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ABSTRAK 

Nama  : Inez Syifa Agatha 

Program Studi : Ilmu Keperawatan 

Judul  : Hubungan Efektivitas Pembelajaran Jarak Jauh dengan Kualitas 

Tidur Mahasiswa Keperawatan pada Masa Pandemi COVID-19 

Mahasiswa keperawatan di masa pandemi COVID-19 mengalami transisi kegiatan 

pembelajaran tatap muka yang beralih ke pembelajaran jarak jauh. Perubahan 

pembelajaran ini membuat fleksibilitas waktu mahasiswa terhadap tidur juga 

berbeda tiap individu. Penelitian kuantitatif deskriptif korelatif dengan metode 

cross sectional ini bertujuan untuk mengidentifikasi hubungan antara efektivitas 

pembelajaran jarak jauh dengan kualitas tidur mahasiswa keperawatan pada masa 

pandemi COVID-19. Jumlah responden sebanyak 84 orang Mahasiswa Sarjana 

Fakultas Ilmu Keperawatan Universitas Indonesia angkatan 2019-2021 yang dipilih 

dengan teknik stratified random sampling. Instrumen yang digunakan adalah 

Pittsburgh Sleep Quality Index dan instrumen efektivitas pembelajaran jarak jauh 

yang dimodifikasi dari penelitian Hung, et al. Hasil penelitian menunjukkan 

mayoritas responden memiliki kualitas tidur yang buruk dan efektivitas 

pembelajaran jarak jauh yang cukup efektif. Selanjutnya hasil uji t independen 

menunjukkan tidak terdapat hubungan yang bermakna antara efektivitas 

pembelajaran jarak jauh dengan kualitas tidur pada mahasiswa keperawatan 

(P=0.389, =0.05). Penelitian selanjutnya diharapkan dapat mengidentifikasi 

faktor lain yang berkaitan dengan efektivitas pembelajaran jarak jauh dan kualitas 

tidur. 

Kata Kunci: 

Efektivitas, kualitas tidur, mahasiswa keperawatan, pembelajaran jarak jauh  
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ABSTRACT 

Name  : Inez Syifa Agatha 

Program Studi : Nursing 

Title  : The Relationship between Distance Learning Effectiveness and 

Sleep Quality of Nursing Students During the COVID-19 Pandemic 

Nursing students during the COVID-19 pandemic experienced a transition from 

face-to-face learning activities to distance learning. This learning change makes 

students' time flexibility to sleep different for each individual. This dedescriptive 

correlational quantitative research with cross sectional design method aims to 

identify the relationship between the effectiveness of distance learning and the sleep 

quality of nursing students during the COVID-19 pandemic. The number of 

respondents was 84 undergraduate students of the Faculty of Nursing, University 

of Indonesia, class 2019-2021 who were selected using a stratified random 

sampling technique. The instrument used is the Pittsburgh Sleep Quality Index and 

the effectiveness of distance learning which was modified from the research of 

Hung, et al. The results showed that the majority of respondents had poor sleep 

quality and the effectiveness of distance learning was quite effective. Furthermore, 

the results of the independent t test showed that there was no significant relationship 

between the effectiveness of distance learning and sleep quality in nursing students 

(P=0.389, =0.05). Future research is expected to identify other factors related to 

the effectiveness of distance learning and sleep quality. 

Key words: 

Effectiveness, distance learning, nursing students, sleep quality 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang  

Penyakit Coronavirus (COVID-19) adalah penyakit menular yang 

disebabkan oleh virus SARS-CoV-2 (WHO, 2020). Pada tanggal 11 Maret 

2020, WHO membuat penilaian bahwa COVID-19 dikategorikan sebagai 

pandemi. Kementerian Kesehatan (Kemenkes) Republik Indonesia dalam 

WHO (2021) telah mengambil tindakan untuk meningkatkan upaya respons 

COVID-19 di Indonesia, mengacu pada pedoman sementara WHO tentang 

virus corona baru. Salah satunya adalah penerapan social-distancing. Adapun 

penerapan social-distancing berdampak pada penutupan beberapa fasilitas 

umum termasuk kampus. Kebijakan dari Surat Keterangan Bersama (SKB) 

yang ditetapkan pada 30 Maret 2021, menyampaikan penyelenggaraan 

pembelajaran pada masa pandemi COVID-19 salah satunya dilakukan dengan 

pembelajaran jarak jauh (PJJ). Sejak 9 April 2020, 98% perguruan tinggi di 

Indonesia telah menerapkan sistem e-learning (Padmo et al., 2020), di mana 

mahasiswa mengalami transisi kegiatan pembelajaran tatap muka yang beralih 

ke PJJ yang dilaksanakan secara online atau melalui e-learning (Prestiadi, 

2020). PJJ mengacu pada pembelajaran didukung oleh teknologi yang 

disediakan oleh instruktur dan secara geografis jauh dari pelajar, dalam hal ini 

adalah dosen dan mahasiswa (Moore et al., 2011 dalam Kim & Park, 2021). 

Dalam penelitian Suliman et al. (2021), PJJ mencakup perubahan peran 

mahasiswa maupun dosen. Perubahan tersebut seperti mahasiswa tidak lagi 

menjadi penerima pengetahuan yang pasif, sedangkan dosen tidak lagi 

memegang kontrol penuh dan tidak bertanggung jawab pada lokasi saat proses 

belajar karena berada di rumah. 

PJJ sudah dimulai pada pertengahan abad ke-18, dan telah diikuti oleh 

universitas kelas dunia selama lebih dari satu dekade untuk mengimbangi 

ketidakcukupan pendidikan tradisional, salah satunya yaitu memenuhi 

kebutuhan siswa yang tinggal jauh dari universitas/perguruan tinggi (Darius et 

al., 2021; Liu & Yen, 2014). Di Indonesia, penelitian Padmo et al. (2020) 

menemukan bahwa 21,86% mahasiswa belum pernah menggunakan e-learning 
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di universitas sebelum terjadinya pandemi COVID-19. Pada program 

keperawatan, PJJ sudah diterapkan dalam pendidikan untuk mengakomodasi 

peningkatan keragaman di antara peserta didik (mahasiswa) dan untuk 

meningkatkan pengalaman belajar yang perlu menemukan metode pengajaran 

yang fleksibel responsif terhadap kebutuhan mahasiswa (Sowan & Jenkins, 

2013). 

Pendekatan utama mahasiswa keperawatan dilakukan dengan 

pembelajaran tradisional secara tatap muka, sementara pembelajaran secara 

daring kurang diterima oleh mahasiswa dan dosen (Camargo et al., 2020 dalam 

Kim & Park, 2021). Pendidikan keperawatan yang menggunakan PJJ 

menimbulkan tantangan bagi mahasiswa seperti kurangnya akses internet, 

infrastruktur dan kualitas internet yang buruk (Thapa et al., 2021), serta 

pendekatan pembelajaran baru (dalam hal ini PJJ) dan memahami konten 

kursus pada saat bersamaan (Clark, 2015 dalam Suliman et al., 2021). 

Mahasiswa keperawatan di Korea Selatan dilaporkan merasa cemas dengan 

risiko infeksi ketika praktik klinis sementara, merasa rugi ketika harus 

menghentikan praktik klinis karena COVID-19 (Kim & Park, 2021). Beberapa 

penelitian menyatakan beberapa keunggulan dan keterbatasan dari penerapan 

PJJ pada mahasiswa keperawatan. Salah satu keunggulan utama PJJ yaitu 

pembelajaran yang fleksibel dalam menentukan waktu dan tempat yang 

nyaman (Bdair, 2021; Singh et al., 2021), menghabiskan lebih banyak waktu 

dengan keluarga, belajar dengan kecepatan diri sendiri (Suliman et al., 2021), 

dan kemudahan bagi mahasiswa untuk mengumpulkan tugas tanpa menemui 

dosen (Prestiadi, 2020). Keterbatasan PJJ diantaranya umpan balik siswa yang 

terbatas, kebutuhan untuk motivasi diri, ketergantungan pada ketersediaan 

internet dan gadget digital yang mahal, dan kesulitan dalam pemenuhan 

keterampilan klinis (Bdair, 2021; Singh et al., 2021). 

Efektivitas pembelajaran mengacu pada hasil belajar para mahasiswa 

dalam evaluasi formatif dan sumatif (Liu & Yen, 2014). Pada penelitian Hung 

et al. (2009) menyatakan bahwa motivasi belajar, pengalaman platform e-

learning, sikap terhadap Internet, efikasi diri komputer, dan pengalaman 

sebelumnya ditemukan secara signifikan memengaruhi efektivitas e-learning. 
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Selain itu, efikasi diri akademik siswa, keterlibatan siswa, dan kepuasan terkait 

dengan persepsi siswa tentang program pembelajaran juga berpengaruh pada 

efektivitas pembelajaran (Luo et al., 2021). Terdapat 74% hasil penelitian 

literatur yang menyatakan bahwa pendidikan jarak jauh sama efektifnya 

dengan pembelajaran tatap muka dalam hal hasil belajar siswa dan sekitar 12% 

dari studi literatur yang dikumpulkan menunjukkan bahwa format 

pembelajaran tatap muka lebih efektif (Kusmaryono et al., 2021). Hal ini 

ditemukan pada penelitian-penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa PJJ 

sama dengan pengajaran di kelas dalam hal efektivitas pembelajaran (Nsiah & 

Oti-Boadi, 2015); Penerapan e-learning pada PJJ dapat efektif untuk 

meningkatkan kemampuan mahasiswa apabila fasilitator pembelajaran dapat 

memberikan kemudahan belajar dan merancang pembelajaran yang menarik 

melalui berbagai media online (Prestiadi, 2020); efektivitas pada pembelajaran 

tatap muka menunjukkan hasil yang jauh lebih baik daripada PJJ (Almarzooqi, 

2019). 

Penerapan PJJ tidak mengharuskan mahasiswa untuk pulang dan pergi 

ke kampus karena kebijakan pemerintah untuk tetap berada di rumah.  Hal ini 

menjadi keunggulan pada mahasiswa yang dapat menikmati lebih banyak 

istirahat dan tidur (Suliman et al., 2021). Hal ini juga diteliti oleh Smit et al. 

(2021) dengan hasil yang berbeda. Hasil dalam penelitian ini menunjukkan 

durasi tidur yang gagal meningkat yang salah satu kemungkinannya karena 

lebih banyak fleksibilitas dan waktu yang tersedia. Sehingga mahasiswa 

menunda-nunda pekerjaan sekolah dan kemudian bekerja lembur untuk 

menyelesaikan tugasnya. Semakin tinggi tingkat kelelahan yang dialami 

mahasiswa maka menimbulkan beban kelelahan yang akan mengganggu 

proses tidurnya (Daryaswanti et al., 2021). Sedikit mahasiswa juga melaporkan 

bahwa mereka tidak mendapatkan istirahat yang cukup saat belajar mandiri. 

Hal ini dipengaruhi beberapa faktor kewaspadaan dan suasana hati di siang 

hari, seperti berkurangnya paparan cahaya luar ruangan, olahraga, atau 

interaksi sosial (Smit et al., 2021).  

Tidur merupakan salah satu kebutuhan dasar dan proses fisiologis 

penting bagi manusia. Tidur berperan dalam pemulihan fisik yang melindungi 
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manusia dari periode terjaga alami, di mana saat tidur gelombang otak diubah 

sehingga memungkinkan adanya relaksasi tubuh (Tembo & Parker, 2009 

dalam Silva et al., 2016). Selama periode pemulihan tersebut, otot-otot 

memasuki keadaan relaksasi yang dalam, suhu tubuh rendah, mata bergerak, 

laju pernapasan, laju hormonal, dan frekuensi detak jantung berubah (Silva et 

al., 2016). Hal ini sangat dibutuhkan khususnya pada mahasiswa yang 

membutuhkan tidur untuk memberikan kesempatan tubuh untuk beristirahat. 

Pemenuhan kebutuhan tidur ini dapat diukur melalui kualitas tidur 

(Lohsoonthorn et al., 2013). Kualitas tidur menggambarkan kesehatan dan 

kebugaran individu. Indeks kesehatan dan kebugaran dari kualitas tidur 

mencakup ukuran kedalaman tidur, bagaimana perasaan individu saat bangun, 

dan kepuasan umum individu dengan tidurnya (Lohsoonthorn, et al., 2013; 

Ohayon, et al, 2017). Kualitas tidur yang baik adalah prediktor kesehatan fisik 

dan mental, kesejahteraan, dan vitalitas secara keseluruhan (Ohayon et al., 

2017). Hasil penelitian menunjukkan hubungan signifikan antara kualitas tidur 

buruk dengan kinerja keseluruhan khususnya akademik dan konsentrasi yang 

rendah (Aung et al., 2016). 

Kualitas tidur yang buruk ditemukan pada sebagian besar mahasiswa. 

Penelitian oleh (Herawati & Gayatri, 2019) menemukan bahwa sebagian besar 

rumpun ilmu memiliki kualitas tidur yang buruk yaitu 76,40%, di mana rumpun 

ilmu kesehatan dengan rumpun ilmu sains teknologi hampir sama yaitu 75,3% 

dan 74%. Begitu pula pada mahasiswa keperawatan yang dilihat dari penelitian 

Silva et al. (2016) bahwa mahasiswa wanita (86,0%) yang berada di tahun 

keempat (27,4%) mengungkapkan kualitas tidur yang lebih sedikit (63,2%) dan 

lebih banyak mengantuk di siang hari (24,3%). Hal yang sama ditemukan 

dalam penelitian Aung et al. (2016), sekitar 48,6% dari total 105 mahasiswa 

keperawatan memiliki kualitas tidur yang baik dan 51,4% memiliki kualitas 

tidur yang buruk. Hal ini menunjukkan hubungan yang signifikan antara 

kualitas tidur dengan prestasi akademik, di mana kualitas tidur menjadi salah 

satu faktor mahasiswa termasuk dalam kategori IPK yang lebih rendah. 

Penelitian-penelitian ini menghubungkan kualitas tidur dengan prestasi 

akademik mahasiswa keperawatan. Namun sejauh ini, kualitas tidur belum 
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banyak dieksplorasi sehubungan dengan efektivitas PJJ. Oleh karena itu, 

penulis tertarik untuk meneliti mengenai hubungan efektivitas PJJ dengan 

kualitas tidur mahasiswa Keperawatan pada masa pandemi COVID-19. 

1.2 Rumusan Masalah 

Dampak yang ditimbulkan pandemi COVID-19 mengubah pembelajaran 

tradisional secara tatap muka menjadi pembelajaran jarak jauh (PJJ) secara 

tiba-tiba. Transisi pembelajaran tersebut dirasakan oleh seluruh mahasiswa 

termasuk mahasiswa keperawatan yang menimbulkan tantangan tersendiri. 

Mahasiswa keperawatan yang pendekatan utamanya adalah pembelajaran tatap 

muka perlu beradaptasi dengan adanya PJJ sehingga dapat melihat efektivitas 

pembelajaran melalui persepsi mahasiswa. Selain itu, kualitas tidur pada 

mahasiswa keperawatan berhubungan dengan akademik dan konsentrasi. 

Pengaruh fleksibilitas waktu mahasiswa yang menerapkan PJJ terhadap tidur 

juga berbeda pada penelitian-penelitian sebelumnya. Penelitian terkait 

mengenai efektivitas PJJ terhadap tidur di Indonesia pun masih terbatas 

sehingga perlu dikembangkan lebih lanjut. Berdasarkan fenomena tersebut, 

peneliti ingin mengetahui apakah terdapat hubungan antara efektivitas 

pembelajaran jarak jauh dengan kualitas tidur mahasiswa keperawatan pada 

masa pandemi COVID-19. 

