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ABSTRAK

Pandemi COVID-19 menimbulkan berbagai masalah kesehatan masyarakat di seluruh dunia, salah
satunya adalah trauma psikis yang dapat mempengaruhi kualitas tidur. Kualitas tidur sulit untuk didefinisikan
namun dapat diidentifikasi dengan istrumen penilaian PSQI Pittsburgh Sleep Quality Index). Kualitas tidur yang
baik mempunyai peran penting dalam meningkatkan fungsi kognitif terutama retensi memori. Kualitas tidur
malam yang buruk menyebabkan kantuk di siang hari dapat mempengaruhi kesehatan fisik dan kognitif pada
pelajar atau mahasiswa siswa dan mempengaruhi nilai akademik. Tujuan penyuluhan ini adalah untuk
meingkatkan pengetahuan tentang kualitas tidur yang baik. Hasil penyuluhan terdapat 60% gangguan tidur pada
peserta penyuluhan dan terdapat peningkatan pengetahuan tentang kualitas tidur. Simpulan yang dapat diambil
adalah penyuluhan dapat meningkatkan pengetahuan tentang kualitas tidur yang baik.
Kata Kunci: Penyuluhan, kualitas tidur, pandemi Covid-19

ABSTRACT

The COVID-19 pandemic causes psychological trauma. It has an impact on sleep quality. PSQI
(Pittsburgh Sleep Quality Index assessment instrument) is the instrument to identify sleep quality disorders. Good
quality sleep can improve cognitive function, particularly memory retention. A poor night's sleep quality causes
daytime sleepiness and affects physical, cognitive health, and academic grades. The purpose of the counseling is
to increase knowledge about good sleep quality. There were 60% sleep disorders in counseling participants and
an increase in knowledge about sleep quality. The conclusion is counseling can increase knowledge about good
sleep quality.
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PENDAHULUAN

Pandemi  COVID-19  menimbulkan
berbagai masalah kesehatan masyarakat di
seluruh dunia, salah satunya adalah trauma psikis
kualitas tidur,

yang dapat mempengaruhi

mengganggu kesehatan mental masyarakat
secara umum dan juga tenaga kesehatan.
Beberapa kebijakan yang diterapkan untuk
mengurangi penyebaran COVID-19 (misalnya
karantina) ternyata memiliki beberapa efek
negatif terhadap kondisi psikologis seseorang
sehingga dapat berpengaruh terhadap kualitas
tidur (Zainab, 2021).

Kualitas tidur sulit untuk didefinisikan,
namun sering digunakan dalam berbagai
penelitian dengan parameter-parameter atau
istrumen penilaian. Penelitian menunjukkan
bahwa kualitas

tidur berhubungan dengan

persepsi  subjektif seseorang yaitu  dari
kemudahan onset tidur, maintenance tidur, total
waktu tidur dan bangun lebih awal. Sedangkan,
tidur yang tidak nyenyak, gerakan selama tidur,
dan kecemasan, ketegangan juga berhubungan
dengan kualitas tidur (Allison et al, 2008).
Kualitas tidur yang baik mempunyai peran

penting dalam meningkatkan fungsi kognitif

terutama retensi memori. Kualitas tidur malam
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yang buruk menyebabkan kantuk di siang hari
dapat mempengaruhi kesehatan fisik dan kognitif
pada pelajar atau mahasiswa siswa dan
mempengaruhi nilai akademik (Ganpat M, 2019).

Kualitas tidur dapat diukur dengan
instrument PSQI (Pittsburgh Sleep Quality
Index). PSQI mengukur kualitas tidur
retrospektif dan gangguan selama periode 1 bulan
untuk digunakan dalam praktek klinis dan
penelitian. PSQI membedakan antara tidur yang
baik dan yang buruk, dan memberikan penilaian,
singkat klinis berguna beberapa gangguan tidur
(Smith et al,

2003). PSQI merupakan

kuesioner yang dinilai sendiri oleh individu
yang menilai persepsi individu dari kualitas
tidurnya selama bulan sebelumnya. PSQI

terdiri  dari 19  pertanyaan

yang
dikelompokkan ke dalam tujuh komponen
yang mencerminkan aspek yang berbeda dari
tidur. Setiap pertanyaan mencetak skor pada
skala mulai dari 0 sampai 3, dengan O
menunjukkan tidak adanya keluhan tidur dan 3
menunjukkan keluhan yang paling berat. Ketujuh
komponen kemudian ditambahkan untuk
membentuk skor global PSQI, mulai dari 0
sampai 21, dengan skor yang lebih tinggi

menunjukkan kualitas tidur yang lebih buruk.

