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ABSTRAK

Tidur adalah salah satu kebutuhan dasar manusia yang termasuk dalam kebutuhan fisiologis. Kualitas tidur merujuk pada
kondisi yang dialami seseorang untuk mencapai kesegaran dan kebugaran setelah bangun tidur. Terdapat dua fase dalam tidur,
yaitu fase Rapid Eye Movement (REM) dan fase Non Rapid Eye Movement (Non REM). Pada fase tidur Non REM, terjadi
penurunan norepinefrin yang diduga berperan dalam meningkatkan kreativitas tertentu. Penelitian ini bertujuan untuk
menginvestigasi variasi kualitas tidur dan kreativitas pada mahasiswa Institut Teknologi Sumatera (ITERA). Penelitian
dilakukan dengan wawancara menggunakan kuesioner yang meliputi pendataan demografi, Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI) untuk menentukan kualitas tidur, dan Adjective Check List (ACL) untuk menentukan sifat kreativitas responden. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa kualitas tidur mayoritas mahasiswa ITERA cenderung buruk. Selain itu, juga terdapat temuan
bahwa mahasiswa ITERA umumnya memiliki sifat yang mengarah tidak kreatif. Namun, menariknya, ditemukan bahwa
mahasiswa ITERA dengan kualitas tidur yang buruk justru lebih banyak memiliki sifat kreatif.

Kata kunci: ACL, kreativitas, kualitas tidur, mahasiswa, PSQI

ABSTRACT

Sleep is considered a fundamental physiological necessity for humans, encompassing various essential functions. Sleep quality
represents an individual's state of achieving rejuvenation and vitality upon awakening. Sleep is categorized into two distinct
phases: Rapid Eye Movement (REM) and Non-Rapid Eye Movement (Non-REM). Notably, during the Non-REM phase, a
reduction in norepinephrine levels occurs, which potentially contributes to specific enhancements in creativity. The primary
objective of this investigation is to examine the variation between sleep quality and creativity among students enrolled at
Institut Teknologi Sumatera. The research methodology employed a comprehensive approach, wherein participants were
subjected to interviews employing questionnaires. These questionnaires encompassed demographic profiling, the Pittsburgh
Sleep Quality Index (PSQI) to quantify sleep quality, and the Adjective Check List (ACL) to evaluate creative dispositions. The
empirical findings divulged a predominantly substandard sleep quality prevalent among students. Additionally, an overarching
trend was observed, signifying a general dearth of creative tendencies within the student population. However, an inverse
relationship was discerned, whereby students exhibiting compromised sleep quality paradoxically manifested a higher
likelihood of displaying creative attitudes.

Keywords: ACL, creativity, PSQI, sleep quality, students

Pendahuluan metabolisme otak secara keseluruhan (aktivitas otak
Tidur merupakan kebutuhan fisiologis dasar seperti konsumsi oksigen, aliran darah, dan stimulasi
manusia yang penting untuk memberikan pemulihan saraf) dan peningkatan berbagai sistem saraf otonom
dan pengisian energi yang optimal bagi fungsi tubuh. (tekanan darah, denyut nadi, pernapasan) (Pinel, 2011).
Namun, pola tidur yang baik sering kali diabaikan Selama fase REM, sesuai dengan penamaannya, terjadi
karena padatnya aktivitas sehari-hari. Perubahan pola gerakan mata yang cepat dan penurunan tonus otot.
tidur dapat mengakibatkan penurunan kualitas tidur Pada fase non-REM terjadi penurunan norepinefrin
sehingga berdampak pada aktivitas sehari-hari, seperti yang diduga berperan dalam meningkatkan elemen
penurunan kemampuan konsentrasi dan kantuk kreativitas tertentu (Drago, et al. 2011).
berlebihan pada siang hari (Hall & Hall, 2020). Kreativitas memiliki peran penting dalam
Tidur dibagi menjadi dua tahap: Rapid Eye kehidupan manusia dan dapat berkembang ketika
Movement (REM) dan Non-Rapid Eye Movement seseorang memiliki imajinasi, motivasi, dan rasa ingin
(Non-REM) (Rafknowledge, 2004). Fase REM tahu. Kreativitas merupakan kemampuan untuk
berlangsung selama 25% dari total waktu tidur. Selama menghasilkan kombinasi baru berdasarkan data,
fase REM, otak menghasilkan 20% peningkatan informasi, atau elemen yang ada. Kemampuan ini
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diperoleh berdasarkan pengalaman dan pengetahuan,
sehingga memungkinkan individu memiliki ide-ide
kreatif (Mulyono, 2018). Kreativitas sangat penting,
termasuk bagi mahasiswa, untuk mendorong pemikiran
inovatif dan mengembangkan konsep baru untuk
menghasilkan karya nyata.