1.3 Tujuan Penelitian 

1.3.1 Tujuan Umum 

Tujuan umum dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan 

antara efektivitas pembelajaran jarak jauh dengan kualitas tidur 

mahasiswa keperawatan pada masa pandemi COVID-19. 

1.3.2 Tujuan Khusus 

1. Mengidentifikasi gambaran karakteristik mahasiswa S1 Reguler 

FIK UI 2019-2021 pada masa pandemi COVID-19. 

2. Mengidentifikasi gambaran efektivitas PJJ (efikasi diri komputer, 

sikap terhadap media e-learning, sikap terhadap media e-learning) 

pada mahasiswa S1 Reguler FIK UI 2019-2021 pada masa pandemi 

COVID-19. 
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3. Mengidentifikasi gambaran kualitas tidur pada mahasiswa S1 

Reguler FIK UI 2019-2021 pada masa pandemi COVID-19. 

4. Mengidentifikasi hubungan antara efektivitas pembelajaran jarak 

jauh dengan kualitas tidur mahasiswa S1 Reguler FIK UI 2019-

2021 pada masa pandemi COVID-19. 

1.4 Manfaat Penelitian 

Manfaat penelitian membahas manfaat untuk: 

1.4.1 Mahasiswa 

Penelitian ini dapat memberikan informasi dan penyampaian mengenai 

efektivitas pembelajaran jarak jauh, kualitas tidur, dan hubungannya pada 

mahasiswa keperawatan pada masa pandemi COVID-19. 

1.4.2 Pendidikan dan Perkembangan Ilmu Keperawatan 

Penelitian ini dapat menjadi referensi dan edukasi bagi pengembang 

sistem, dosen, dan personel terkait dalam PJJ dengan harapan dapat 

membangun lingkungan efektivitas pembelajaran yang sukses serta dapat 

mempertimbangkan kebijakan PJJ pada rapat pembuatan kebijakan program 

studi apabila dibutuhkan. 

1.4.3 Penelitian  

Penelitian ini dapat menjadi referensi dan ide untuk penelitian 

selanjutnya terkait hubungan antara efektivitas PJJ dengan kualitas tidur 

mahasiswa keperawatan. 
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

2.1 Pembelajaran Jarak Jauh 

2.1.1 Definisi 

Pembelajaran jarak jauh (PJJ) yang juga diidentifikasi sebagai e-

learning adalah modalitas baru dalam pembelajaran yang menantang mode 

pembelajaran tradisional (Almarzooqi, 2019). PJJ sudah dimulai sejak 

pertengahan abad ke-18, dengan tujuan untuk mengimbangi ketidakcukupan 

pendidikan tradisional (Liu & Yen, 2014). Berdasarkan Park et al. (2022), PJJ 

didefinisikan sebagai metode pendidikan dengan menggunakan teknologi 

komputer tanpa kontak tatap muka antara pengajar dan peserta didik yang 

melibatkan pemisahan secara geografis dan sementara. Sederhananya, PJJ 

mengacu pada pembelajaran yang dirancang untuk dilakukan dari jarak jauh 

dan menggunakan saluran komunikasi elektronik (Almarzooqi, 2019). 

2.1.2 Efektivitas Pembelajaran 

Efektivitas sangat terkait dengan kesuksesan (Almarzooqi, 2019). 

Efektivitas pembelajaran mengacu pada berbagai bentuk penilaian dan 

pengujian yang digunakan untuk memahami umpan balik peserta didik serta 

mengidentifikasi perasaan mereka setelah menyelesaikan kegiatan belajar 

(Tu & Chu, 2020). Efektivitas pembelajaran adalah untuk memahami apakah 

pelajar memperoleh pengetahuan dasar dan memahami isu-isu utama kursus 

(Hung et al., 2009).  Pada penelitian-penelitian sebelumnya didapatkan bahwa 

terdapat perbedaan efektivitas pembelajaran antara laki-laki dan perempuan, 

salah satunya dilihat dari antusias laki-laki yang lebih tinggi terhadap 

teknologi informasi dan komunikasi (Luo et al., 2021). Berdasarkan tinjauan 

Almarzooqi (2019), proses pembelajaran yang efektif sudah dicirikan dalam 

hal pembelajaran yang aktif dan pengetahuan yang konstruktif. Dalam sudut 

pandang mahasiswa, efektivitas pembelajaran mengacu pada nilai belajar 

yang dapat dirasakan sendiri oleh mahasiswa. Sehingga mahasiswa yang 

berpartisipasi dalam kegiatan belajar juga dapat belajar mengenai kinerja 

dengan indikator atau perubahan perilaku tertentu melalui evaluasi efektivitas 
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pembelajaran. Melalui kegiatan pembelajaran, setiap pengetahuan, 

kemampuan, atau keterampilan yang dipelajari dapat dikatakan sebagai 

efektivitas pembelajaran (Tu & Chu, 2020). Penjelasan diatas dapat 

disimpulkan bahwa standar efektivitas pembelajaran berarti mengacu pada 

nilai belajar dengan memahami pembelajaran secara aktif dan pengetahuan 

yang konstruktif. 

2.1.3 Faktor yang Memengaruhi Efektivitas PJJ 

Umumnya dalam proses pembelajaran, terdapat faktor-faktor yang 

memengaruhi efektivitas pembelajaran seperti efikasi diri akademik siswa, 

keterlibatan siswa, dan kepuasan terkait dengan persepsi siswa tentang 

program pembelajaran (Luo et al., 2021). Namun pada proses PJJ, Hung et al. 

(2009) menyatakan bahwa motivasi belajar, pengalaman platform e-learning, 

sikap terhadap Internet, dan efikasi diri komputer dapat memengaruhi 

efektivitas PJJ.  

1. Motivasi belajar 

Motivasi belajar juga merupakan salah satu faktor yang ditemukan 

pada efektivitas pembelajaran (Tu & Chu, 2020). Pernyataan dari 

Pintrich dan De Groot (1990) dalam Hung et al. (2009) 

manunjukkan bahwa motivasi belajar mencakup nilai, ekspektasi, 

dan emosi. Nilai berarti mengacu pada alasan untuk belajar, 

pentingnya pekerjaan, dan minat; Ekspektasi mengacu pada berarti 

keyakinan seseorang terhadap pencapaian suatu pekerjaan, 

keyakinan terhadap kontrol, dan harapan atas keberhasilan; Emosi 

mencakup reaksi emosional peserta didik terhadap pembelajaran, 

seperti kecemasan ujian. 

Pada setting PJJ, motivasi belajar mengacu pada nilai dan 

ekspektasi. Hal ini dibuktikan dalam Hung et al. (2009), di mana 

sebagian peserta didik yang mengikuti kursus berbasis web memiliki 

minat tertentu pada kursus tersebut sehingga menunjukkan nilai 

motivasi belajar. Sedangkan pada motivasi belajar yang mengacu 

pada ekspektasi ditunjukkan pada peserta didik yang berkeinginan 
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untuk sukses belajar dan cenderung aktif terlibat dalam kursus 

berbasis web tersebut. 

2. Pengalaman platform e-learning 

Tingkat pengalaman dengan platform e-learning tentu memengaruhi 

efektivitas dari PJJ. Dengan atau tanpa pengalaman sebelumnya 

terhadap pengalaman e-learning, tingkat pengalaman memengaruhi 

persepsi individu terhadap penggunaan teknologi informasi (Taylor 

dan Todd, 1995 dalam Hung et al., 2009). Pengalaman peserta didik 

terhadap e-learning dibuktikan memengaruhi efektivitas PJJ. Ketika 

peserta didik memiliki lebih sedikit pengalaman komputer atau tidak 

pernah mengambil kursus berbasis web, maka mereka tidak tertarik 

dengan e-learning (Hung et al., 2009).  

3. Sikap terhadap media e-learning 

Sikap yang dimaksud mengacu pada proposisi terhadap faktor-

faktor emosi, perasaan digunakan, kontrol dan perilaku pada objek 

dari teknologi informasi (Selwyn, 1997 dalam Hung et al., 2009). Di 

mana sikap terhadap media menentukan apakah peserta didik akan 

senang dalam belajar. Pada e-learning, pengajar memutuskan materi 

dan peserta didik belajar sendiri dan menyerahkan tugas atau 

berdiskusi kelompok di web (Hung et al., 2009). Hal ini dapat dilihat 

dari sikap negatif atau positif yang ditimbulkan oleh peserta didik. 

4. Efikasi diri komputer 

Umumnya efikasi diri akademik mewakili kepercayaan diri individu 

untuk berhasil menyelesaikan tugas akademik dan mencapai 

harapan akademik berdasarkan kemampuan dan pengalaman 

sebelumnya (Luo et al., 2021). Namun tidak banyak penelitian yang 

menenjelaskan efikasi diri akademik dalam PJJ. Berdasarkan 

tinjauan Hung et al. (2009), efikasi diri komputer dapat 

memengaruhi efektivitas PJJ. Efikasi diri komputer berarti tingkat 

kepercayaan individu dalam menggunakan komputer. Di mana 

efikasi diri komputer yang tinggi pada peserta didik akan memahami 

isi kursus yang sedang dijalankan.  
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2.1.4 PJJ Selama Pandemi COVID-19 

Coronavirus disease (COVID-19) adalah penyakit menular yang 

disebabkan oleh virus SARS-CoV-2 (WHO, 2020). COVID-19 telah 

menyebabkan pandemi penyakit pernapasan, di mana virus ini menyebar 

melalui tetesan dan partikel virus yang dilepaskan ke udara ketika individu 

yang terinfeksi bernapas, berbicara, tertawa, bernyanyi, batuk, atau bersin 

(John Hopkins Medicine, 2021). Individu yang terinfeksi dapat mengalami 

penyakit pernapasan yang ringan hingga berat. Namun telah menyebabkan 

jutaan kematian di seluruh dunia serta masalah kesehatan yang bertahan lama 

pada beberapa orang (John Hopkins Medicine, 2021).  

Beberapa gejala yang ditunjukkan pada individu yang terinfeksi yaitu 

batuk, demam, kelelahan, hilangnya rasa atau bau, sesak napas, sakit 

tenggorokan, sakit kepala, dan masih banyak lagi (John Hopkins Medicine, 

2021; WHO, 2020). Partikel infeksius kecil dapat bertahan di udara dan 

menumpuk di tempat-tempat dalam ruangan, terutama di mana terdapat 

ventilasi yang buruk dan banyak orang berkumpul (John Hopkins Medicine, 

2021). Sehingga penting bagi individu untuk mencegah penularan salah 

satunya dengan mempraktikkan etiket pernapasan, menggunakan masker, 

menjaga jarak setidaknya 1 meter dari orang lain, dan sering mencuci tangan. 

Hal yang paling penting dalam mencegah penularan yaitu dengan 

mendapatkan vaksin (WHO, 2020). 

Pencegahan penularan yang dilakukan pada mahasiswa salah satunya 

adalah penerapan PJJ secara tiba-tiba yang harus diterima semua pihak. Hal 

ini memiliki dampak yang besar bagi berbagai kalangan pendidikan seperti 

pengajar, peserta didik dan institusi yang harus tetap melaksanakan PJJ 

meskipun dengan berbagai keterbatasan yang ada (Prestiadi, 2020). 

Penerapan PJJ selama COVID-19 menggunakan model pendekatan sinkron 

dan asinkron. Pembelajaran sinkron mengacu pada konferensi audio, satellite 

broadcasting, ruang obrolan dan telekonferensi video (Kakkar, 2008 dalam 

Almarzooqi, 2019) untuk memberikan pengetahuan dan umpan balik secara 

langsung (Luo et al., 2021). Sedangkan pembelajaran asinkron dapat 

dilakukan terlepas dari waktu dan tempat yang mencakup pembelajaran 
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mandiri dengan pengajaran video berdasarkan perekaman dan penyiaran, 

sehingga peserta didik kesulitan dalam mempertahankan perhatian 

(Almarzooqi, 2019; Luo et al., 2021). Hal ini menandakan penerapan sinkron 

pada PJJ lebih memiliki keunggulan dalam partisipasi dan interaksi antar 

pengajar dan peserta didik. 

2.1.5 Kebijakan PJJ 

Penyelenggaraan PJJ diberlakukan dalam Peraturan Menteri 

Pendidikan dan Kebudayaan Republik Indonesia Nomor 109 Tahun 2013 

tentang Penyelenggaraan Pendidikan Jarak Jauh pada Pendidikan Tinggi. 

Sebagaimana dinyatakan dalam Permendikbud No. 109/2013, 

penyelenggaraan PJJ bertujuan untuk memberikan dan memperluas akses 

serta mempermudah layanan pendidikan tinggi kepada kelompok masyarakat 

yang tidak dapat mengikuti pendidikan dan pembelajaran secara tatap muka. 

Oleh karena itu, karakteristik PJJ berarti belajar mandiri, terbuka, belajar 

tuntas, menggunakan teknologi informasi dan komunikasi (TIK), dan/atau 

menggunakan teknologi lainnya. Hal ini diselenggarakan sesuai dengan 

Standar Nasional Pendidikan Tinggi (Kemendikbud, 2013). Kebijakan ini 

juga diberlakukan pada Peraturan Rektor Universitas Indonesia Nomor 6 

Tahun 2016 tentang Penyelenggaraan Pendidikan Jarak Jauh.  

Pada kondisi pandemi COVID-19, Menteri Pendidikan dan 

Kebudayaan, Menteri Agama, Menteri Kesehatan, dan Menteri Dalam Negeri 

Republik Indonesia memberlakukan Surat Keputusan Bersama (SKB) Nomor 

384 Tahun 2021 tentang Panduan Penyelenggaraan Pembelajaran di Masa 

Pandemi Coronavirus Disease 2019 (COVID-19). Kebijakan ini menyatakan 

penyelenggaraan pembelajaran di masa pandemi COVID-19 dilakukan 

dengan pembelajaran tatap muka terbatas dengan tetap menerapkan protokol 

kesehatan dan/atau PJJ. Kebijakan oleh pemerintah pusat ini bertujuan untuk 

mengendalikan dan mencegah penyebaran COVID-19 pada suatu wilayah 

tertentu. Sehingga pembelajaran tatap muka terbatas dapat diberhentikan 

sesuai dengan jangka waktu yang ditentukan (Menteri Pendidikan dan 

Kebudayaan, Menteri Agama, Menteri Kesehatan, dan Menteri Dalam Negeri 

Republik Indonesia, 2021).   
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2.1.6 Keunggulan dan Keterbatasan PJJ 

PJJ menimbulkan tantangan bagi mahasiswa. Dalam beberapa 

penelitian, penerapan PJJ memiliki keunggulan dan keterbatasannya. 

Beberapa keunggulan dari penerapan PJJ yang pertama adalah fleksibilitas 

dalam ruang dan waktu sehingga dapat diakses di mana saja dan kapan saja 

sehingga dapat dipindahkan sesuai dengan keadaan (Kusmaryono et al., 2021; 

Prestiadi, 2020). Keunggulan lainnya seperti kenyamanan, aksesibilitas ke 

materi yang lebih banyak, dan kemudahan untuk mengumpulkan tugas karena 

dapat dikerjakan tanpa harus diberikan secara langsung (Bdair, 2021; 

Prestiadi, 2020). Metode PJJ ini juga memungkinkan pengajar untuk 

menyesuaikan prosedur dan proses pengajaran berdasarkan kebutuhan 

mahasiswa seperti menggunakan teknologi dengan kombinasi strategi audio, 

video, dan teks yang dapat membantu menciptakan lingkungan belajar yang 

kolaboratif, interaktif, dan efektif (Kusmaryono et al., 2021). 

