk tidur karena adanya pembatasan 
gerakan dan penurunan dalam aktivitas 
fisik.20 Selama social distancing timbul 
perasaan kesepian yang dapat menjadi 
pemicu kecemasan dan stress, selain itu 
faktor lain sebagai pemicu kecemasan dan 
stres selama pandemi karena terbatasnya 
ruang gerak seseorang, kurangnya interaksi 
sosial, tidak ada pekerjaan dan 
pengurangan aktifitas fisik sehingga 
berdampak pada penurunan kualitas 
tidur.18,20 Selain itu, semua sistem 
pendidikan beralih ke pembelajaran jarak 
jauh dalam waktu singkat yaitu 
menggunakan sistem e-learning maupun 
motode pembelajaran daring lainnya.54 

Karena kurangnya interaksi sosial dan 
pertemuan tatap muka sehingga dapat 
menjadi salah satu penyebab stres, hal itu 
dapat dikaitkan dengan kualitas tidur yang 
buruk yang dapat mempengaruhi kesehatan 
mental dan aktivitas fisik mahasiswa.21 

 
Berdasarkan dari data perhitungan 

tingkat kecemasan pada mahasiswa 
Fakultas Kedokteran Universitas Nusa 
Cendana pada tabel 4.8 menunjukan bahwa 
responden yang tidak mengalami 
kecemasan sebanyak 26 responden 
(19,8%), responden yang mengalami 
kecemasan ringan sebanyak 51 responden 
(38,9%), responden yang mengalami 
kecemasan sedang sebanyak 46 responden 
(35,1%), dan responden yang mengalami 
kecemasan berat sebanyak 8 responden 
(6,1%). Penenilitian ini sejalan dengan 
penelitian yang dilakukan oleh Hassanah 
(2020) menunjukan bahwa tingkat 
kecemasan terbanyak di temukan pada 
mahasiswa yaitu kecemasan ringan dengan 
79 mahasiswa (41,58%) dan kecemasan 
sedang sebanyak 32 mahasiwa (16,84%) 
dengan metode pembelajaran daring selama 
pandemi COVID-19.22 Pada masa pandemi 
saat ini, semua kegiatan perkuliahan 
dilakukan dari rumah dengan sistem 
pembelajaran jarak jauh. Sistem 
pembelajaran jarak jauh merupakan hal 
yang baru bagi  mahasiswa dan dengan 

adanya metode pembelajaran ini mahasiswa 
diperlukan untuk melakukan adaptasi 
kembali dengan metode pembelajaran 
tersebut.2 Hal ini dapat menyebabkan 
culture shock pada mahasiwa, selain itu 
mahasiswa juga mengalami kurangannya 
interaksi antara sesama mahasiswa maupun 
dengan pengajar, jadwal kuliah yang padat 
dan terkadang berjalan tidak sesuai dengan 
yang dijadwalkan, selain itu juga terdapat 
masalah dengan jaringan internet yang 
dapat menjadi pemicu tingkat kecemasan 
pada mahasiswa.2,44 Bukan hanya pada 
metode pembelajaran saja, faktor lain 
terkait dengan kesiapan mahasiswa dalam 
melaksanakan proses pembelajaran jarak 
jauh, lingkungan belajar yang kurang 
kondusif  selama proses pembelajaran juga 
dapat menjadi pemicu kecemasan pada 
mahasiswa.2,23   

 
Pengaruh COVID-19 pada komunitas 

global secara keseluruhan telah telah 
menyebabkan rasa takut, cemas dan 
khawatir, terutama karena ketidakpastian 
dari prognosis penyakit, perubahan dalam 
masyarakat gaya hidup, pembatasan lock-
down dan juga gangguan pendidikan.24 
Dampak COVID-19 pada mahasiswa 
sangat memberatkan karena efek yang 
dirasakan pada pendidikan mereka, dan 
pada mahasiswa kedokteran hal itu bisa 
terjadi karena sifat interdisipliner dari 
pendidikan yag dijalani dan kemungkinan 
kedekatan terpapar virus selama studi klinis 
pada mahasiswa kedokteran. 24 Selain itu, 
mahasiswa kedokteran juga menjadi 
kelompok yang beresiko mengalami 
kecemasan selama masa pandemi karena 
mahasiswa kedokteran lebih sensitif 
terhadap tekanan dan gangguan rutinitas 
yang disebabkan oleh COVID-19, selain itu 
juga karena mahasiswa kedokteran jika 
dibandingkan mahasiswa lainnya memiliki 
tingkat pengetahuan yang lebih tinggi 
terkait dengan bahaya dan keparahan yang 
diakibatkan oleh COVID-19 sehinggan 
dapat menjadi pemicu kecemasan pada 
mahasiswa kedokteran.25 Selama pandemi 
COVID-19, mahasiswa kedokteran 
dianggap mempunyai resiko yang lebih 
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tinggi terhadap infeksi karena praktek 
klinik yang dijalani yang meningkatkan 
pajanan terhadap virus dan juga mahasiwa 
yang cemas jika menularkan kembali virus 
kepada keluarga dan orang yang dicintai.22 
Stresor lain yang diidentifikasi dalam 
populasi mahasiswa kedokteran yang dapat 
menjadi pemicu tingkat kecemasan adalah 
kekhawatiran tentang pengaruh ekonomi, 
keterlambatan akademik, dan dampak pada 
kehidupan sehari-hari mereka. Faktor 
kurikuler, seperti pembelajaran yang tidak 
terstruktur atau online, dapat meningkatkan 
tekanan dan kelelahan di antara mahasiswa 
kedokteran.25 