Kualitas tidur dianggap baik ketika tidak ada
tanda-tanda kurang tidur atau masalah tidur.
Banyaknya beragam kegiatan dapat mengurangi waktu
tidur mahasiswa yang dapat berdampak pada
kreativitas yang berkontribusi dalam produktivitas
harian. Selain itu, kurang tidur dapat mengakibatkan
berkurangnya konsentrasi belajar dan masalah
kesehatan (Nilifda, et al., 2016). Oleh karena itu,
penting untuk melakukan penelitian pendahuluan

mengenai variasi kualitas tidur dan kreativitas,
khususnya pada mahasiswa Institut Teknologi
Sumatera (ITERA).

Metode

Penelitian ini bertujuan untuk menginvestigasi
variasi kualitas tidur dan kreativitas pada mahasiswa
Institut Teknologi Sumatera (ITERA). Prosedur
penelitian ini sudah lolos uji etik Fakultas Kedokteran
Universitas Lampung dengan nomor sertifikat
1788/UN26.18/PP.05.02.00/2022. Responden dalam
penelitian ini merupakan 281 mahasiswa perempuan
dan 85 mahasiswa laki-laki. Data demografi responden
seperti nama, usia, jenis kelamin, program studi,
jurusan, suku dan penghasilan per bulan dicatat.

Responden diminta untuk mengisi kuisioner
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) mengenai
kualitas tidur selama sebulan terakhir (Buysse, et al.,
1988) selama satu bulan terakhir. PSQI dapat
memberikan data yang valid dan terpercaya untuk
mengukur kualitas tidur. Kualitas tidur terdiri dari tujuh
komponen yang memiliki skor penilaian tersendiri,
yaitu:

a. Kualitas tidur subjektif: Evaluasi kualitas

tidur oleh responden.

b. Latensi tidur: Waktu yang dibutuhkan

seseorang untuk jatuh tertidur.

c. Durasi tidur: Waktu yang dibutuhkan

seseorang dari jatuh tertidur sampai terbangun

di pagi hari.

d. Efisiensi tidur: Rasio total waktu tidur dibagi

dengan total waktu tidur dan latensi. Jika

efisiensi mencapai 85%, maka digolongkan
tidur nyenyak.
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e. Gangguan tidur: Kondisi yang menyebabkan
terbangun saat tidur di luar pola tidur normal.
f. Penggunaan obat: Konsumsi obat yang
mengandung zat penenang yang dapat
memudahkan seseorang jatuh tertidur.

g. Disfungsi di siang hari: Mengantuk saat

beraktivitas di siang hari, kurang semangat,

tidur sepanjang hari, kelelahan, depresi, stres
ringan, penurunan kapasitas untuk olahraga.

Semua komponen diberi skor dan masing-
masing komponen diberi bobot sesuai kriteria.
Kuesioner PSQI terdiri dari 9 pertanyaan, masing-
masing pertanyaan diberi skor dari 0 sampai 3. Skor
tersebut akan diakumulasi dari 9 pertanyaan, sehingga
diperoleh total skor keseluruhan. Jika total skor
kuesioner di bawah 5 maka kualitas tidur responden
tergolong baik. Sebaliknya jika total skor kuesioner
lebih besar atau sama dengan 5, maka kualitas tidur
responden tergolong buruk.

Sifat kreativitas responden diukur
menggunakan Adjective Check List (ACL). Responden
diberi kuesioner yang berisi 30 kata sifat dan diminta
memilih sifat yang menggambarkan diri mereka. Pada
ACL, terdapat 30 kata sifat yang terdiri dari 18 sifat
kreatif dan 12 sifat tidak kreatif. Sebanyak 1 poin
diberikan setiap kali salah satu dari 18 sifat kreatif
dipilih, sedangkan -1 poin diberikan setiap kali salah
satu dari 12 sifat tidak kreatif dipilih. Oleh karena itu,
rentang skor ACL yaitu -12 hingga +18. Jika responden
memiliki skor < 3 mereka dikategorikan tidak kreatif,
sementara skor > 3 dikategorikan sebagai kreatif
(Gough, 1979). Hasil penelitian ini disajikan secara
deskriptif.