Proses PJJ juga memiliki keterbatasan seperti ketergantungan pada 

ketersediaan internet dan gadget digital yang mahal, kesulitan dalam 

mendapatkan umpan balik yang terbatas dari pengajar, kebutuhan akan 

motivasi diri yang lebih besar, dan bahaya kesehatan terkait dari penggunaan 

gadget yang berkepanjangan (Kusmaryono et al., 2021; Prestiadi, 2020; Singh 

et al., 2021). Selain itu, Bdair (2021)  menyatakan bahwa terdapat kesulitan 

dalam mempertahankan integritas akademik saat PJJ. Hal ini dibuktikan pada 

mahasiswa keperawatan yang menyatakan bahwa PJJ tidaklah tepat untuk 

mengajarkan kompetensi praktis dan keterampilan langsung. 

2.1.7 Instrumen Efektivitas Pembelajaran 

Efektivitas pembelajaran, sebagai indeks untuk mengukur hasil belajar 

peserta didik adalah salah satu item kunci dalam evaluasi kualitas pengajaran 

(Wang, 2009 dalam Liu & Yen, 2014). Walaupun, efektivitas pembelajaran 

termasuk kompleks untuk diukur (Almarzooqi, 2019). Penelitian Hung et al. 

(2009) mengembangkan kuesioner efektivitas pembelajaran dan kepuasan 

pembelajaran. Kuesioner ini dikembangkan dari kuesioner sebelumnya dari 

Hiltz (1994) yang mengukur efek belajar dan kepuasan dan kuesioner dari 

Marcolin, Compeau, Munro, dan Huff (2000) yang mengukur pembelajaran 
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efektif. Terdapat enam komponen yaitu efikasi diri komputer, pengalaman e-

learning, sikap terhadap media e-learning, motivasi belajar-nilai, motivasi 

belajar-harapan, dan hasil belajar yang merupakan faktor yang 

mempengaruhi efektivitas PJJ (Hung et al., 2009). Efikasi diri komputer yang 

terdiri dari 10 pernyataan mengenai kepercayaan diri peserta didik terhadap 

komputer, pengalaman e-learning yang terdiri dari 4 pernyataan mengenai 

perasaan dan pengalaman peserta didik, sikap terhadap media e-learning yang 

terdiri dari 3 pernyataan, motivasi nilai-belajar yang terdiri dari 12 pernyataan 

mengenai alasan untuk belajar, pentingnya pekerjaan, dan tingkat efek atau 

minat, motivasi belajar-harapan yang terdiri dari 10 pernyataan mengenai 

keyakinan peserta didik terhadap pencapaian pekerjaan, keyakinan terhadap 

kontrol, dan harapan akan kesuksesan, serta hasil belajar yang terdiri dari 20 

pernyataan. 

2.2 Konsep Tidur 

2.2.1 Definisi 

Tidur adalah proses fisiologis siklis yang bergantian dengan periode 

terjaga yang lebih lama (Potter et al., 2021). Berdasarkan Tubbs et al. (2019) 

tidur adalah keadaan biobehavioral yang berulang dan reversibel secara 

alami. Hal ini sejalan dengan Kryger et al. (2017), di mana tidur adalah 

keadaan perilaku reversibel yang melepas persepsi dari lingkungan serta tidak 

responsif terhadap lingkungan. Hal ini ditandai dengan adanya tingkat 

kesadaran yang bervariasi, aktivitas fisik yang minimal, perubahan proses 

fisiologis tubuh, penurunan responsivitas terhadap rangsangan eksternal, dan 

metabolisme turun 20% hingga 30%, sehingga tubuh dapat menghemat energi 

(Berman et al., 2021; Wilkinson et al., 2016). 

2.2.2 Fisiologi Tidur 

Tidur dikendalikan oleh pusat-pusat yang terletak di bagian bawah otak 

dengan mengaktifkan penghambat kondisi terjaga (Wilkinson et al., 2016). 

Neuron dalam formasi retikuler yang terletak di batang otak, 

mengintegrasikan informasi sensorik dari sistem saraf perifer dan 

menyampaikan informasi ke korteks serebral. Bagian atas formasi retikuler 

terdiri dari serabut saraf asendens yang disebut reticular activating system 
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(RAS) (Berman et al., 2021). RAS mengontrol kesadaran dan kewaspadaan 

sehingga terlibat dalam siklus tidur-bangun. Konsep RAS berdasarkan 

tinjauan Kryger et al. (2017) ditemukan bahwa gairah difasilitasi oleh 

beberapa kelompok neuron berbeda yang berdekatan dengan pontin dan 

formasi reticular otak tengah serta perluasannya ke hipotalamus. RAS 

menerima ransangan sensorik pendengaran, visual, nyeri, taktil, dan aktivitas 

dari korteks serebral (Potter et al., 2021). Kondisi gairah, terjaga dan 

pemeliharaan kesadaran dihasilkan dari neuron di RAS yang melepaskan 

katekolamin seperti norepinefrin dan seretonin (Berman et al., 2021; Potter et 

al., 2021).  

Tidur yang tepat melibatkan interaksi dinamis antara keputusan 

sukarela dan aktivitas biologis yang tidak disengaja. Kegelapan, mengurangi 

kebisingan, dan berbaring menyebabkan penurunan stimulasi RAS, sehingga 

kelenjar pineal di otak menghasilkan peningkatan melatonin secara alami dan 

serangkaian perubahan pola aktivitas otak sepanjang malam seperti sekresi 

hormon pertumbuhan dan sekresi kortisol dihambat (Berman et al., 2021; 

Tubbs et al., 2019). Hormon pertumbuhan juga disekresi dan kortisol 

dihambat selama tidur. Sedangkan di siang hari melatonin berada pada tingkat 

terendah dalam tubuh dan hormon kortisol berada pada tingkat tertinggi 

(Berman et al., 2021). 

Lingkungan dan rutinitas turut berperan dalam fisiologis tidur (White 

et al., 2011; Wilkinson et al., 2016). Di mana ritme biologi dikendalikan dari 

dalam tubuh dan diselaraskan dengan faktor lingkungan. Ritme biologis yang 

paling umum dikenal adalah siklus 24 jam, siang-malam yaitu ritme sirkadian 

(Potter et al., 2021). Sel saraf suprachiasmatic nucleus (SCN) terletak di 

hipotalamus. Bekerja dalam mengontrol ritme siklus tidur-bangun dan 

mengoordinasikan siklus ini dengan ritme sirkadian lainnya (Huether et al., 

2017 dalam Potter et al., 2021). Fungsi biologis dan perilaku utama (seperti 

perubahan detak jantung, suhu tubuh, tekanan darah, sekresi hormon, 

ketajaman sensorik, dan suasana hati) pun dipengaruhi oleh ritme sirkadian 

(Potter et al., 2021).  
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Selama tidur, terdapat fase tidur yang bergantian dalam siklus. Fase-

fase tersebut adalah non-rapid eye movement (NREM) dan tidur rapid eye 

movement (REM) (Berman et al., 2021). Sebelumnya, tidur NREM dibagi 

menjadi empat tahap selama siklus tidur 90 menit yang khas. Namun 

American Academy of Sleep Medicine menggabungkan tahap 3 dan 4, 

sehingga tidur NREM dibagi menjadi tiga tahap (Kryger et al., 2017; Potter 

et al., 2021). 

1. Tahap 1 Tidur NREM 

Tahap 1 tidur NREM adalah tahap paling ringan dan hanya 

berlangsung beberapa menit. Selama tahap ini berlangsung, aktivitas 

fisiologis mengalami penurunan bertahap pada tanda-tanda vital dan 

metabolisme seperti merasa mengantuk dan rileks, mata berputar 

dari sisi ke sisi, serta detak jantung dan pernapasan mengalami 

sedikit penurunan (Berman et al., 2021; Potter et al., 2021). 

Rangsangan sensorik seperti suara bising akan dengan mudah 

membangunkan individu yang sedang tidur (Potter et al., 2021). 

2. Tahap 2 Tidur NREM 

Tahap 2 tidur NREM adalah tahap di mana proses tubuh seperti 

melambat di mana relaksasi berlangsung (Berman et al., 2021; Potter 

et al., 2021). Tahap ini ditandai dengan mata yang umumnya diam, 

detak jantung dan pernapasan sedikit menurun, serta suhu tubuh 

turun. Rangsangan yang dibutuhkan untuk membangunkan individu 

lebih intens dengan menyentuh atau gemetar individu (Berman et 

al., 2021). 

3. Tahap 3 Tidur NREM 

Tahap 3 tidur NREM adalah tahap tidur terdalam, yang ditandai 

dengan detak jantung dan pernapasan individu turun 20% – 30% di 

bawah yang ditunjukkan selama jam bangun, otot rangka sangat 

rileks, refleks berkurang, dan mendengkur kemungkinan besar 

terjadi (Berman et al., 2021). Individu relatif lebih sulit dibangunkan 

dan jarang bergerak, tidak terganggu oleh rangsangan sensorik. 
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Tahap ini berperan penting dalam pemulihan energi dan pelepasan 

hormon pertumbuhan (Berman et al., 2021; Potter et al., 2021). 

4. Tidur REM 

Tidur REM adalah fase di akhir setiap 90 menit siklus tidur dan 

berlangsung 5 sampai 30 menit (Berman et al., 2021; Potter et al., 

2021). Selama tidur REM, aktivitas otak yang berhubungan dengan 

gerakan mata yang cepat dan atonia otot meningkat, metabolisme 

tubuh. Tidur REM umumnya terjadi gerakan mata yang khas, tonus 

otot volunter menurun drastis, dan tidak adanya refleks tendon 

dalam. Individu pada tahap ini mungkin sulit dibangunkan atau 

mungkin terbangun secara spontan (Berman et al., 2021). Tahap ini 

berperan penting dalam pemulihan mental dan emosional 

(Wilkinson et al., 2016), serta merangsang daerah otak yang 

digunakan untuk belajar, berpikir, dan mengatur informasi (Berman 

et al., 2021). 

Sebuah siklus tidur lengkap pada dewasa yang melewati NREM dan 

REM berlangsung sekitar 90 hingga 110 menit. Empat sampai enam siklus 

tidur selama 7 sampai 8 jam umumnya ditemukan pada individu dewasa yang 

tidurnya sehat. Siklus tidur pertama dimulai ketika individu melewati tahap 1 

dan tahap 2 tidur NREM dalam total sekitar 20 hingga 30 menit. Tahap 3 tidur 

NREM berlangsung sekitar 50 hingga 60 menit, yang kemudian dilanjutkan 

dengan melewati kembali tahap 2 dan 1 selama sekitar 20 menit. Tahap tidur 

REM pun terjadi dan berlangsung selama 10 menit atau mungkin tidak 

dilewati sama sekali pada siklus tidur pertama (Berman et al., 2021). Tidur 

REM juga dapat berlangsung selama 60 menit pada siklus tidur terakhir. 

Tidak semua individu mengalami perkembangan yang konsisten saat melalui 

tahapan tidur yang biasa, jumlah waktu yang dihabiskan di setiap tahap akan 

bervariasi. Adapun jumlah siklus tidur bergantung dengan jumlah total waktu 

yang dihabiskan oleh individu untuk tidur (Potter et al., 2021). 

2.2.3 Kualitas Tidur 

Setiap individu memiliki kualitas tidur yang berbeda. Kualitas tidur 

yang baik umum digunakan sebagai prediktor kesehatan fisik dan mental, 
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kebugaran, dan vitalitas (Potter et al., 2021). Hal ini sering ditentukan ketika 

seseorang bangun dengan perasaan energik atau tidak (Berman et al., 2021). 

Menurut Wilkinson et al. (2016), kualitas tidur terdiri dari komponen 

subjektif dan objektif yang berkaitan dengan jumlah total tidur, perasaan 

individu saat tidur, dan jumlah NREM dan REM yang diperoleh selama tidur.  

Kualitas tidur terkadang menggunakan beberapa indikator pengukuran 

tidur seperti latensi onset tidur atau dikenal juga dengan latensi tidur, efisiensi 

tidur, total waktu tidur, onset terbangun setelah tidur, arousal dan frekuensi 

kejadian apnea (Krystal & Edinger, 2008 dalam Crivello et al., 2019). Namun 

indikator tersebut mungkin tidak sepenuhnya mencerminkan pengalaman 

tidur individu, sementara itu sangat penting untuk lebih mencirikan kualitas 

tidur menggunakan parameter subjektif. (Crivello et al., 2019). Menurut 

Ohayon et al. (2017), indikator kualitas tidur yang termasuk variabel 

kontinuitas tidur adalah latensi tidur, terbangun >5 menit, onset terbangun 

setelah tidur, efisiensi tidur. Individu dalam beberapa waktu dapat 

mengeluhkan indikator tersebut saat tidur (Crivello et al., 2019). 

Latensi tidur adalah jumlah waktu yang diperlukan untuk mencapai 

transisi dari terjaga penuh ke tidur, yang umumnya ke tidur ringan (Crivello 

et al., 2019). Dalam Ohayon et al. (2017), latensi tidur <60 menit 

menunjukkan kualitas tidur yang baik. Individu juga menunjukkan kualitas 

tidur yang baik jika jumlah terbangun >5 menit adalah kurang dari 3 kali. 

Efisiensi tidur rasio total waktu tidur dengan waktu di tempat tidur, di mana 

kualitas tidur yang baik ditunjukkan dengan nilai efisiensi tidur 85%, 

(Crivello et al., 2019; Ohayon et al., 2017). Onset terbangun setelah tidur 

dihitung sebagai jumlah waktu yang berlalu antara awal tidur dan akhir tidur 

(dinilai sebagai terbangun) (Crivello et al., 2019). Durasi waktu yang 

menunjukkan kualitas tidur yang baik adalah <20 menit (Ohayon et al., 2017). 

2.2.4 Faktor yang Memengaruhi Kualitas Tidur 

Beberapa faktor dapat memengaruhi kualitas tidur individu. 

Berdasarkan tinjauan Wilkinson et al. (2016), kualitas tidur dipengaruhi oleh 

faktor usia, gaya hidup, lingkungan, dan penyakit. Hal ini juga dinyatakan 

dalam Berman et al. (2021) dengan tambahan stres emosional dan motivasi. 
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1. Usia  

Usia merupakan salah satu faktor yang memengaruhi durasi tidur 

dan pola tidur (Wilkinson et al., 2016). Perubahan ini dapat dilihat 

dari tahap tidur, misalnya bayi baru lahir dan anak kecil mengalami 

periode tidur REM yang berkepanjangan; dewasa muda 

menghabiskan sekitar 25% dari tidur mereka dalam tidur REM. 

Adapun dalam tinjauan Ohayon et al. (2017), usia dikategorikan 

menjadi 9 kategori usia yaitu bayi baru lahir (0-3 bulan), bayi (4-11 

bulan), balita (1-2 tahun), anak prasekolah (3-5 tahun), usia sekolah 

(6-13 tahun), remaja (14-17 tahun), dewasa muda (18-25 tahun), 

dewasa (26-64 tahun), dan lanjut usia (≥65 tahun).   