T
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Kualitas tidur dikatakan baik apabila jumlah skor
penilaian < 5, sedangkan kualitas tidur dikatakan
buruk apabila jumlah skor penilaian > 5 (Buysse
et al 2008). Validitas instrumen PSQI adalah 0.89
dan reliabilitas 0.88 (Arifin, 2011).

Oleh karena itu, penulis bermaksud
melakukan penyuluhan sekaligus
mengidentifikasi adanya gangguan tidur pada
peserta penyuluhan selama pandemi Covid-19.
TUJUAN DAN MANFAAT

Tujuan dari penyuluhan ini adalah
memberikan edukasi serta dapat meningkatkan
pengetahuan tentang kualitas tidur yang baik,
hal-hal yang dapat mempengaruhi kualitas tidur
dan juga cara mengatasi gangguan tidur. Kualitas
tidur yang baik diharapkan dapat meningkatkan
kualitas hidup dan produktivitas kerja yang baik
sehingga bermanfaat untuk diri sendiri dan
masyarakat secara luas.

METODE PELAKSANAAN KEGIATAN

Kegiatan ini dilaksanakan secara online
dengan platform online zoom meeting diawali
dengan  pelaksanaan pretest, selanjutnya
pemaparan materi dan dilakukan postest pada
akhir sesi acara. Audiens juga diminta mengisi

instrument PSQI (Pittsburgh Sleep Quality

Index) untuk mengidentifikasi adanya gangguan
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tidur. Kegiatan ini melibatkan peserta
penyuluhan di kalangan mahasiswa Universitas
Muhammadiyah Surakarta.
HASIL DAN DISKUSI

Tabel 1 menunjukkan jumlah peserta
penyuluhan laki-laki sebanyak 15 orang (75%),
sedangkan perserta perempuan berjumlah 5
orang (25%). Peserta penyuluhan memiliki
rentang usia antara 19 — 23 tahun dengan rata —

rata 21,35 tahun

Tabel 1. Karakteristik peserta penyuluhan

Uraian Jumlah
Jenis kelamin

- perempuan 8

- laki laki 12
Usia rata-rata (tahun) 21,35
Kecemasan selama Pandemi

- Sangat cemas 2

- Cemas (ringan-sedang) 17

- Tidak cemas 1

Jawaban subyektif mengenai kecemasan
selama pandemi COvid-19 terdiri dari 2 orang
yang menjawab cemas, 17 orang menjawab tidak
terlalu cemas (ringan-sedang) dan sebanyak 1
orang mengaku tidak cemas.

Tabel 2. Hasil kuesioner PSQI kualitas tidur

Kualitas tidur Jumlah (n)
Skor PSQI < 5 (baik) 8
Skor PSQI > 5 (buruk) 12

Selanjutnya  analisis  jawaban  dari

instrument PSQI didapatkan kualitas tidur yang

N
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buruk sebanyak 12 orang (60%) dan kualitas tidur
yang baik sebanyak 8 orang (40%) selama
pandemi COvid-19.

Rata-rata nilai pretest peserta penyuluhan
adalah 3,30. Selanjutnya terdapat peningkatan
rata-rata nilai postest sebesar 8,85 pada akhir sesi
penyuluhan.

Penyuluhan kualitas tidur ini diharapkan
dapat membantu peserta memahami pengertian,
faktor risiko serta cara mengatasi kualitas tidur
yang buruk selama pandemi Covid-19.
Selanjutnya, materi dapat disebarluaskan kepada
keluarga ataupun masyakarat luas dengan

harapan dapat meningkatkan kualitas tidur yang

baik.

SIMPULAN DAN SARAN

Terdapat peningkatan pengetahuan pada
peserta penyuluhan tentang kualitas tidur selama
pandemi Covid-19. Penyuluhan tentang kualitas
tidur yang baik dapat dilakukan secara lebih luas
dan diharapkan dapat meningkatkan kualitas
hidup serta kinerja (prestasi).
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