Hasil dan Pembahasan

Responden variasi kualitas tidur dan kreativitas pada
mahasiswa Institut Teknologi Sumatera (ITERA)
sebanyak 281 individu yang terdiri dari 85 responden
laki-laki dan 196 responden perempuan dengan rata-
rata usia 21 tahun (SD =+ 1,2 tahun). Responden berasal
dari berbagai program studi yang terbagi menjadi tiga
jurusan yaitu Sains, Teknologi Infrastruktur dan
Kewilayahan, dan Teknologi Produksi dan Industri.
Responden merupakan mahasiswa semester 2 hingga
semester 8 dengan rata-rata pendapatan Rp501.000 —
Rp1.000.000 dan berasal dari berbagai suku yang
didominasi oleh suku Batak, Jawa, Lampung, dan
Palembang.
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Kualitas Tidur

Berdasarkan data rata-rata yang diperoleh dari skor
total Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), kualitas
tidur mahasiswa ITERA digolongkan ke dalam
kategori buruk (8,4). Penyebab buruknya kualitas tidur
ini disebabkan oleh durasi tidur kurang dari 6 jam,
penilaian individu terhadap kualitas tidur selama
sebulan terakhir, dan kesulitan untuk terjaga pada siang
hari (Tabel 1).

Tabel 1. Rata-rata Skor Kualitas Tidur Mahasiswa ITERA
Pittsburgh Sleep Quality Index Skor
(PSQI)

Total skor PSQI (n=281) 8,4+3,1
Skor komponen PSQI

Kualitas tidur subjektif 1,7+0,8
Latensi tidur 1,4+1,1
Durasi tidur 1,8+1,1
Efisiensi tidur 0,3+0,7
Gangguan tidur 1,4+ 0,6
Penggunaan obat tidur 0,2+0,7
Disfungsi siang hari 1,6 +0,8

Kualitas tidur mahasiswa dapat dibedakan
berdasarkan jenis kelamin. Mahasiswa perempuan
lebih banyak yang memiliki kualitas tidur lebih baik
daripada mahasiswa laki-laki. Persentase perempuan
dengan kualitas tidur baik sebanyak 20,41% sedangkan
laki-laki memiliki kualitas tidur baik sebanyak 14,12%
(Tabel 2).

Tabel 2. Kualitas Tidur Mahasiswa ITERA Berdasarkan
Jenis Kelamin

Jenis Kualitas Tidur Total

Kelamin Baik Buruk

Laki-laki 14,12% 85,88% 100%
(12) (73) (85)

Perempuan  20,41% 79,59% 100%
(40) (156) (196)

*PSQI <5 **PSQI >5

ITERA terbagi menjadi tiga jurusan yaitu Sains,

Teknologi Infrastruktur dan Kewilayahan, dan
Teknologi Produksi dan Industri. Kualitas tidur
mahasiswa dari ketiga jurusan ini serupa dan

didominasi dengan kualitas tidur buruk. Pada Jurusan
Jurusan Teknologi Produksi dan Industri, mahasiswa
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yang memiliki kualitas tidur baik lebih banyak
dibandingkan dua jurusan lainnya (Tabel 3).

Kualitas tidur mahasiswa berdasarkan IPK didominasi
dengan kualitas tidur yang buruk. Namun lebih banyak
mahasiswa dengan IPK 3 - 3,50 yang memiliki kualitas
tidur baik dibandingkan dengan mahasiswa yang
memiliki IPK lebih rendah atau lebih tinggi (Tabel 4).

Tabel 3. Kualitas Tidur Mahasiswa ITERA Berdasarkan
Jurusan

Jurusan Kualitas Tidur Total
Baik Buruk

Sains 14,70  85,30% 100%
% (15) (87) (103)

Teknologi 15,86  84,14% 100%

Infrastruktur dan % (13) (69) (82)

Kewilayahan

Teknologi 25% 75% (72) 100%

Produksi  dan (24) (96)

Industri

Tabel 4. Kualitas Tidur Mahasiswa ITERA Berdasarkan
Indeks Prestasi Kumulatif (IPK)

IPK Kualitas Tidur Total
Baik Buruk

2-3 15,87% (10) 84,13% 100%
(53) (63)

3-35 19,89% (35) 81,61% 100%
(141) (176)

3,5-4,0 16.67% (7) 83,33% 100%
(35) (42)