2. Gaya hidup 

Gaya hidup turut menjadi faktor yang memengaruhi durasi tidur. Hal 

ini termasuk pekerjaan, olahraga, nutrisi, penggunaan obat-obatan, 

serta konsumsi kafein, nikotin, dan alkohol (Wilkinson et al., 2016). 

Misalnya pada pekerja shift malam atau yang sering berganti shift, 

individu tersebut sering kali mengalami kurang tidur dan sulit tidur 

pada waktu yang tepat. Saat olahraga, terdapat waktu tertentu saat 

yang membuat tidur kondusif (pagi dan siang hari) ataupun menunda 

tidur (sore hari) (Berman et al., 2021). 

3. Lingkungan 

Lingkungan dapat mendorong atau menghambat tidur. Hal ini 

termasuk suhu ruangan, kebisingan, dan pencahayaan (Berman et 

al., 2021). Setiap perubahan dalam rangsangan lingkungan tersebut 

dapat memengaruhi tidur. Misalnya individu yang terbiasa tidur 

dengan ruangan yang gelap mungkin merasa sulit tidur jika dalam 

cahaya (Wilkinson et al., 2016).  

4. Penyakit 

Penyakit meningkatkan kebutuhan untuk tidur dan istirahat, tetapi 

penyakit juga dapat menyebabkan masalah tidur seperti nyeri atau 

tekanan fisik (misalnya radang sendi, sakit punggung), demam, 

mual, dan kondisi pernapasan (misalnya sesak napas, dispnea, 
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kongesti sinus) (Berman et al., 2021; Wilkinson et al., 2016). 

Adapun terdapat beberapa penyakit yang mengubah kualitas tidur 

individu seperti alergi, hipertiroidisme, dan penyakit parkinson 

(Wilkinson et al., 2016).   

5. Stres emosional 

Stres dianggap sebagai salah satu pengaruh besar kesulitan tidur atau 

mungkin untuk tetap tertidur. Hal ini disebabkan oleh peningkatan 

aktivasi aksis hipotalamus-hipofisis-adrenal (HPA) ketika individu 

mengalami stress, sehingga mengalami gangguan tidur. Kecemasan 

atau masalah pribadi memungkinkan individu tidak merasakan 

relaksasi yang cukup untuk tidur (Berman et al., 2021). 

6. Motivasi 

Kewaspadaan individu dapat ditingkatkan dengan adanya motivasi 

dalam beberapa situasi. Misalnya pada individu yang tetap waspada 

saat menghadiri konser musik yang menarik walaupun sedang 

merasa lelah. Namun, motivasi sendiri tidak cukup untuk mengatasi 

kantuk karena kurang tidur. 

2.2.5 Manfaat Tidur 

Tidur memberikan efek fisiologis pada sistem saraf dan sistem tubuh 

lainnya, dengan cara mengembalikan tingkat aktivitas dan keseimbangan 

normal di antara bagian-bagian sistem saraf  (Berman et al., 2021). Tidur yang 

memengaruhi setiap jaringan tubuh individu turut diperlukan dalam 

pengaturan metabolisme energi dan sintesis protein (Berman et al., 2021; 

Wilkinson et al., 2016). Dalam tahapnya, tidur NREM memulihkan proses 

biologis; tidur REM penting dalam perkembangan otak, kognisi, dan memori. 

Oleh karena itu, tidur berfungsi sebagai waktu pemulihan, konsolidasi 

memori, dan persiapan untuk periode terjaga berikutnya (Huether et al., 2017 

dalam Potter et al., 2021). 

Tidur juga dapat meningkatkan pembelajaran dan adaptasi. Hal ini 

dilakukan dengan memberi individu kesempatan untuk secara mental 

mengulangi dan melatih fakta dan situasi sebelum ditemui ketika dalam 

kehidupan yang terjaga (Wilkinson et al., 2016). Peran tidur dalam 
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kesejahteraan psikologis paling baik diperhatikan oleh penurunan fungsi 

mental yang berhubungan dengan kurang tidur (Berman et al., 2021). 

2.2.6 Dampak Kualitas Tidur Buruk 

Kualitas tidur yang buruk secara langsung memengaruhi kualitas hidup 

manusia karena terlibat dengan peningkatan morbiditas dari disfungsi 

otonom, gangguan kejiwaan, kinerja akademik yang lebih rendah, penuaan 

dini, depresi, penurunan efisiensi kerja, antara lain konsekuensi (Araujo 

Lima, Alencar, Thiago, Fragoso & Daniels, 2013 dalam Silva et al., 2016). 

Mahasiswa dengan kualitas tidur yang buruk banyak ditemukan pada 

semester kedua dan berlanjut selama bertahun-tahun (Hasson, Gustavsson 

dan Declining, 2010 dalam Silva et al. 2016). Penelitian-penelitian lain 

menunjukkan kualitas tidur yang buruk pada responden mahasiswa dapat 

mengakibatkan masalah kesehatan seperti maslaah kardiometabolik, 

penurunan produktivitas, dan masalah psikologis yang serius sehingga 

memengaruhi kualitas hidup mahasiswa di masa depan (Lohsoonthorn et al., 

2013; Silva et al., 2016).  

2.2.7 Instrumen Pengkajian Kualitas Tidur 

Instrumen pengkajian kualitas tidur yang banyak digunakan di kalangan 

mahasiswa secara global termasuk Asia Tenggara adalah Pittsburgh Sleep 

Quality Index (PSQI) (Lohsoonthorn et al., 2013). PSQI adalah pengukuran 

self-report kualitas tidur mengevaluasi variabel kualitas tidur berdasarkan 

evaluasi pengguna dan mencakup 7 komponen serangkaian pengukuran tidur, 

termasuk durasi tidur, gangguan tidur, latensi tidur, disfungsi siang hari, 

efisiensi tidur, kualitas tidur subjektif, dan penggunaan obat tidur (Crivello et 

al., 2019; McCall & Watson, 2019). Pengukuran kualitas tidur ini terdiri dari 

19 pertanyaan dan ditambah dengan peringkat lima item yang dilakukan oleh 

pasangan tidur yang tidak masuk dalam penilaian (Buysse et al., 1989 dalam 

McCall & Watson, 2019). Responden akan melakukan penilaian sendiri 

selama sebulan terakhir pada skala likert 4 poin (0-3). Poin 0 menunjukkan 

tingkat keparahan yang lebih rendah, dan 3 menunjukkan tingkat keparahan 

yang lebih besar. Skor keseluruhan berkisar dari 0 hingga 21, dengan skor ≥5 

menunjukkan kualitas tidur yang buruk (McCall & Watson, 2019).  
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2.3 Kerangka Teori 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Skema 2. 1 Kerangka Teori Penelitian 

Sumber: WHO (2021); Padmo et al. (2020); Prestiadi (2020); Kim & Park (2021); 

Suliman et al. (2021); Darius et al. (2021); Liu & Yen (2014); Sowan & Jenkins 

(2013); Bdair (2021); Singh et al. (2021); (Luo et al. (2021); Smit et al. (2021); 

Lohsoonthorn et al.  (2013); Ohayon et al. (2017); Aung et al. (2016); Park et al. 

(2022); Tu & Chu (2020); John Hopkins Medicine (2021); Kemendikbud (2013); 

Kusmaryono et al. (2021); Potter et al. (2021); Tubbs et al. (2019); Kryger et al. 

(2017); Berman et al. (2021); Wilkinson et al. (2016); White et al. (2011); Crivello 

et al. (2019); McCall & Watson (2019). 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

3.1 Kerangka Konsep, Hipotesis, dan Definisi Operasional 

3.1.1 Kerangka Konsep 

Kerangka konsep merupakan turunan dari kerangka teori, di mana 

menunjukkan visualisasi hubungan antara berbagai variabel yang akan diukur 

melalui penelitian yang akan dilakukan (Masturoh & Temesvari, 2018). 

Penelitian ini meneliti hubungan antara efektivitas PJJ dengan kualitas tidur 

pada mahasiswa S1 Reguler Angkatan 2019-2021 Fakultas Ilmu 

Keperawatan Universitas Indonesia. Variabel independen dalam penelitian 

ini adalah efektivitas PJJ, sedangkan variabel dependen dalam penelitian 

adalah kualitas tidur. Kemudian terdapat variabel perancu yang merupakan 

karaktersitik responden meliputi usia, jenis kelamin, angkatan dan semester.   

Variabel Independen Variabel Dependen 

 

Skema 3. 1 Kerangka Konsep Penelitian 

 

3.1.2 Hipotesis 

Hipotesis adalah jawaban sementara yang diutarakan terhadap masalah 

yang akan diteliti untuk dibuktikan kebenarannya (Masturoh & Temesvari, 

2018). Terdapat dua jenis hipotesis yaitu hipotesis nol (Ho) dan hipotesis 

alternatif (Ha). Pada penelitian ini, hipotesis yang digunakan adalah Ha, yaitu 

Efektivitas PJJ Kualitas Tidur 

Karakteristik Responden 

• Usia 

• Jenis Kelamin 

• Angkatan 

• Semester 
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terdapat hubungan yang bermakna antara efektivitas PJJ dan kualitas tidur 

mahasiswa keperawatan. 

3.1.3 Definisi Operasional 

Tabel 3. 1 Definisi Operasional 

Variabel 

Penelitian 

Definisi 

Operasional 
Alat Ukur Cara Ukur Hasil Ukur Skala Ukur 

 Karakteristik Responden 

Usia Lama hidup 

seseorang dari 

kelahiran 

hingga saat 

proses 

pengambilan 

data. 

Kuesioner 

karakteristik 

responden 

Responden 

diberikan 

pertanyaan 

isian dengan 

menulis 

usianya 

dalam 

bentuk 

angka bulat 

Disajikan dalam 

tahun 

Rasio 

Jenis Kelamin Status jenis 

kelamin 

responden 

yang 

dibedakan 

secara 

biologis 

Kuesioner 

karakteristik 

responden 

Responden 

diberi 

pilihan 

pernyataan 

terkait jenis 

kelamin  

1. Laki-laki 

2. Perempuan 

Nominal 

Angkatan Tahun 

pertama 

mahasiswa 

masuk dan 

terdaftar 

sebagai 

Kuesioner 

karakteristik 

responden 

Responden 

diberi 

pilihan 

pernyataan 

terkait 

angkatan 

1. 2019 

2. 2020 

3. 2021 

Ordinal 
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Variabel 

Penelitian 

Definisi 

Operasional 
Alat Ukur Cara Ukur Hasil Ukur Skala Ukur 

mahasiswa 

aktif 

Semester Lamanya 

proses 

kegiatan 

belajar pada 

suatu program 

pendidikan 

dengan 

hitungan per 6 

bulan 

Kuesioner 

karakteristik 

responden 

Responden 

diberi 

pilihan 

pernyataan 

terkait 

semester 

1. 2 

2. 4 

3. 6 

Ordinal 

   Variabel Independen 

Efektivitas PJJ  Bentuk 

penilaian 

kegiatan 

pembelajaran 

mahasiswa 

yang terdiri 

dari 

kepercayaan 

diri terhadap 

komputer, 

pengalaman e-

learning, dan 

sikap terhadap 

media e-

learning. 

Kuesioner 

untuk 

mengukur 

efektivitas 

pembelajaran 

yang 

dikembangka

n oleh (Hung 

et al., 2009). 

Responden 

diminta 

untuk 

mengisi 

kuesioner 

dengan 

memilih 

tingkat 

persetujuan 

terhadap 

pernyataan 

dengan 

skala Likert 

1-5 yaitu: 

1 = Sangat 

tidak setuju 

Dinyatakan 

dalam bentuk 

angka berupa 

total skor sebesar 

17-85. 

Interval  
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Variabel 

Penelitian 

Definisi 

Operasional 
Alat Ukur Cara Ukur Hasil Ukur Skala Ukur 

2 = Tidak 

setuju  

3 = Netral 

4 = Setuju 

5 = Sangat 

setuju 

Variabel Dependen 

Kualitas Tidur Tingkatan 

kepuasan dan 

pemenuhan 

tidur ditandai 

dengan 

perasaan 

energik atau 

tidak saat 

bangun. Terdiri 

dari 7 

komponen 

yaitu durasi 

tidur, gangguan 

tidur, latensi 

tidur, disfungsi 

siang hari, 

efisiensi tidur, 

kualitas tidur 

subjektif, dan 

penggunaan 

obat tidur 

Kuesioner 

Pittsburgh 

Sleep Quality 

Index (PSQI). 

Responden 

diminta 

untuk 

mengisi 

kuesioner 

dengan 

menjawab 

pertanyaan 

dengan skor 

0-3 yaitu:  

0 = tidak 

pernah 

selama 

sebulan 

terakhir 

1 = kurang 

dari satu 

kali 

seminggu 

2 = satu atau 

dua kali 

seminggu 

Total Skor 

PSQI adalah 0-

21 

- Jika skor  

5, maka 

kualitas 

tidur 

seseorang 

baik 

- Jika skor > 

5 kualitas 

tidur 

seseorang 

buruk 

Ordinal 
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Variabel 

Penelitian 

Definisi 

Operasional 
Alat Ukur Cara Ukur Hasil Ukur Skala Ukur 

3 = tiga kali 

atau lebih 

seminggu 

3.2 Metode Penelitian 

3.2.1 Desain penelitian 

Desain penelitian adalah rancangan penelitian yang disusun untuk 

memperoleh jawaban terhadap pertanyaan penelitian. Penelitian ini 

menggunakan desain penelitian cross-sectional. Penelitian cross-sectional 

bertujuan untuk mempelajari korelasi antara dua variabel, yaitu variabel 

independen (sebab) dengan variabel dependen (efek) yang dilakukan sekali 

dalam waktu bersamaan  (Masturoh & Temesvari, 2018). Peneliti 

menggunakan metode penelitian ini karena ingin mengetahui adanya 

hubungan anatara efektivitas PJJ dengan kualitas tidur pada mahasiswa 

keperawatan. 

3.2.2 Populasi dan sampel 

3.2.2.1 Populasi  

Populasi adalah sekelompok subyek dengan karakteristik 

tertentu (Sastroasmoro & Ismael, 2014). Populasi pada 

penelitian ini adalah Mahasiswa Keperawatan. 

3.2.2.2 Sampel 

Sampel merupakan bagian dari populasi yang akan diteliti 

(Sastroasmoro & Ismael, 2014). Pada penelitian ini sampel 

yang digunakan Mahasiswa Aktif S1 Reguler Angkatan 2019-

2021 Fakultas Ilmu Keperawatan Universitas Indonesia.  

3.2.2.3 Kriteria Inklusi 

1. Mahasiswa Angkatan 2019-2021 Fakultas Ilmu 

Keperawatan Universitas Indonesia. 

2. Berstatus Akademik Aktif. 

3. Mahasiswa Program S1 Reguler. 

4. Pernah mengikuti PJJ. 
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5. Bersedia menjadi responden. 

3.2.2.4 Kriteria Eksklusi 

1. Mahasiswa angkatan 2019-2021 FIK UI yang sedang 

menjalani cuti. 

2. Sedang mengerjakan tugas akhir. 

3. Tidak bersedia menjadi responden. 

3.2.2.5 Estimasi Besar Sampel dan Cara Pengambilan Sampel 

Pada penelitian ini, peneliti menggunakan teknik stratified 

random sampling, di mana pemilihan sampel dipilih secara 

acak untuk setiap satrata. Sehingga didapatkan hasil yang 

digabungkan menjadi satu sampel yang terbebas dari variasi 

untuk setiap strata (Sastroasmoro & Ismael, 2014). Tujuannya 

untuk mengetahui beberapa variabel pada populasi sehingga 

mencapai sampel yang representatif (Nursalam, 2015). Pada 

penggunaan teknik ini, pengambilan data didasarkan pada 

angkatan mahasiswa S1 reguler FIK UI, yaitu angkatan 2019, 

2020, dan 2021.  

