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ABSTRAK 
Mahasiswa kerja sambil kuliah harus mengimbangi antara kuliah dan pekerjaan serta kepribadian yang menantang, seringkali 
mahasiswa kerja sambil kuliah memiliki sangat sedikit waktu untuk istirahat dan relaksasi. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk 
mengetahui gambaran kualitas tidur mahasiswa bekerja sambil kuliah di PT Pelita Kasih Utama Tangerang. Metode Penelitian ini 
adalah deskriptif kuantitatif, dengan jumlah sampel sebanyak 75 responden mahasiswa menggunakan teknik total sampling. 
Instrumen yang digunakan dalam penelitian yaitu kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Analisa data yang dilakukan 
secara univariat menggunakan distribusi frekuensi dan presentase. Hasil penelitian menunjukkan bawa sebanyak 49 responden 
(65,3%) mengalami kualitas tidur buruk, sedangkan 26 responden (34,7%) memiliki kualitas tidur baik. Kesimpulan penelitian ini 
menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa yang bekerja sambil kuliah mengalami kualitas tidur buruk. Diharapkan institusi 
pendidikan dan tempak kerja dapat memberikan dukungan tepat dalam upaya meningkatkan kualitas tidur mahasiswa. 
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Overview of Sleep Quality in Students Working While Studying at PT Pelita Kasih 
Utama Astaguna Tangerang 

 

ABSTRACT 
Students who work while studying have to balance between studying and work and have a challenging personality. Often students 
who work while studying have very little time for rest and relaxation.The aim of this research is to identify and analyze the 
relationship between stress levels and sleep quality in students working while studying at PT Pelita Kasih Utama Tangerang. 
Research Method This type of research is descriptive quantitative, with a sample size of 75 student respondents using total 
sampling techniques. The instrument used in the research was a questionnaire. data analysis and univariate analysis using the Chi 
Square test. Results Based on the results of data analysis, it shows that 49 respondents (65.3%) experienced poor sleep quality. 
Conclusion there is a picture of sleep quality among students working while studying at PT Pelita Kasih Utama Astaguna Tangerang. 
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PENDAHULUAN 
Tidur merupakan kebutuhan dasar manusia yang esensial untuk mempertahankan kesehatan fisik, 

mental, dan emosional. Selama tidur, tubuh melakukan berbagai proses pemulihan dan konsolidasi memori 

yang penting untuk mendukung fungsi kognitif, imunologis, dan metabolik. Kualitas tidur yang baik ditandai 

oleh rasa segar dan bugar setelah bangun tidur serta kemampuan untuk menjalani aktivitas harian secara 

optimal (Maisa et al., 2021). 

Dalam beberapa tahun terakhir, terdapat peningkatan jumlah mahasiswa yang memutuskan untuk 

bekerja sambil menjalani perkuliahan. Motif utamanya adalah kebutuhan ekonomi, dorongan untuk 
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mandiri, serta keinginan untuk memperoleh pengalaman kerja sebelum lulus. Namun, pola hidup ini 

menimbulkan konsekuensi yang signifikan terhadap waktu dan energi yang tersedia, termasuk berdampak 

pada kualitas tidur(Mardelina & Muhson, 2017). 

Mahasiswa yang bekerja sambil kuliah kerap kali menghadapi tekanan akademik yang tinggi, 

tanggung jawab pekerjaan, serta kesulitan dalam mengatur waktu. Kegiatan yang padat, lembur kerja, serta 

waktu belajar di malam hari mengurangi jam tidur dan mengganggu ritme sirkadian. Akibatnya, banyak 

mahasiswa yang mengalami gangguan tidur seperti sulit tidur, tidur yang tidak nyenyak, atau bangun terlalu 

cepat. Kondisi ini tidak hanya menurunkan performa akademik, tetapi juga meningkatkan risiko gangguan 

kesehatan seperti kelelahan kronis, gangguan konsentrasi, stres, bahkan depresi. 

 Berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan peneliti terhadap 20 mahasiswa yang bekerja di PT 

Pelita Kasih Utama Astaguna Tangerang, ditemukan bahwa sebagian besar responden mengalami durasi 

tidur yang kurang dari ideal, gangguan dalam proses tidur, serta kebiasaan buruk seperti penggunaan gawai 

menjelang tidur. Hal ini mengindikasikan adanya masalah serius dalam kualitas tidur pada kelompok ini. 

Pada instansi ini belum dilakukan penelitian mengenai gambaran kualitas tidur , sehingga tidak ada data 

dasar tentang kualitas tidur mahasiswa pekerja di lingkungan tersebut dan penting dilakukan penelitian  di 

PT Pelita Kasih Utama Astaguna Tangerang agar perusahaan dan institusi pendidikan memiliki dasar ilmiah 

untuk kebijakan kerja, kesejahteraan mahasiswa dan intervensi. 