*PSQI <5 **PSQI >5

Kreativitas
Berdasarkan data yang diperoleh, skor
Adjective Check List (ACL) yang diperoleh

mahasiswa ITERA yaitu dari -7 hingga 10. Mayoritas
responden (43 individu) mendapatkan skor 1,
kemudian skor 2 (39 individu), dan skor 0 (37
individu), sehingga mayoritas mahasiswa digolongkan
ke dalam kategori tidak kreatif (Gambar 1).
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Kreativitas pada mahasiswa ITERA
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Gambar 1. Kreativitas pada mahasiswa ITERA
Berdasarkan  data persentase
laki-laki yang kreatif lebih tinggi
dibandingkan persentase perempuan yang kreatif
(Tabel 5).

yang diperoleh,
mahasiswa

Tabel 5. Kreativitas Mahasiswa ITERA Berdasarkan Jenis

Kelamin
IPK Kualitas Tidur Total
Baik Buruk
2-3 88.89% (56) 11,11%(7) 100 %
(63)
3-35 82,39% (145) 17,61% 100%
3D (176)
3,5-4,0 73,81% (31) 26,19% 100%
(11) (42)

*ACL <3 **ACL >3

Persentase mahasiswa jurusan Teknologi Infrastruktur
dan yang kreatif lebih tinggi
dibandingkan persentase dua jurusan lain (Tabel 6).

Kewilayahan

Tabel 6. Kreativitas Mahasiswa ITERA Berdasarkan

Jurusan
Jurusan Kreativitas Total
Tidak Kreatif
Sains 85% 15% (14) 100 %
(88) (103)
Teknologi 79,27%  20,73% 100%
Infrastruktur dan  (65) a7 (82)
Kewilayahan
Teknologi 82,29% 17,71% 100%
Produksi dan (79) 17) (96)
Industri

*ACL <3 **ACL >3
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Berdasarkan data yang diperoleh mahasiswa dengan
IPK 3,51 - 4 lebih banyak yang memiliki nilai
kreativitas tinggi dengan persentase 26,19% (Tabel 7).

Tabel 7. Kreativitas Mahasiswa ITERA Berdasarkan Indeks
Prestasi Kumulatif (IPK)

Kualitas Kreativitas Total

Tidur Tidak* Kreatif**

Baik® 90.38% 9.62% (5) 100%
(47) (52)

Buruk® 80,79% 19,21% 100%
(185) (44) (229)

*ACL <3 **ACL >3

Berdasarkan data yang diperoleh, mahasiswa dengan
kualitas tidur yang buruk lebih banyak yang

mendapatkan nilai kreativitas tinggi (Tabel 8).

Tabel 8. Kreativitas Mahasiswa ITERA Berdasarkan

Kualitas Tidur
Jenis Kreativitas Total
Kelamin Tidak* Kreatif**
Laki-laki 81,81% 18,82% 100%
(69) (16) (85)
Perempuan  83,16% 16,84% 100%
(163) (33) (196)
apSQI <5 "PSQI >5

*ACL <3 **ACL >3

Pembahasan

Tidur adalah salah satu kebutuhan dasar bagi
manusia (Fenny & Supriatmo, 2016). Orang dewasa
membutuhkan 7-8 jam tidur untuk pulih dengan baik
(Hardinge & Shryock, 2001). Kualitas tidur adalah
keadaan dimana seseorang merasa segar dan sehat
setelah bangun tidur. Penilaian durasi tidur, gangguan
tidur siang hari, efisiensi tidur, kualitas tidur, dan
penggunaan obat tidur merupakan beberapa faktor
yang mempengaruhi kualitas tidur. Sehingga ketika
salah satu faktor tersebut terganggu maka kualitas tidur
pun terganggu (Hirshkowitz, et al. 2015). Berdasarkan
data penelitian, kualitas tidur mahasiswa Institut
Teknologi Sumatera (ITERA) secara keseluruhan
tergolong buruk. Skor kreativitas yang didapatkan oleh
mahasiswa tergolong tidak kreatif. Variasi keduanya
dapat dilihat berdasarkan jenis kelamin, jurusan, dan
IPK.
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Mahasiswa perempuan memiliki kualitas tidur
yang lebih baik. Pada orang dewasa muda, perempuan
tidur lebih baik daripada laki-laki. Latensi tidur yang
pendek dan efisiensi tidur yang tinggi memiliki efek
positif pada kualitas tidur (Goel, Kim, & Lao, 2005).
Selain itu, hormon melatonin juga memiliki peran
penting dalam mekanisme tidur yang secara tidak
langsung dipengaruhi hormon estrogen. Melatonin
membantu tubuh memperpendek latensi tidur dan
secara aktif diproduksi selama malam yang gelap
(Morgan & Tsai, 2015). Melatonin adalah hormon
yang disintesis dan disekresikan oleh kelenjar pineal,
yang panjangnya kira-kira 1 cm, melekat pada ujung
posterior ventrikel ketiga otak dan terletak di garis
tengah (Devi &  Shankar, 2008). Estrogen
mempengaruhi stimulasi aktivitas pineal adenylate
cyclase yang diinduksi norepinefrin, dalam kadar
melatonin pineal. Estrogen erat kaitannya dengan
perempuan karena dihasilkan lebih banyak di tubuh
perempuan dibandingkan laki-laki (Oktani, et al.,
1998).