Penelitian ini juga menggunakan teknik simple random 

sampling, di mana populasi memiliki peluang yang sama untuk 

dijadikan sampel penelitian (Masturoh & Temesvari, 2018). 

Dalam metode pengambilan sampel ini, pemilihan data 

masing-masing angkatan dilakukan secara acak dengan 

menggunakan website random picker. Nama-nama mahasiswa 

pada masing-masing angkatan dimasukkan ke dalam website 

tersebut dan kemudian diacak. Bagi nama yang keluar 

dijadikan sebagai calon responden dan dikeluarkan untuk 

pengacakan selanjutnya agar nama tersebut tidak terpilih 

kembali. 

Populasi Mahasiswa Aktif S1 Reguler Fakultas Ilmu 

Keperawatan Universitas Indonesia berjumlah: 
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Tabel 3. 2 Jumlah Mahasiswa Aktif S1 Reguler Fakultas 

Ilmu Keperawatan Universitas Indonesia 

Angkatan Jumlah 

2019 115 

2020 127 

2021 112 

Total 354 

Rumus besar sampel penelitian cross-sectional dengan besar 

populasi yang diketahui dapat dilakukan dengan perhitungan 

seperti berikut (Masturoh & Temesvari, 2018): 

𝑛 =  
𝑍2𝑝(1 − 𝑝)𝑁

𝑑2(𝑁 − 1) + 𝑍2𝑝(1 − 𝑝)
 

Keterangan: 

n  = Jumlah sampel 

N  = Jumlah populasi 

Z  = Derajat kepercayaan (umumnya pada tingkat 95% = 

1,96) 

p  = Proporsi suatu kasus tertentu terhadap populasi, bila 

tidak diketahui proporsinya, ditetapkan 50% (0,50) 

d  = Derajat penyimpangan terhadap populasi yang 

diinginkan: 10% (0,10), 5% (0,05). 

maka, 

𝑛 =
(1,96)2  ×  0,5 ×  (1 − 0,5)  ×  354

((0,01)2  ×  (354 − 1)) + ((1,96)2  ×  0,5 ×  (1 − 0,5))
 

𝑛 =
339,9816

4,4904
 

𝑛 = 75.71 ≈ 76 

Hasil perhitungan di atas menunjukkan bahwa besar sampel 

minimal pada penelitian ini adalah sebesar 76 responden. 

Menghindari kemungkinan adanya kesalahan dalam pengisian 
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kuesioner atau drop out, jumlah responden ditambah 10% 

dengan perhitungan berikut: 

𝑛′ =
𝑛

(1 − 𝑓)
 

Keterangan: 

n’ = jumlah sampel yang dibutuhkan 

n = jumlah sampel seluruhnya 

f = perkiraan drop out (kira-kira 10% = 0,1) 

maka, 

𝑛′ =  
76

(1 − 0.1)
 

𝑛′ = 84,44 ≈  84 

Penelitian ini menggunakan teknik stratified sampling, 

sehingga perhitungan sampel dari masing-masing stratum 

menggunakan rumus berikut ini (Masturoh & Temesvari, 

2018). 

𝑛𝑖 =
𝑁𝑖

𝑁
× 𝑛 

Keterangan: 

Ni = Jumlah populasi pada stratum 

N = Jumlah populasi seluruhnya 

ni = Jumlah sampel pada stratum 

n = Jumlah sampel seluruhnya 

maka,  

jumlah sampel 2019: 𝑛𝑖 =
115

354
× 84 = 27,28 ≈ 27 

jumlah sampel 2020: 𝑛𝑖 =
127

354
× 84 = 30,13 ≈ 30 

jumlah sampel 2021: 𝑛𝑖 =
112

354
× 84 = 26,57 ≈ 27 
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3.2.3 Tempat penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan secara daring, oleh karena itu penelitian 

dilakukan di tempat masing-masing responden. Pengumpulan data dilakukan 

secara daring melalui google form dikarenakan kondisi pandemi COVID-19.  

3.2.4 Waktu penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan dalam kurun waktu antara tanggal Oktober 

2021 – Juli 2022. 

3.2.5 Etika penelitian  

Penelitian ini dilakukan dengan menerapkan etika penelitian, dimana 

responden diberikan lembar informed consent. Adapun dalam lembaran 

tersebut berisi informasi berupa maksud dan tujuan penelitian, waktu yang 

diperlukan untuk mengisi kuesioner, beserta bentuk partisipasi yang 

dibutuhkan peneliti. Responden diharapkan berpartisipasi mengisi kuesioner 

secara suka rela tanpa adanya paksaan dari pihak manapun. Data yang 

diberikani responden dijamin kerahasiaannya oleh peneliti (Notoatmodjo, 

2010). Oleh karena itu, responden yang telah membaca informed consent dan 

setuju untuk berpartisipasi mengisi kuesioner dalam penelitian kemudian 

dapat menanda tangani lembar persetujuan. Hal ini menjadi bukti bahwa 

peneliti telah mendapatkan persetujuan dari responden. Adapun prinsip-

prinsip yang perlu diperhatikan pada etika penelitian yaitu (Masturoh & 

Temesvari, 2018; Notoatmodjo, 2010): 

1. Menghormati harkat dan martabat manusia (respect for human 

dignity) 

Peneliti menghormati subjek dengan mempertimbangkan hak-

hak subjek penelitian dalam mendapatkan informasi terkait 

penelitian yang dilakukan. Hak-hak ini juga mencakup berhenti 

berpartisipasi kapan saja, menolak menjawab pertanyaan, dan 

bertanya. Hal yang sudah diterapkan peneliti berupa tidak 

memaksa responden mengisi kuesioner. Bagi responden yang 

tidak menjawab selama seminggu semenjak pengiriman 

kuesioner, peneliti anggap tidak bersedia untuk berpartisipasi.  
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2. Menghormati privasi dan kerahasiaan subjek penelitian (respect 

for prviacy and confidentiality) 

Peneliti dapat menjamin kerahasiaan informasi berupa identitas 

dan jawaban subjek terhadap penelitian. Hal ini dilakukan 

peneliti dengan tidak menyebarkan hasil pengisian responden 

dan identitas hanya digunakan sebagai kepentingan penelitian.  

3. Manfaat (beneficence) 

Penelitian ini diharapkan dapat menghasilkan manfaat 

semaksimal mungkin dan meminimalisasi risiko bagi subjek 

penelitian. Hal ini diterapkan peneliti dengan menjelaskan pada 

deskripsi pengumpulan kuesioner bahwa penelitian tidak 

menghasilkan manfaat secara langsung kepada responden, 

namun hasil penelitian ini nantinya dapat digunakan untuk 

mengetahui lebih lanjut mengenai hubungan efektivitas 

pembelajaran jarak jauh dengan kualitas tidur mahasiswa 

keperawatan pada masa pandemi COVID-19.  

4. Keadilan (justice) 

Peneliti memberikan perilaku adil dengan tidak membedakan 

subjek. Di mana prinsip ini juga menjamin semua responden 

memperoleh perlakuan dan keuntungan yang sama. Hal ini 

dilakukan peneliti dengan menjelaskan seluruh tujuan penelitian 

secara jelas kepada responden tanpa membedakan responden. 

3.2.6 Alat pengumpul data 

Alat pengumpul data dalam penelitian dilakukan dengan menggunakan 

kuesioner. Pengumpulan data kuesioner dibagi menjadi tiga bagian. Bagian I 

adalah karakteristik mahasiswa, Bagian II berisi pertanyaan terkait dengan 

efektivitas pembelajaran, dan Bagian III berisi pertanyaan terkait dengan 

kualitas tidur. Kuesioner dibuat menggunakan google form yang kemudian 

dibagikan kepada responden yang termasuk ke dalam kriteria inklusi. 

Bagian I dalam kuesioner berisikan karakteristik mahasiswa dengan 

pertanyaan seperti nama atau inisial, jenis kelamin, usia, angkatan, dan 

semester. Pertanyaan nama atau inisial diisi menggunakan huruf besar; 
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pertanyaan usia diisi dalam tahun; sedangkan pertanyaan jenis kelamin dan 

angkatan dapat dijawab dengan memilih pilihan yang disediakan. 

Bagian II menggunakan kuesioner efektivitas pembelajaran yang 

dikembangkan oleh Hung et al. (2009) untuk mendapatkan gambaran 

efektivitas PJJ mahasiswa. Kuesioner ini terdiri dari 61 pertanyaan dengan 

enam komponen dengan skala likert 1-5. Namun peneliti menggunakan 17 

pertanyaan dengan 3 komponen yang mencakup efikasi diri komputer, 

pengalaman e-learning, dan sikap terhadap media e-learning. Skor total 

kuesioner ini adalah 17 hingga 85. 

Bagian III menggunakan kuesioner Pittsburg’s Sleep Quality Index 

(PSQI) untuk mendapatkan gambaran kualitas tidur responden. PSQI dalam 

bahasa Indonesia terdiri dari 18 pertanyaan dengan tujuh komponen dengan 

skor 0-3. Skor total PSQI 0 hingga 21 dengan semakin tinggi skor total 

semakin buruk kualitas tidur seseorang dan semakin banyak masalah tidur 

yang dialami. Skor total lebih dari 5 menunjukkan kualitas tidur yang buruk 

(Abdurrahman, 2018). 

3.2.7 Uji instrumen penelitian 

Instrumen dalam penelitian umumnya sudah teruji validitas serta 

reliabilitasnya. Uji validitas dilakukan untuk mengetahui sejauh mana suatu 

instrumen dapat mengukur apa yang akan diukur, sedangkan uji reliabilitas 

menunjukkan sejauh mana instrumen dipercaya (Masturoh & Temesvari, 

2018). 

1. Kuesioner efektivitas pembelajaran yang dikembangkan oleh Hung 

et al. (2009) telah diuji validitas dan reliabilitasnya denngan 

Cronbach’s α > 0.7. Instrumen ini sudah diterjemahkan ke dalam 

Bahasa Indonesia serta dilakukan proofreading. Kemudian diuji 

validitas dan reliabilitasnya dengan 37 responden mahasiswa 

sarjana keperawatan universitas lain. Hasil uji validitas 16 item 

pertanyaan dikatakan valid dengan r hitung > r tabel dan terdapat 1 

item pertanyaan yang tidak valid dengan r hitung ≤ r tabel. Nilai 

reliabilitas yang didapatkan adalah alpha cronbach 0.788 (r hitung 

> 0,70). Sehingga dilakukan kembali uji validitas pada 1 item 
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tersebut pada data responden dan didapatkan hasil r hitung > r 

tabel. Kuesioner ini dapat dikatakan valid dan reliabel. 

2. Pittsburg’s Sleep Quality Index (PSQI) yang sudah diterjemahkan 

secara resmi ke dalam bahasa Indonesia disediakan oleh MAPI 

Research Trust. PSQI sudah banyak dilakukan untuk menguji 

kualitas tidur di Indonesia. Salah satunya telah diuji pada 93 sampel 

mahasiswa dan diperoleh lima pertanyaan tidak valid (r<0,205) 

namun reliabel (0,782) (Rahmawati, 2014 dalam Abdurrahman, 

2018). Pertanyaan tidak valid tetap digunakan agar tidak merubah 

skoring pada instrumen PSQI karena termasuk kuesioner baku 

untuk mengukur kualitas tidur (Abdurrahman, 2018). Sehigga tidak 

diperlukan uji validitas dan reliabilitas oleh peneliti kembali. 

3.2.8 Prosedur pengumpulan data 

Pengambilan data penelitian dilaksanakan secara daring dengan 

menggunakan kuesioner yang disebarkan kepada mahasiswa aktif S1 reguler 

angkatan 2019-2021. Peneliti akan melalui beberapa tahapan dalam 

pengumpulan data, yaitu: 

1. Peneliti mengajukan surat permohonan untuk mendapatkan 

surat izin penelitian dan pengumpulan data kepada Fakultas 

Ilmu Keperawatan Universitas Indonesia. 

2. Peneliti mengambil data dengan mengumpulkan calon 

responden ke dalam grup ruang obrolan.  

3. Peneliti mengenalkan diri, menjelaskan penelitian yang sedang 

dilakukan, meminta persetujuan menjadi responden penelitian. 

4. Bagi yang bersedia menjadi responden penelitian diminta untuk 

mengisi kuesioner dalam link google form yang sudah 

disiapkan. 

5. Melakukan pengolahan dan analisis data setelah data terkumpul 

dengan lengkap. 

3.2.9 Analisis data 

Pengolahan data dilakukan setelah pengumpulan data dilakukan yang 

dikelola menggunakan aplikasi pengolahan data seperti Microsoft Excel dan 
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Statistical Product and Service Solutions (SPSS). Adapun tahapan 

pengolahan data sebagai berikut (Masturoh & Temesvari, 2018): 

1. Editing 

Tahap editing adalah tahap pemeriksaan data yang telah 

dikumpulkan melalui kuesioner. Pemeriksaan dilakukan dengan 

harapan isian jawaban lengkap, relevan, jelas, dan konsisten.   

2. Coding 

Tahapan coding adalah kegiatan merubah data dalam bentuk 

huruf menjadi data dalam bentuk angka/bilangan untuk 

mempermudah analisis data. 

3. Processing 

Tahap ini adalah proses setelah tahap editing dan coding dengan 

cara melakukan entri data dari kuesioner ke dalam aplikasi SPSS 

di komputer untuk dianalisis. 

4. Cleaning Data 

Tahap cleaning data merupakan tahap pemeriksaan kembali 

data yang sudah dientri dan diharapkan tidak ada kesalahan pada 

saat memasukan data 

Setelah melakukan pengolahan data, data akan dilakukan analisis 

menggunakan analisis data univariat dan bivariat. Dalam proses menganalisis 

data, peneliti menggunakan aplikasi SPSS. 

1. Analisis univariat 

Analisis univariat digunakan untuk mendeskripsikan 

karakteristik setiap variabel dalam penelitian (Notoatmodjo, 

2010). Bentuk analisis univariat tergantung dari jenis data. Pada 

data numerik, seperti usia dan efektivitas pembelajaran akan 

disajikan dengan nilai mean, median, dan standar deviasi. Pada 

data kategorik, seperti jenis kelamin, angkatan, dan kualitas 

tidur akan disajikan dengan bentuk presentase. 

Hubungan efektivitas ..., Inez Syifa Agatha, FIK UI, 2022 



35 

 

 
Universitas Indonesia 

Tabel 3. 3 Analisis Univariat 

Variabel Jenis data Analisis data 

univariat 

Usia Numerik Mean, Median, SD 

Jenis Kelamin Kategorik Distribusi 

(Presentase) 

Angkatan Kategorik Distribusi 

(Presentase) 

Semester Kategorik Distribusi 

(Presentase) 

Efektivitas PJJ  Numerik Mean, Median, SD 

Kualitas Tidur Kategorik Distribusi 

(Presentase) 

 

2. Analisis bivariat 

Analisis bivariat digunakan untuk mengetahui hubungan antar 

variabel (Notoatmodjo, 2010). Variabel independen, yaitu 

efektivitas pembelajaran, dan variabel dependen, yaitu kualitas 

tidur, dilakukan analisis bivariat menggunakan Uji T-

Independen. 