 
Salah satu faktor yang mempengaruhi 

kualitas tidur seseorang adalah kecemasan. 
Kecemasan yang dialami oleh mahasiswa 
akan mengakibatkan mahasiswa tersebut 
sulit untuk mengontrol emosinya sehingga 
berdampak pada peningkatan ketegangan 
dan kesulitan saat memulai tidur.45 
Kesulitan memulai tidur inilah yang 
nantinya akan menyebabkan mahasiswa 
tersebut sulit untuk mendapatkan kualitas 
tidur yang diinginkan.27 Dengan adanya 
stressor yang menyebabkan seseorang 
mengalami kecemasan, maka stressor 
tersebut dapat menyebabkan pelepasan 
epinefrin dari adrenal melalui mekanisme 
seperti berikut dimana ancaman dipresepsi 
oleh panca indera akan diteruskan ke 
korteks serebri kemudian ke sistem limbik 
dan RAS lalu menuju ke hipotalamus dan 
hipofisis. Kemudian kelenjar adrenal akan 
mengeksresikan katekolamin dan terjadilah 
stimulasi syaraf otonom . Hiperaktivitas 
sistem saraf otonom akan mempengaruhi 
kerja berbagai sistem organ. Tiga 
neurotransmiter utama yang berhubungan 
dengan kecemasan adalah norepinefrin, 
serotonin, GABA. Seseorang  yang dengan 
gejala kecemasan akan mengalami 
peningkatan hormone kortisol, serotonin, 
norepinephrine, dan penurunan GABA. 
Peningkatan dari norepinephrineakan 
menyebabkan kondisi terjaga pada malam 
hari dan berkurangnya siklus tidur REMdan 
NREM tahap IV.16,28,27. 

 

KESIMPULAN 

1. Tingkat kecemasan selama masa 
pandemi COVID-19 pada mahasiswa 
Fakultas Kedokteran Universitas 
Nusa Cendana adalah sebanyak 26 
responden (19,8%) yang tidak 
mengalami kecemasan, responden 
yang mengalami kecemasan ringan 
sebanyak 51 responden (38,9%), 
responden yang mengalami 
kecemasan sedang sebanyak 46 
responden (35,1%), dan responden 
yang mengalami kecemasan berat 
sebanyak 8 responden (6,1%). 
 

2. Kualitas tidur selama masa pandemi 
COVID-19 pada mahasiswa Fakultas 
Kedokteran Universitas Nusa 
Cendana adalah sebanyak 122 
responden (93,1%) yang memiliki 
kualitas tidur buruk dan sebanyak 9 
responden (6,9%) yang memiliki 
kualitas tidur baik. 

 
3. Terdapat hubungan yang signifikan 

(p= 0,002) antara tingkat kecemasan 
dengan kualitas tidur selama masa 
pandemi COVID-19 pada mahasiswa 
Fakultas Kedokteran Univeristas 
Nusa Cendana. 

 

SARAN 

1. Bagi responden penelitian, peneliti 
berharap dapat lebih memperhatikan 
kualitas tidur dan mengatur ulang 
pola tidur masing-masing agar 
memperoleh kualitas tidur yang baik 
dengan tidur lebih awal, kurangi 
kebiasaan merokok, mengkonsumsi 
alkohol, mengkonsumsi kopi dan 
tidur dengan lampu dimatikan. Selain 
itu, responden penelitian juga perlu 
untuk berpikiran postif, menceritakan 
setiap masalah yang dialami kepada 
orang terdekat agar dapat mengurangi 
kecemasan yang dirasakan dan 
semakin bertambahnya usia semakin 
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penting untuk manajemen kecemasan 
terlebih lagi yang berjenis kelamin 
perempuan. 
 

2. Bagi institusi pendidikan, peneliti 
berharap apabila pembelajaran jarak 
jauh masih diberlakukan maka perlu 
adanya sosialisai terkait penggunaan 
media perkuliahan dan sosialisasi 
terkait dengan kesehatan psikologis 
mahasiswa selama pandemi. Selain 
itu juga dapat membuat sistem 
perkuliahan yang lebih interaktif agar 
mengurangi kejenuhan dan 
kecemasan pada mahasiswa. 

 
3. Bagi peneliti selanjutnya, apabila 

tertarik untuk melakukan penelitian 
dengan topik yang sama maka 
sebaiknya dilakukan dengan metode 
penelitian yang berbeda serta mencari 
faktor-faktor lain yang dapat 
mempengaruhi kualitas tidur dan juga 
peneliti selanjutnya dapat 
menggunakan variabel lainnya yang 
mempengaruhi kualitas tidur seperti 
gaya hidup, cahaya, aktifitas fisik, 
lingkungan, merokok, stimulant dan 
alkohol. Selain itu peneliti 
selanjutnya lebih mengontrol faktor-
faktor yang mempengaruhi tingkat 
kecemasan dan kualitas tidur dan 
menanyakan kebiasaan yang 
dilakukan pada responden sebelum 
tidur. 
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