Berdasarkan kondisi tersebut, penting dilakukan penelitian untuk menggambarkan kualitas tidur 

pada mahasiswa yang bekerja sambil kuliah, khususnya di lingkungan kerja seperti PT Pelita Kasih Utama 

Astaguna Tangerang, guna memberikan data empiris yang dapat digunakan sebagai dasar intervensi 

kesehatan maupun kebijakan institusional. 

METODE PENELITIAN 

Desain penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif dengan menggunakan pendekatan survei melalui 

kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Sampel penelitian berjumlah 75 responden yang 

merupakan mahasiswa aktif dan bekerja di PT Pelita Kasih Utama Astaguna Tangerang. Teknik pengambilan 

sampel adalah total sampling. Instrumen menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) yang terdiri 

dari 7 komponen penilaian kualitas tidur. Rentang skor PSQI adalah 0-21, dengan kategori: 

1. Baik : skor <12 

2. Buruk : skor >12 

Pengumpulan data dilakukan melalui penyebaran kuesioner secara langsung. Analisis data 

dilakukan secara univariat berupa distribusi frekuensi dan presentase. Etika penelitian yang diterapkan 

meliputi informed consent,  kerahasiaan data, keadilan dan non-maleficence. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

HASIL 
Hasil penelitian data karakteristik responden terdapat bahwa mahasiswa kerja sambil kuliah di PT 

Pelita Kasih Utama Astaguna Tangerang secara statistik menunjukkan sebagian besar berusia 21-22 tahun 

48 (64.0%) , 19 – 20 tahun, sebagian kecil 12 (16.0%), 22 – 23 tahun dari   separuh 15 (20.0%). Dengan jenis 

kelamin laki-laki kurang dari sebagian kecil 10 (13.3%) perempuan sebagian besar 65 (86.7%) serta masing-

masing responden memiliki masa kerja 1 – 2 tahun dari sebagian kecil 18 (24.0%) sebagian besar 3 – 4 

tahun 57 (76.0%). Dengan sebagian besar respondenmemiliki jam kerja selama 10 jam dan > 10 jam 

berjumlah 35 (46.7%). 
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Tabel 5.1 Distribusi Karakteristik Responden 

Analisa Univariat 

Analisa univariat bertujuan untuk mendeskripsikan variabel yang akan dan telah diteliti. Analisa 

univariat dalam penelitian ini adalah mendeskripsikan gambaran kualitas tidur pada mahasiswa kerja 

sambil kuliah di PT Pelita Kasih Utama Astaguna Tangerang. 

 
Tabel 5.2 Distribusi Frekuensi Kualitas Tidur pada Mahasiswa 

Berdasarkan tabel 5.2 diatas menunjukkan bahwa sebagian responden memiliki tingkat kualitas tidur 

yang buruk. Jumlah 75 responden yang mengalami kualitas tidur buruk kurang dari separuh sebanyak 49 

reponden (65.3%), serta yang memiliki tingkat kualitas tidur baik sebagian kecil sebanyak 26 responden 

(34.7%). 

 

PEMBAHASAN 
Penelitian ini dirancang untuk mengidentifikasi Gambaran Kualitas Tidur pada Mahasiswa Kerja 

Sambil Kuliah di PT Pelita Kasih Utama. Penelitian ini menggunakan kuesioner PSQI. Penelitian ini 

dilaksanakan di PT Pelita Kasih Utama Tangerang dengan sampel sebanyak 75 responden. 

1. Karakteristik responden berdasarkan usia, jenis kelamin, masa kerja, durasi kerja di PT Pelita Kasih 

Utama Astaguna Tangerang. Penelitian ini dilakukan di PT Pelita kasih utama dengan jumlah responden 

yaitu 75 responden berdasarkan karakteristik usia, jenis kelamin, masa kerja, durasi kerja sebagai 

berikut : 

a. Usia 

Pada penelitian ini di dapatkan hasil dari 75 responden kurang dari separuh usia 21 – 25  tahun 

sebanyak 48 responden (64.0%), usia 19 - 20 tahun sebanyak 12 reponden (16.0%), usia 23 – 24 

tahun sebanyak 15 responden (20.0%) penelitian ini sejalan dengan penelitian (Silvia et al., 2020). 

b. Jenis Kelamin 

Pada penelitian ini didapatkan hasil dari (n=75) 65 responden (86.7%) lebih dari separuh berjenis 

kelamin perempuan mengalami kualitas tidur yang buruk. Pada kesehatan dan kondisi medis 

perempuan akan lebih rentan terkena fibromyalgia dan gangguan kecemasan yang akan berdampak 

pada kualitas tidur mereka. Perubahan hormon estrogen dan progesteron pada saat menstruasi juga 

akan mempengaruhi kualitas tidur. 

Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang telah dilakukan oleh penelitian Achmad Fariz Ramadhan 

tahun 2019, yang menyatakan bahwa perempuan lebih sering mengala mi gangguan tidur dibanding 

laki- laki Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan didapatkan hasil penelitian dengan distribus i 
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sebagai berikut perempuan 73 (68%), laki- laki 33  (31%) Sebanyak 74 responden (70%) melaporkan 

buruknya kualitas tidur. Peneliti berasumsi bahwa individu dengan jenis kelamin perempuna sangat 

beresiko mengalami kualitas tidur buruk. 

c. Durasi waktu kerja 

Pada penelitian ini di dapatkan hasil dari 75 responden memiliki waktu kerja <10 jam sebagian kecil 

sebanyak 9 responden (12.0%) dan > 10 jam lebih dari separuh sebanak 66 responden (88.0%). Pada 

peraturan UU Ciptaker tahun 2020 pasal 77 yang berbunyi setiap pengusaha wajib melaksanakan 

ketentuan waktu kerja yang meliputi : 

1) 7 (tujuh) jam 1 (satu) hari dan 40 (empat puluh) jam 1 (satu) minggu untuk 6 (enam) hari kerja 

dalam 1 (satu) minggu; 

2) 8 (delapan) jam 1 (satu) hari dan 40 (empat puluh) jam 1 (satu) minggu untuk 5 (lima) hari kerja 

dalam 1 (satu) minggu. 

Penelitian ini sejalan dengan penelit ian (Febriana Sulistya Pratiwi., 2022) dengan responden 

sebanyak 44 didapatkan hasil 18 responden mengalami kualitas buruk akibat dari beban kerja dan durasi 

kerja yang terlalu lama , membuat individu menjadi hilang konsentrasi selain itu, tidak sedikit individu 

yang merasa kurangnya aktivitas relaksasi dengan hanya sekedar membaca novel atau buku. Penelitian 

(Febriana Sulistya Pratiwi., 2022) menunjukkan adanya masalah beban kerja dan durasi kerja sangat 

mempengar uhi terhadap kualitas tidur pada individu, semakin ringan beban kerja yang di terima maka 

akan semakin baik kualitas tidur seseorang dibuktikan pada hasil kualitas tidur baik tetapi mengalami 

perasaan kelelahan kerja sebesar 20 perawat (45.5%), dan responden yang mengalami kualitas tidur 

baik dan tidak terjadi perasaan kelelahan kerja sebesar 6 perawat (13.6%). Peneliti berasumsi bahwa 

durasi kerja lebih dari 10 jam akan membuat seseorang mengalami kualitas tidur yang buruk akibat dari 

beberapa faktor. 

2. Kualitas Tidur Pada Mahasiswa Kerja Sambil Kuliah di PT Pelita Kasih Utama  

Pada penelitian ini didapatkan hasil bahwa dari 75 responden kurang dari separuh mengala mi 

kualitas tidur buruk.  Hasil dari (n=75) menunjukkan mahasiswa dengan kualitas tidur baik kurang dari 

separuh sebanyak 26 responden (34.7%), serta mahasiswa yang memiliki kualitas tidur buruk kurang 

dari separuh sebanyak 49 responden (65.3%). Penelitian ini sejalan dengan hasil penelitian yang 

dilakukan oleh Zhai (2018) yang menunjukkan bahwa lebih dari 78% mahasiswa tingkat akhir di China 

memiliki kualitas tidur buruk (Zhai et al., 2018). Kualitas tidur mahasiswa yang buruk dapat dipengaruhi 

oleh stres, kecemasan, aktivitas fisik,bekerja dan faktor lingkungan. Penelitian ini juga sejalan dengan 

penelitian (Alkalah, 2020) Dalam penelitian ini, hampir seluruh mahasiswa memiliki kualitas tidur buruk, 

yaitu sebanyak 123 mahasiswa (91,10%). Asumsi peneliti dalam penelitian ini adalah semakin lama 

durasi kerja akan membuat seseorang mempunai kualitas tidur yang buruk begitupun sebaliknya. 

KESIMPULAN 
Mayoritas mahasiswa kerja sambil kuliah di  PT Pelita Kasih Utama Astaguna Tangerang mengalami 

kualitas tidur buruk (65,3%). Hal inimenunjukkan perlunya perhatian khusus terhadap manajemen waktu, 

beban kerja, serta dukungan institusi pendidikan dan tempat kerja. 

TUCAPAN TERIMA KASIH 

Penulis mengucapkan sebesar-besarnya kepada Allah SWT atas rahmat dan kemudahan yang 

diberikan selama proses penyusunan penelitian ini. Pimpinan dan staf PT Pelita Kasih Utama Astaguna 
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