Tabel 3. 4 Analisis Bivariat 

Variabel Jenis data Uji 

Statistik Independen Dependen Independen Dependen 

Efektivitas 

PJJ 

Kualitas 

tidur 
Numerik Kategorik 

Uji T-

Independen 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN 

 

4.1 Pelaksanaan Penelitian 

Pengambilan data pada penelitian ini dilakukan pada bulan April – Mei 

2022. Sampel pada penelitian ini adalah 84 mahasiswa aktif S1 reguler 

angkatan 2019-2021 Fakultas Ilmu Keperawatan Universitas Indonesia. 

Pengambilan data ini dilakukan secara online dengan menggunakan kuesioner 

yang dibagikan melalui google form. Kuesioner tersebut dibagikan kepada 

responden yang terpilih dan disebarkan melalui grup ruang obrolan.  

4.2 Penyajian Hasil Penelitian 

Penyajian hasil penelitian menggambarkan distribusi karakteristik 

mahasiswa pada penelitian (terdiri dari usia, jenis kelamin, angkatan, 

semester), distribusi efektivitas PJJ dan kualitas tidur mahasiswa S1 Reguler 

FIK UI Angkatan 2019-2021.  

4.2.1 Karaktersitik Responden 

1. Karakteristik Responden Berdasarkan Usia 

Tabel 4. 1 Distribusi Responden Berdasarkan Usia pada 

Mahasiswa S1 Reguler FIK UI Angkatan 2019-2021 (n=84) 

 n Min-

Max 

Mean Median Std. 

Deviasi 

95% CI 

Usia 84 17-22 19,71 20 1,025 19,49-19,94 

Pada Tabel 4.1 menunjukkan bahwa rata-rata usia mahasiswa adalah 

19,71 tahun, dengan usia termuda adalah 17 tahun dan yang tertua 

adalah 22 tahun. 

2. Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin, Angkatan, 

dan Semester 

Tabel 4. 2 Distribusi Responden berdasarkan Jenis Kelamin, 

Angkatan, dan Semester pada Mahasiswa S1 Reguler FIK UI 

Angkatan 2019-2021 (n=84) 

Variabel Frekuensi(f) Persentase(%) 

Jenis Kelamin   
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Perempuan 72 85,7 

Laki-laki 12 14,3 

Angkatan   

2019 27 32,1 

2020 30 35,7 

2021 27 32,1 

Semester   

2 27 32,1 

4 30 35,7 

6 27 32,1 

Pada Tabel 4.2 menujukkan bahwa mahasiswa mayoritas berjenis 

kelamin perempuan (85,7%) dan merupakan angkatan 2020 yang 

sedang menjalani semester 4 (35.7%). 

4.2.2 Efektivitas PJJ Mahasiswa Keperawatan Pada Masa Pandemi 

COVID-19 

Tabel 4. 3 Distribusi Skor Efektivitas PJJ pada Mahasiswa S1 Reguler 

FIK UI Angkatan 2019-2021 (n=84) 

 n Min-

Max 

Mean Median Std. 

Deviasi 

95% CI 

Efektivitas 

PJJ 

84 

42-81 60,07 61 7,004 58,55-61,59 

Efikasi diri 

komputer 

(10-50)* 

24-48 36,48 37 3,318 35,32-37,63 

Pengalaman 

e-learning 

(4-20)* 

4-20 12,47 13 3,129 11,89-13,25 

Sikap 

terhadap 

media e-

learning (3-

15)* 

4-15 11,02 11 2,212 10,54-11,50 

*Skor minimun-maksimum standar komponen 

Pada Tabel 4.3 menunjukkan bahwa hasil rata-rata atau mean dari 

efektivitas PJJ adalah 60,07, yaitu dengan proporsi 63,34% dari nilai 

minimun dan maksimal instrumen. Pada komponen efektivitas PJJ 

didapatkan bahwa nilai rata-rata paling tinggi diantara komponen lain adalah 

komponen sikap terhadap media e-learning. Hal ini didapatkan dengan nilai 
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proporsi sebesar 66,83% dilihat dari nilai minimum maksimum skor 

komponen sikap terhadap media e-learning. 

4.2.3 Kualitas Tidur Pada Mahasiswa 

Tabel 4. 4 Distribusi Kualitas Tidur Mahasiswa S1 Reguler FIK UI 

Angkatan 2019-2021 Berdasarkan Komponen PSQI (n=84) 

Variabel 

Angkatan 
Total 

(n=84) 
2019 

(n=27) 

2020 

(n=30) 

2021 

(n=27) 

Mean SD Mean SD Mean SD Mean SD 

PSQI (0-21)* 8,15 2,397 8,33 2,354 8.07 3,741 8,19 2,852 

Durasi 

Tidur (0-

3)* 

1,70 1,068 1,67 1,093 1,67 1,144 1,68 1,088 

Gangguan 

Tidur (0-

3)* 

1,19 0,396 1,30 0,466 1,26 0,526 1,25 0,462 

Latensi 

Tidur (0-

3)* 

1,37 0,688 1,30 0,750 1,37 0,884 1,35 0,768 

Disfungsi 

di siang 

hari (0-3)* 

1,70 0,542 1,87 0,571 1,56 0,698 1,71 0,613 

Efisiensi 

Tidur (0-

3)* 

0,63 0,839 0,57 0,935 0,52 0,935 0,57 0,896 

Kualitas 

Tidur 

Subjektif 

(0-3)* 

1,41 0,694 1,50 0,682 1,44 0,892 1,45 0,751 

Penggunaan 

Obat Tidur 

(0-3)* 

0,15 0,534 0,13 0,434 0,26 0,656 0,18 0,541 

*Skor minimun-maksimum standar komponen 

Tabel 4.4 menunjukkan bahwa rata-rata skor PSQI responden yaitu 

8,19.  Komponen disfungsi di siang hari merupakan komponen dengan rata-

rata per komponen paling tinggi yaitu 1,87 pada angkatan 2020. Sementara 

komponen penggunaan obat tidur memiliki rata-rata paling rendah yaitu 0,13 

pada angkatan 2020. 
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Tabel 4. 5 Distribusi Frekuensi Kualitas Tidur Mahasiswa S1 Reguler 

FIK UI Angkatan 2019-2021 (n=84) 

Variabel 

Angkatan 
Total 

(n=84) 
2019 

(n=27) 

2020 

(n=30) 

2021 

(n=27) 

n % n % n % n % 

Kualitas 

Tidur 

Baik 3 11,1 4 13,3 9 33,3 16 19 

Buruk 24 88,9 26 86,7 18 66,7 68 81 

Skor total PSQI dikategorikan menjadi dua jenis, yaitu skor ≤ 5 

menunjukkan kualitas tidur baik dan skor > 5 menunjukkan kualitas tidur 

yang buruk. Pada Tabel 4.5 menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa 

memiliki kualitas tidur yang buruk (81%). Kemudian mahasiswa dengan 

kualitas tidur yang baik terbanyak ditemukan pada mahasiswa angkatan 2021 

(33,3%), sedangkan ditemukan sedikit mahasiswa angkatan 2019 dengan 

kualitas tidur yang baik (11,1%). 

4.3 Hubungan Efektivitas PJJ dengan Kualitas Tidur Mahasiswa S1 Reguler 

FIK UI Angkatan 2019-2021 pada Masa Pandemi COVID-19 

Hubungan efektivitas PJJ dengan kualitas tidur mahasiswa S1 Reguler 

FIK UI Angkatan 2019-2021 ditunjukkan menggunakan uji t independen 

dengan rincian tabel berikut.  

Tabel 4. 6 Hubungan Efektivitas PJJ dengan Kualitas Tidur Mahasiswa 

S1 Reguler FIK UI Angkatan 2019-2021 

Variabel n Mean SD SE 
MD 

(95% CI) 
t P 

 

Kualitas 

Tidur 

        

Baik 16 61,44 4,939 1,235 3,375 

(-2,190; 5,565) 
0,866 0,389  

Buruk 68 59,75 7,400 0,897 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa rata-rata skor total efektivitas 

PJJ pada mahasiswa dengan kualitas tidur baik lebih tinggi dua poin daripada 

mahasiswa dengan kualitas tidur buruk yang menunjukkan bahwa efektivitas 

PJJ pada kualitas tidur baik lebih baik dibandingkan dengan kualitas tidur 
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buruk. Hasil analisis uji t independen didapatkan bahwa tidak terdapat 

perbedaan yang signifikan antara efektivitas PJJ dengan kualitas tidur pada 

mahasiswa aktif S1 reguler angkatan 2019-2021 FIK UI (P=0.389, =0.05). 
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BAB V 

PEMBAHASAN 

 

5.1 Hasil Pembahasan Penelitian 

5.1.1 Gambaran Karakteristik Responden 

Responden penelitian ini adalah mahasiswa program studi sarjana 

reguler FIK UI sebanyak 84 mahasiswa yang terdiri dari 27 mahasiswa 

angkatan 2019, 30 mahasiswa angkatan 2020, dan 27 mahasiswa angkatan 

2021. Usia responden penelitian berada dalam rentang usia 17 hingga 22 

tahun, dengan rerata usia adalah 19,71 (SD=1,025). Pengelompokan kategori 

usia pada responden penelitian ini didapatkan bahwa terdapat remaja (14-17 

tahun) dan dewasa muda (18-25 tahun). Dalam Wilkinson et al. (2016) 

dewasa muda menghabiskan sekitar 25% dari tidur mereka dalam tahap 

REM, di mana bermanfaat dalam perkembangan otak, kognisi, dan memori.  

Pada penelitian ini sebagian besar responden adalah perempuan dengan 

85.7%, sedangkan laki-laki 14.3%. Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian Ma’rifah (2014) yang mengidentifikasi bahwa terdapat 95% 

mahasiswa perempuan. Walaupun terdapat peningkatan pada mahasiswa 

laki-laki dibandingkan penelitian sebelumnya, perempuan masih 

mendominasi FIK UI dari tahun ke tahun. Namun jika dilihat dari 

antusiasnya, dalam penelitian Luo et al. (2021) dikatakan bahwa antusias 

mahasiswa laki-laki lebih tinggi terhadap teknologi informasi dan 

komunikasi dibandingkan dengan perempuan. 

Pada penelitian ini juga didapatkan bahwa semester yang dijalani sesuai 

dengan angkatan mahasiswa. Sebanyak 27 responden (32.1%) merupakan 

mahasiswa angkatan 2019 yang sedang menjalani semester 6. Jumlah yang 

sama juga didapatkan pada mahasiswa angkatan 2021 yang sedang menjalani 

semester 2, yaitu 27 responden (32.1%). Sedangkan 30 responden (35.7%) 

merupakan mahasiswa angkatan 2020 yang sedang menjalani semester 4. 

5.1.2 Gambaran Efektivitas Pembelajaran Jarak Jauh (PJJ) 

Hasil temuan yang didapatkan pada penelitian ini menunjukkan rata-

rata skor efektivitas PJJ mahasiswa pada masa pandemi COVID-19 adalah 
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60,07 (SD 7,004). Apabila dilihat proporsinya yaitu 63,34% dari selisih nilai 

minimum dan maksimal instrumen. Berdasarkan hasil temuan, didapatkan 

efektivitas PJJ mahasiswa S1 reguler FIK UI angkatan 2019-2021 cukup 

efektif dilihat dari proporsinya. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian 

yang dilakukan oleh Bao (2020) yang membahas efektivitas PJJ asinkronus 

pada saat new normal menunjukkan hasil efektivitas PJJ yang efektif 

meskipun menggunakan instrumen yang berbeda.  

Hasil penelitian juga dapat dilihat melalui komponen pada kuesioner 

efektivitas pembelajaran, yaitu efikasi diri komputer, pengalaman e-learning, 

dan sikap terhadap media e-learning. Pada komponen efikasi diri komputer, 

ditemukan bahwa rerata skornya adalah 36,48 (SD 3,318). Efikasi diri 

komputer ini berarti tingkat kepercayaan terhadap komputer pada mahasiswa. 

Hasil temuan efikasi diri komputer yang tinggi pada mahasiswa menunjukkan 

bahwa mahasiswa dapat memahami isi pembelajaran yang sedang dijalankan 

(Hung et al., 2009).  

Pada komponen kedua yaitu pengalaman e-learning, meliputi perasaan 

dan pengalaman mahasiswa terhadap penggunaan e-learning. Skor rerata 

komponen pengalaman e-learning pada penelitian ini adalah 12,47 (SD 

3,129). Ketika pengalaman mahasiswa dengan e-learning positif seperti 

mudah mempelajarinya atau merasa tidak frustasi selama menjalankannya, 

maka akan lebih mudah bagi mereka untuk belajar dari bahan ajar dan 

menguasai tujuan pembelajaran dengan lebih baik (Hung et al., 2009). Hal ini 

didukung dengan pernyataan Prestiadi (2020) bahwa e-learning sebagai 

strategi PJJ di masa pandemi COVID-19 perlu memanfaatkan berbagai 

platform pembelajaran online untuk memberikan pengalaman sehingga 

mahasiswa dapat dengan mudah memperoleh bahan ajar, pengerjaan soal, dan 

kegiatan lainnya. 

Komponen sikap terhadap media e-learning yang merupakan penentu 

mahasiswa menikmati pembelajaran, dan pada temuan penelitian didapatkan 

rerata skor 11,02 (SD 2,212). Hal ini sejalan dengan penelitian dari Prestiadi 

(2020) bahwa penerapan e-learning dapat dikatakan efektif bagi mahasiswa 

ketika pembelajaran dirancang dengan menarik melalui berbagai media 
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online. Oleh karena itu, ketika mahasiswa menerapkan sikap positif terhadap 

sistem pembelajaran dengan media e-learning, maka akan lebih mungkin 

untuk menggunakan sistem tersebut kedepannya (Carswell dan Venkatesh, 

2002 dalam Hung et al., 2009). 

5.1.3 Gambaran Kualitas Tidur 

Kualitas tidur PSQI dikategorikan berdasarkan skor ≤ 5 menunjukkan 

kualitas tidur baik dan skor > 5 menunjukkan kualitas tidur yang buruk. Hasil 

temuan pada penelitian ini menunjukkan bahwa sebanyak 68 mahasiswa 

(81%) memiliki kualitas tidur yang buruk. Penelitian sebelumnya dilakukan 

oleh Ma’rifah (2014) menunjukkan lebih banyak mahasiswa S1 reguler FIK 

UI memiliki kualitas tidur yang buruk (85%). Temuan pada penelitian ini juga 

sesuai dengan penelitian mengenai kualitas tidur mahasiswa keperawatan di 

Bali selama pandemi. Menurut Daryaswanti et al. (2021) bahwa 97,4% 

mahasiswa keperawatan di Bali memiliki kualitas tidur yang buruk, 

diantaranya mahasiswa program studi sarjana keperawatan dengan 68%. Hal 

ini menandakan bahwa kualitas tidur mahasiswa program studi sarjana 

keperawatan tergolong buruk. Selain itu, terdapat penurunan prevelensi 

kualitas tidur yang buruk pada mahasiswa S1 reguler FIK UI dibandingkan 

penelitian tahun sebelumnya (Ma’rifah, 2014). Di mana hasil berbeda 

didapatkan dalam penelitian Romero-Blanco et al. (2020) yang mendapatkan 

bahwa prevelensi kualitas tidur yang buruk meningkat selama lockdown. 

Pada penelitian ini, kualitas tidur berdasarkan angkatan didapatkan 

proporsi tertinggi kualitas tidur yang buruk pada mahasiswa tahun ketiga 

yaitu angkatan 2019 dengan 24 mahasiswa (88,9%) dan terendah pada 

mahasiswa tahun pertama, yaitu angkatan 2021 dengan 18 mahasiswa 

(21,4%). Sedangkan proporsi mahasiswa tahun kedua yaitu angkatan 2020 

memiliki proporsi kualitas tidur yang buruk dengan 26 mahasiswa (86,7%). 

Berbeda dengan hasil penelitian Romero-Blanco et al. (2020), kualitas tidur 

yang memburuk ini dipertahankan pada mahasiswa tahun kedua pada masa 

lockdown. Mahasiswa kesehatan, salah satunya adalah mahasiswa 

keperawatan memiliki kualitas tidur buruk yang cukup tinggi pada tahun 

pertama yang disebabkan adanya perbedaan ritme tidur-bangun dari masa 
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sekolah menegah dengan masa perkuliahan (Bambangsafira & Nuraini, 

2017). Penelitian tersebut diperkuat dengan pernyataan Hasson, Gustavsson 

dan Declining (2010) dalam Silva et al. (2016), bahwa kualitas tidur yang 

buruk dimulai pada semester kedua dan berlanjut selama bertahun-tahun. 

Mahasiswa tahun pertama yaitu angkatan 2021 memiliki proporsi kualitas 

tidur buruk yang lebih sedikit dapat dikarenakan tidak memiliki banyak 

perubahan ritme tidur-bangun dari masa sekolah menegah dengan masa 

perkuliahan.  

Kualitas tidur PSQI memiliki tujuh komponen. Komponen pertama 

yaitu durasi tidur, di mana responden diminta jumlah jam tidurnya di malam 

hari. Pada temuan penelitian ini, skor rerata durasi tidur secara menyeluruh 

yaitu 1,68 (SD 1,088) dengan rerata tertinggi terdapat pada angkatan 2019 

dengan skor 1,70 (SD 1,068). Sedangkan rerata skor durasi tidur pada 

angkatan 2020 dan 2021 yaitu 1,67 (SD 1,093 dan SD 1,144). Skor rerata ini 

menunjukkan bahwa durasi tidur mahasiswa tahun ketiga, angkatan 2019 

paling buruk diantara angkatan lainnya. Hal ini tidak sesuai dengan penelitian 

Araújo & Almondes (2012) dalam Silva et al. (2016) bahwa pada mahasiswa 

tahun pertama terdapat penurunan durasi tidur karena merupakan masa 

transisi dan adaptasi dalam perkuliahan yang mengakibatkan kualitas tidur 

lebih rendah. Ketidaksesuaian ini dapat terjadi dikarenakan selama seminggu 

mahasiswa angkatan 2019 memiliki lebih banyak kelas serta banyak 

mengerjakan tugas di malam hari. Hal ini didukung dengan penelitian Silva 

et al. (2016) bahwa durasi tidur mahasiswa berkurang saat hari-hari kelas atau 

praktik klinis mereka. Kemudian juga adanya kemungkinan menunda 

pengerjaan tugas yang dikarenakan lebih banyaknya fleksibilitas dan waktu 

yang tersedia, sehingga mengakibatkan pengerjaan tugas di malam hari (Smit 

et al., 2021).  

Komponen kedua yaitu gangguan tidur yang terdiri dari sembilan 

pertanyaan mengenai beberapa gangguan tidur yang dialami saat malam hari. 

Dalam penelitian ini, skor rerata gangguan tidur secara menyeluruh adalah 

1,25 (SD 0,462). Rerata gangguan tidur tertinggi terdapat pada angkatan 2020 

dengan 1,30 (SD 0,466) dan rerata terendah pada angkatan 2019 dengan 1,19 
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(SD 0,396). Kunci dari gangguan tidur dapat terjadi karena kekhawatiran 

yang terus menerus pada mahasiswa, sehingga mengancam kualitas tidur 

mereka (Brunschwig, 2008, dalam Romero-Blanco et al., 2020). Hal ini 

didukung dengan penelitian Daryaswanti et al. (2021), di mana sebagian 

besar mahasiswa resah dengan harapan akademik yang tinggi dan juga 

adanya tekanan secara psikologis karena lingkungan rumah selama 

pembelajaran saat pandemi COVID-19. Mahasiswa angkatan 2020 memiliki 

gangguan tidur yang lebih sering dari angkatan lainnya. Hal ini dapat 

dikarenakan mahasiswa belum dapat menghilangkan keresahan dan juga 

lingkungan rumah yang kurang memadai selama PJJ saat pandemi COVID-

19. 

Komponen ketiga adalah latensi tidur, terdiri dari dua pertanyaan yang 

mengkaji lama waktu yang dibutuhkan untuk tertidur. Hasil temuan dalam 

penelitian ini didapatkan bahwa skor rerata latensi tidur secara menyeluruh 

adalah 1,35 (SD 0,768) dengan rerata tertinggi pada mahasiswa angkatan 

2019 dan angkatan 2021 dengan 1,37 (SD 0,688 dan SD 0,884) dan rerata 

terendah pada mahasiswa angkatan 2020 dengan 1,30 (SD 0,750). Pada 

penelitian Romero-Blanco et al. (2020) didapatkan bahwa latensi tidur pada 

mahasiswa keperawatan mengalami perubahan lebih buruk selama lockdown 

pandemi COVID-19 dengan rerata 1,54 (SD 1,06). Parameter ini berkaitan 

dengan kecanduan internet, di mana meningkatnya penggunaan teknologi 

sebelum tidur selama lockdown pandemi COVID-19. Mahasiswa angkatan 

2020 memiliki latensi tidur yang lebih baik dibandingkan angkatan lainnya 

dapat dikarenakan mereka dapat mengontrol penggunaan teknologi sebelum 

tidur.  

Komponen keempat yaitu disfungsi di siang hari yang terdiri dari dua 

pertanyaan mengenai tetap terjaga dan mempertahankan antusiasme selama 

aktivitas sehari-hari. Pada penelitian ini didapatkan rerata skor 1,71 (SD 

0,613) yang merupakan komponen dengan rerata paling tinggi. Skor rerata 

paling tinggi didapatkan mahasiswa angkatan 2020 dengan 1,87 (SD 0,571) 

dan terendah pada angkatan 2021 yaitu 1,56 (SD 0,698). Dampak pandemi 

COVID-19 tidak terlalu tinggi pada disfungsi di siang hari mahasiswa 
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keperawatan (Romero-Blanco et al., 2020). Sedangkan pada hasil penelitian 

ini, komponen disfungsi di siang hari memiliki rerata paling tinggi. Hal ini 

dapat terjadi karena periode tidur mahasiswa yang kurang sehingga 

berdampak pada kualitas tidur yang buruk dan kantuk di siang hari (Silva et 

al., 2016). Kedua dampak ini dapat memengaruhi aktivitas sehari-hari. 

Kemudian dalam penelitian Shim et al. (2019) mengamati bahwa disfungsi 

siang hari pada mahasiswa memburuk seiring berjalannya tahun akademik, 

meskipun tidak secara signifikan. Mahasiswa angkatan 2020 mengalami 

disfungsi di siang hari lebih buruk dapat dikarenakan kegiatan akademik yang 

menyita waktu sehingga mahasiswa kurang istirahat pada malam hari dan 

yang mengakibatkan kantuk di siang hari. 

Komponen kelima yaitu efisiensi tidur yang terdiri dari tiga pertanyaan 

mengenai rasio antara waktu di tempat tidur dan waktu tidur sebenarnya. 

Rerata skor efisiensi tidur mahasiswa yang didapatkan adalah 0,57 (SD 

0,896). Mahasiswa angkatan 2019 memiliki rerata tertinggi dengan 0,63 

(0,839) dan terendah pada angkatan 2021 dengan 0,52 (SD 0,935). Pada 

temuan ini didapatkan skor yang optimal, karena ketiga angkatan memiliki 

kebiasaan efisiensi tidur di atas 85%. Penelitian Romero-Blanco et al. (2020) 

menunjukkan bahwa adanya peningkatan skor rerata efisiensi tidur pada 

mahasiswa selama selama lockdown pandemi COVID-19 dengan rerata 0,65 

(SD 0,89). Efisiensi tidur pada mahasiswa angkatan 2021 lebih baik dari 

angkatan lain menunjukkan bahwa tidak menunjukkan waktu yang lama bagi 

mahasiswa untuk tertidur di tempat tidur. 

Komponen keenam yaitu kualitas tidur subjektif dengan menilai sendiri 

secara subjektif mengenai kualitas tidurnya. Hasil temuan didapatkan bahwa 

secara keseluruhan skor rerata kualitas tidur subjektif adalah 1,45 (SD 0,751), 

dengan rerata tertinggi pada mahasiswa angkatan 2020 dengan 1,50 (SD 

0,682). Sedangkan skor rerata terendah didapatkan angkatan 2019 dengan 

1,41 (SD 0,694). Penilaian ini bersifat subjektif, sehingga hasilnya akan 

berebeda-beda yang dipengaruhi oleh persepsi individu tersebut. Hal ini 

didukung dengan pernyataan Griffey (2003) dalam Silva et al. (2016), bahwa 
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terdapat berbagai situasi sehari-hari yang dapat memengaruhi kualitas tidur 

subjektif mereka. 

Komponen terakhir yaitu penggunaan obat tidur yang mengkaji tentang 

konsumsi obat untuk membantu tidur mahasiswa. Pada penelitian ini 

didapatkan skor rerata penggunaan obat tidur adalah 0,18 (SD 0,541). Hasil 

skor rerata tertinggi didapatkan pada mahasiswa angkatan 2021 dengan 0,26 

(SD 0,656) dan terendah pada angkatan 2020 dengan 0,13 (SD 0,434). Hasil 

ini menandakan bahwa penggunaan obat tidur pada mahasiswa angkatan 

2021 lebih sering dibandingkan angkatan lainnya. Temuan ini mengalami 

peningkatan dalam penggunaan obat tidur pada mahasiswa S1 reguler FIK UI 

dibandingkan penelitian serupa oleh Ma’rifah (2014) dengan skor rerata 

keseluruhan 0,05 (SD 0,249). 

5.1.4 Hubungan Efektivitas PJJ dengan Kualitas Tidur Mahasiswa 

Keperawatan 

Pada penelitian ini ditemukan bahwa tidak adanya hubungan yang 

bermakna antara efektivitas PJJ dan kualitas tidur mahasiswa S1 reguler FIK 

UI angkatan 2019-2021. Hal ini ditunjukkan dengan skor efektivitas PJJ yang 

semakin tinggi mengakibatkan kualitas tidur mahasiswa yang baik meskipun 

hubungannya tidak bermakna secara statistik. Tidak ditemukan penelitian 

yang serupa, namun terdapat suatu pernyataan dalam jurnal pengaruh 

intervensi sleep hygiene online terhadap kualitas tidur siswa oleh Farias 

(2012) bahwa mahasiswa kedokteran tidak menyadari bahwa pengaruh 

kualitas tidur buruk dapat menghasilkan pembelajaran yang tidak efektif.  

Hasil penelitian ini berbanding terbalik dengan pernyataan yang 

disebutkan sebelumnya dan dapat dikarenakan oleh beberapa faktor. Salah 

satu faktornya adalah jumlah yang diasumsikan tidak berimbang antara 

kualitas tidur yang baik (n=16) dengan kualitas tidur yang buruk (n=68) pada 

mahasiswa S1 reguler FIK UI angkatan 2019-2021. Faktor selanjutnya adalah 

keterbatasan instrumen yang dipakai pada penelitian ini. Pada penelitian-

penelitian lainnya mengenai efektivitas pembelajaran menggunakan 

instrumen dengan komponen motivasi belajar dan salah satunya adalah 

motivasi belajar-harapan mahasiswa. Hal ini juga sejalan dengan penelitian 
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yang sudah disebutkan di atas mengenai kualitas tidur, di mana harapan 

akademik mahasiswa menjadi kekhawatiran yang dapat mengganggu tidur 

mahasiswa sehingga dapat mengancam kualitas tidur mahasiswa. 

5.2 Keterbatasan Penelitian 

Penelitian ini masih memiliki beberapa keterbatasan yang disadari 

maupun tidak disadari oleh peneliti. Keterbatasan yang dimiliki diantaranya 

adalah penelitian dilakukan internal dalam institusi peneliti. Peneliti menyadari 

bahwa ruang lingkup penelitian ini kurang luas dan kurang menggambarkan 

keseluruhan mahasiswa keperawatan, sehingga mempengaruhi hasil 

penelitian. Selain itu, perhitungan jumlah besar sampel menggunakan derajat 

penyimpangan yang cukup besar yaitu 10%, sehingga jumlah sampel penelitian 

masih kurang mewakili dari jumlah total populasi penelitian. Penyebaran 

kuesioner yang bersifat online karena pandemi COVID-19 juga menjadi 

keterbatasan dalam proses pengambilan data, dikarenakan ketidakpastian 

waktu responden membalas pesan dan mengisi kuesioner sehingga proses ini 

memakan waktu yang cukup lama. Pada instrumen yang digunakan bersifat 

subjektif khususnya pada instrumen PSQI, yang mengharuskan responden 

mengingat kebiasaan tidurnya selama satu bulan sebelum kuesioner diberikan.  

5.3 Implikasi Hasil Penelitian 

5.3.1 Implikasi bagi Mahasiswa 

Hasil penelitian ini menunjukkan mahasiswa dengan kualitas tidur yang 

baik, memiliki efektivitas PJJ yang tinggi. Namun sebagian besar kualitas 

tidur mahasiswa pada setiap angkatan termasuk dalam kategori kualitas tidur 

yang buruk. Persepsi sebagian besar mahasiswa mengenai kualitas tidurnya 

sudah cukup baik (rerata 1,45±0,751) dan hal ini tidak sejalan dengan hasil 

kualitas tidur mereka yang buruk. Oleh sebab itu, penelitian ini dapat 

diaplikasikan pada mahasiswa sebagai tambahan ilmu dalam menciptakan 

kualitas tidur yang lebih baik serta efektivitas PJJ yang baik.      

5.3.2 Implikasi bagi Pendidikan Ilmu Keperawatan  

Hasil penelitian ini diharapkan dapat dijadikan bahan pertimbangan dan 

sumber referensi dalam mengembangkan lingkungan selama proses PJJ. 
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Serta mempertimbangkan faktor-faktor penyebab kualitas tidur mahasiswa 

yang berhubungan dengan efektivitas PJJ. 

5.3.3 Implikasi bagi Penelitian Selanjutnya 

Hasil penelitian ini dapat dijadikan bahan rujukan dasar untuk peneliti 

selanjutnya yang akan melakukan penelitian mengenai efektivitas PJJ dengan 

kualitas tidur. Penelitian mengenai efektivitas PJJ juga masih belum banyak 

ditemukan di Indonesia, sehingga jika akan dilakukan penelitian yang lebih 

mendalam akan memberikan hasil temuan yang lebih bervariasi dan 

menjelaskan berbagai hipotesis.   
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BAB VI 

PENUTUP 

6.1 Kesimpulan 

Hasil penelitian ini dapat disimpulkan telah mencapai tujuan penelitian 

pada bagian pendahuluan. Responden penelitian ini adalah remaja dan dewasa 

muda dengan rentang usia 17-20 tahun dengan rerata usia responden 19,71 

tahun. Sebagian besar jenis kelamin responden adalah perempuan, angkatan 

2020 yang sedang menjalani semester 4.  

Dalam penelitian ini didapatkan gambaran rerata efektivitas PJJ 

mahasiswa cukup baik. Rerata skor efektivitas PJJ mahasiswa menunjukkan 

hasil 60,077,004, yang jika dilihat proporsinya dari nilai maksimal instrumen 

adalah 70,67%. Di mana efikasi diri komputer mahasiswa cukup tinggi dengan 

rerata 36,483,318 yang menandakan sebagian mahasiswa memiliki tingkat 

kepercayaan yang baik terhadap penggunaan komputer. Kemudian didapatkan 

pengalaman e-learning dan sikap terhadap media e-learning yang cukup baik 

menandakan hasil positif, sehingga lebih mudah bagi mereka untuk belajar dan 

menguasai tujuan pembelajaran serta memungkinkan bagi mereka untuk 

menggunakan sistem yang sama kedepannya. 

Penelitian ini juga didapatkan hasil rerata kualitas tidur mahasiswa yang 

buruk (81%). Berdasarkan karakteristik responden, angkatan paling banyak 

mengalami kualitas tidur adalah mahasiswa angkatan 2019 (88,9%). Hasil 

penelitian menunjukkan tidak ada hubungan yang bermakna antara efektivitas 

PJJ dengan kualitas tidur pada mahasiswa S1 Reguler FIK UI 2019-2021.  

6.2 Saran 

6.2.1 Bagi Mahasiswa Keperawatan 

Penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebagai sumber informasi 

bagi mahasiswa dalam mengetahui hubungan antara efektivitas PJJ dengan 

kualitas tidur. Mahasiswa diharapkan untuk lebih memperhatikan kualitas 

tidur yang baik terhadap kesehatan dan efektivitas pembelajaran mereka, 

terutama pada masa pandemi COVID-19. Hal ini dapat dilakukan dengan 

memiliki kebiasaan tidur yang baik, seperti memulai dan mengakhiri tidur 

dengan teratur, menetapkan durasi tidur yang sesuai, serta mengatur jadwal 
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belajar yang lebih baik. Mahasiswa juga perlu meningkatkan efektivitas PJJ 

dengan membiasakan diri dengan pembelajaran berbasis online serta adanya 

motivasi belajar berupa harapan yang baik sehingga tidak adanya 

kekhawatiran yang dapat mengganggu tidur mahasiswa. 

6.2.2 Bagi Pendidikan Ilmu Keperawatan 

Penelitian ini dapat digunakan bagi institusi pendidikan ilmu 

keperawatan sebagai bahan informasi dan pertimbangan bagi pengembang 

sistem, dosen, dan personal terkait dengan efektivitas PJJ. Hal ini dikarenakan 

perubahan metode pembelajaran jarak jauh dan kekhawatiran mahasiswa 

dapat menjadi salah satu penyebab kualitas tidur yang buruk. Sehingga 

diperlukannya intervensi berupa penyesuaian terhadap sistem PJJ selama 

pandemi COVID-19 dengan membangun kebijakan lingkungan efektivitas 

pembelajaran yang baik. Intervensi yang dilakukan yaitu dengan mendukung 

mahasiswa dalam mengenali sistem pembelajaran berbasis online dan 

memudahkan mahasiswa dalam berinteraksi menggunakan platform atau 

media yang sesuai. Misalnya pada mata kuliah praktikum dapat dilakukan 

simulasi praktikum menggunakan media komputer. 

6.2.3 Bagi Penelitian Selanjutnya 

Penelitian selanjutnya diharapkan dapat memperluas cakupan wilayah 

serta jumlah sampel responden agar hasil yang diperoleh lebih representatif 

tujuan penelitian. Selain itu, diperlukannya penelitian lebih lanjut mengenai 

faktor-faktor yang berkaitan. Peneliti merekomendasikan bagi penelitian 

selanjutnya terkait efektivitas PJJ dan kualitas tidur untuk meneliti faktor-

faktor yang belum diketahui dapat mempengaruhi efektivitas PJJ pada 

mahasiswa. 
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Lampiran 3 Lembar Penjelasan Penelitian 

LEMBAR PENJELASAN PENELITIAN 

Selamat Pagi/Siang/Sore 

Saya, Inez Syifa Agatha, merupakan mahasiswi S1 Reguler Fakultas Ilmu 

Keperawatan Universitas Indonesia angkatan 2018. Saya sedang melakukan 

penelitian dengan judul “Hubungan Efektivitas Pembelajaran Jarak Jauh 

Dengan Kualitas Tidur Mahasiswa Keperawatan Pada Masa Pandemi 

COVID-19” dalam rangka penyelesaian tugas akhir saya. Penelitian ini tidak 

memberikan manfaat secara langsung kepada Anda, namun hasil penelitian 

ini nantinya dapat digunakan untuk mengetahui lebih lanjut mengenai 

hubungan efektivitas pembelajaran jarak jauh dengan kualitas tidur 

mahasiswa keperawatan pada masa pandemi COVID-19-19. Sehingga 

penelitian ini melibatkan mahasiswa keperawatan, khususnya pada 

mahasiswa S1 Fakultas Ilmu Keperawatan Universitas Indonesia angkatan 

2019-2021 yang sedang melaksanakan pembelajaran jarak jauh. 

 

Penelitian ini dilakukan dengan mengisi kuesioner tanpa intervensi apapun 

sehingga tidak akan menimbulkan risiko ataupun kerugian yang dapat 

membahayakan Anda. Adapun waktu pengisian kuesioner selama kurang lebih 

15-20 menit. Penelitian ini memberikan Anda hak untuk menentukan 

keikutsertaan dalam penelitian tanpa ada paksaan dari pihak manapun. Anda 

dapat mengundurkan diri kapan saja tanpa adanya sanksi yang berlaku. 

Identitas pribadi Anda sebagai responden akan dirahasiakan oleh peneliti dan 

semua informasi serta tanggapan yang diberikan hanya akan digunakan untuk 

keperluan penelitian ini. 

Atas ketersediaannya, saya mengucapkan terima kasih. 

 

Hormat saya, 

Peneliti 

Inez Syifa Agatha 

No Telp  : 081315594080 

Alamat Email : inez.syifa@ui.ac.id  
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Lampiran 4 Lembar Persetujuan Responden (Informed Consent) 

Lembar Persetujuan Responden 

(Informed Consent) 

Saya yang bertanda tangan di bawah ini: 

Nama (inisial) : 

No. HP  : 

menyatakan bahwa saya bersedia menjadi salah satu responden dalam 

penelitian yang dilakukan oleh saudari Inez Syifa Agatha dengan judul 

“Hubungan Efektivitas Pembelajaran Jarak Jauh Dengan Kualitas Tidur 

Mahasiswa Keperawatan Pada Masa Pandemi COVID-19”. Setelah saya 

mendapatkan keterangan dan penjelasan dari peneliti secara lengkap, serta 

memahami tujuan dan manfaat dari penelitian ini.  

Berdasarkan pertimbangan di atas, saya bersedia berpartisipasi menjadi 

responden tanpa paksaan dari pihak.  

1. Ya, saya bersedia. 

2. Tidak, saya tidak bersedia 
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Lampiran 5 Kuesioner Karakteristik Mahasiswa 

Nama/Inisial : _____________________ 

Usia  :___tahun 

Jenis Kelamin :  Perempuan 

   Laki-laki 

Semester :  2 

   4 

   6 

Angkatan :  2019 

   2020 

   2021 
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Lampiran 6 Kuesioner Efektivitas Pembelajaran Jarak Jauh 

 

Petunjuk Pengisian:  

Di bawah ini terdapat 17 pertanyaan yang berkaitan dengan pembelajaran jarak jauh 

yang diterapkan. Perhatikan pertanyaan dengan baik dan berikan jawaban yang 

benar-benar sesuai dengan memilih dari skala yang tertera dibawah ini. 

(1) Sangat tidak setuju; (2) Tidak setuju; (3) Netral; (4) Setuju; (5) Sangat setuju. 

*e-learning adalah suatu pendekatan pembelajaran yang mewakili semua atau 

sebagian model pendidikan dengan penggunaan media elektronik dan perangkat 

sebagai alat untuk meningkatkan akses ke pelatihan, komunikasi, dan interaksi. 

No. Pertanyaan 1 2 3 4 5 

Efikasi Diri Komputer 

1. Jika tidak ada orang yang memberi tahu saya apa yang 

harus saya lakukan.  

     

2. Jika saya belum pernah menggunakan sistem seperti e-

learning sebelumnya. 

     

3. Jika saya hanya memiliki panduan sistem e-learning 

sebagai referensi.  

     

4. Jika saya pernah melihat orang lain menggunakan sistem 

e-learning sebelum saya mencobanya sendiri. 

     

5. Jika saya dapat memanggil seseorang untuk meminta 

bantuan manakala saya buntu.  

     

6. Jika orang lain telah membantu saya untuk memulainya.      

7. Jika saya mempunyai banyak waktu untuk menyelesaikan 

tugas yang disediakan sistem e-learning. 

     

8. Jika saya hanya memiliki fasilitas bantuan yang tersedia 

untuk pendampingan.  

     

9. Jika orang lain menunjukkan saya cara melakukan sistem 

e-learning terlebih dahulu. 

     

10. Jika saya telah menggunakan sistem yang serupa dengan 

e-learning sebelumnya untuk melakukan pekerjaan yang 

sama. 
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Pengalaman E-learning 

11. Sulit untuk dipelajari.       

12. Impersonal.      

13. Frustasi.      

14. Tidak produktif.      

Sikap terhadap Media E-learning 

15. Saya menikmati mengikuti kuliah melalui media e-

learning.  

     

16. Saya suka membaca melalui media e-learning.       

17. Saya suka berpartisipasi dalam diskusi kelas.       
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Lampiran 7 Kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

 

Petunjuk Pengisian: 

Pertanyaan-pertanyaan berikut ini berhubungan dengan kebiasaan tidur 

Anda selama satu bulan (30 hari) terakhir saja. Jawaban Anda harus 

merupakan jawaban yang paling menggambarkan kebiasaan tidur Anda di 

sebagian besar siang dan malam hari selama satu bulan terakhir. Jawablah 

semua pertanyaan yang ada. 

1. Selama satu bulan terakhir, pukul berapa Anda biasanya beranjak ke 

tempat tidur di malam hari? 

WAKTU KE TEMPAT TIDUR    

 

2. Selama satu bulan terakhir, berapa menit waktu yang Anda biasanya 

butuhkan mulai dari berbaring hingga benar-benar tertidur setiap 

malamnya? 

WAKTU DALAM MENIT    

 

3. Selama satu bulan terakhir, pukul berapa Anda biasanya bangun dari 

tempat tidur di pagi hari? 

WAKTU BANGUN DARI TEMPAT TIDUR    

 

4. Selama satu bulan terakhir, berapa jam Anda benar-benar tidur setiap 

malamnya? (Lamanya waktu ini bisa berbeda dengan lamanya waktu 

yang Anda habiskan di tempat tidur.) 

LAMA TIDUR SETIAP MALAM (DALAM JAM)    
 

 
Jawablah setiap pertanyaan di bawah ini dengan memberi tanda silang [X] pada   

tempat yang tersedia sesuai dengan jawaban Anda. Jawablah semua pertanyaan 

yang ada. 

No. Pertanyaan 
Tidak 

pernah 

selama 

sebulan 

terakhir 

Kurang 

dari satu 

kali 

seminggu 

Satu atau 

dua kali 

seminggu 

Tiga kali 

atau lebih 

seminggu 

5.  Selama satu bulan 

terakhir, seberapa sering 

Anda mengalami 

gangguan tidur karena: 

a. Tidak dapat tidur 

walaupun sudah berbaring 
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selama 30 menit atau 

lebih 

b. Terbangun di tengah 

malan atau terlalu pagi 

    

c. Terpaksa bangun untuk ke 

kamar mandi 

    

d. Tidak bisa bernafas 

dengan nyaman 

    

e. Batuk atau mendengkur 

(mengorok) dengan keras 

    

f. Merasa kedinginan     

g. Merasa kepanasan     

h. Mengalami mimpi buruk     

i. Merasa nyeri atau 

kesakitan 

    

j. Satu atau beberapa alasan 

lainnya, mohon jelaskan 

_____________________ 

Karena satu atau beberapa 

alasan tersebut, selama 

satu bulan terakhir, 

seberapa sering Anda 

mengalami gangguan 

tidur? 

    

6. Selama satu bulan terakhir, bagaimana kualitas tidur Anda secara 

keseluruhan? 

Sangat baik 

Baik 

Buruk 
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Sangat buruk 

 

No. Pertanyaan 

Tidak 

pernah 

selama 

sebulan 

terakhir 

Kurang 

dari satu 

kali 

seminggu 

Satu atau 

dua kali 

seminggu 

Tiga kali 

atau lebih 

seminggu 

7.  Selama satu bulan 

terakhir, seberapa 

sering Anda minum 

obat untuk 

membantu Anda 

tidur (baik obat resep 

dokter atau membeli 

sendiri)? 

    

8.  Selama satu bulan 

terakhir, seberapa 

sering Anda merasa 

mengantuk ketika 

mengendarai 

kendaraan, makan, 

atau melakukan 

kegiatan dengan 

orang lain? 

    

 

9. Selama satu bulan terakhir, apakah Anda mendapat kesulitan untuk tetap 

bersemangat menyelesaikan pekerjaan/kegiatan? 

Tidak ada kesulitan sama sekali 

Hanya ada sedikit kesulitan 

Cukup kesulitan 

Sangat kesulitan
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Lampiran 8 Hasil Uji Validitas Reliabilitas Efektivitas Pembelajaran Jarak Jauh 

Hasil Uji Validitas Reliabilitas Efektivitas Pembelajaran Jarak Jauh 

 

Berikut merupakan hasil uji validitas reliabilitas instrumen efektivitas pembelajaran 

jarak jauh terhadap 37 responden mahasiswa Keperawatan Program S1 angkatan 

2019-2021 (selain mahasiswa FIK UI). 

 

Uji validitas 
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Uji Reliabilitas 
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Uji validitas pada 84 responden 
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Lampiran 9 Hasil Penelitian 

HASIL PENELITIAN 

1. Efektivitas PJJ 

 
 

2. Kualitas Tidur 

 
 

Kategori PSQI per angkatan 
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Komponen PSQI per Angkatan

 
 

3. Uji Normalitas 

 
 

 

4. Uji T Independen 

Hubungan Efektivitas PJJ dengan Kualitas Tidur Mahasiswa S1 Reguler 

FIK UI Angkatan 2019-2021 
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Lampiran 10 Surat Keteangan Lolos Uji Etik 
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Lampiran 11 Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 12 Daftar Riwayat Hidup Peneliti 

Daftar Riwayat Hidup Peneliti 

Nama Lengkap : Inez Syifa Agatha 

Tempat, tanggal lahir : Depok, 22 September 2000 

Alamat   : Bella Casa Residence Blok E7 No. 2, Depok 

Instansi  : Fakultas Ilmu Keperawatan 

Alamat instansi : Jl. Prof. Dr. Bahder Djohan, Kampus UI Depok 

Riwayat Pendidikan : 

• Program Sarjana Fakultas Ilmu Keperawatan Universitas Indonesia (2018-

sekarang) 

• SMAN 2 Depok (2015-2018) 

• SMPIT Ummul Quro Depok (2012-2015) 

• SD Global Islamic Labschool (2006-2012) 
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