Berdasarkan hasil yang didapatkan, jurusan
Teknologi Produksi dan Industri memiliki kualitas
tidur yang baik. Hal ini diduga disebabkan oleh
aktivitas fisik yang tinggi seperti survei di lapangan dan
penggunaan alat praktikum yang tergolong berat.
Adanya perbedaan kegiatan tiap jurusan terutama
aktivitas di kampus dan praktikum di lapangan
membuat kualitas tidur setiap mahasiswanya berbeda-
beda. Aktivitas fisik mempengaruhi latensi tidur dan
meningkatkan kualitas tidur seseorang (Wang & Boros,
2021). Kelelahan akibat aktivitas berat membutuhkan
lebih banyak tidur untuk menyeimbangkan energi yang
dikeluarkan. Sebuah penelitian oleh Baso, et al. (2019)
mendeskripsikan hubungan positif antara aktivitas fisik
dengan kualitas tidur pada remaja di Manado. Selain
itu, sebuah studi oleh Lemma, et al. (2012) menemukan
bahwa mahasiswa yang aktif secara fisik memiliki
kualitas tidur yang baik.

Tidur mempengaruhi setiap aspek tubuh,
termasuk memori. Kualitas tidur yang buruk memiliki
risiko terjadinya memori yang buruk. Konsolidasi
memori selama tidur tergantung pada reaktivitas
koneksi saraf untuk memperkuat ingatan. Neuron
hipokampus mengulangi peristiwa yang baru saja
terjadi selama tidur. Proses ini terjadi selama fase
REM. Dalam keadaan ini, neokorteks bertanggung
jawab untuk menentukan memori apa yang akan
disimpan. Kualitas tidur yang buruk dapat mengganggu
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proses konsolidasi memori (Merz, 2017). Kualitas tidur
yang buruk diasosiasikan dengan kemampuan memori
yang menurun (McCann, et al., 2016). Penelitian yang
dilakukan oleh Potkin dan Buney (2012) di Amerika
Serikat juga menunjukkan adanya hubungan antara
kualitas tidur dengan memori. Maka dari itu, memori
yang buruk akan memiliki dampak bagi prestasi
akademik (IPK). Berdasarkan hasil penelitian,
mahasiswa ITERA dengan IPK 3 — 3,50 memiliki
kualitas tidur yang baik.
Kreativitas dapat didefinisikan sebagai
untuk
menghasilkan ide-ide baru yang lebih runtut atau
fungsional secara keseluruhan (Aisyah, 2017; Cocu, et
al. 2015; Hwang, et al., 2007). Pola berpikir kreatif

dipengaruhi oleh salah satu faktor yaitu jenis kelamin.

aktivitas  kognitif atau proses berpikir

Penelitian ini menunjukkan bahwa laki-laki lebih
kreatif daripada perempuan. Hal ini disebabkan oleh
struktur otak laki-laki dan perempuan berbeda pada
bagian corpus callosum, hipotalamus, lobus parietal
bawah, dan hipokampus. Perbedaan anatomi ini
mempengaruhi perbedaan metode dan gaya belajar
(Pasiak, 2004), cara berpikir, cara memandang sesuatu,
dan cara berkomunikasi (Brizendine, 2006).
Kemampuan berpikir kreatif dapat dibentuk melalui
tahapan berpikir divergen. Berpikir divergen adalah
berpikir kreatif dengan cara berpikir ke berbagai arah
yang didominasi oleh berfungsinya otak kanan
sehingga berbeda antara pola otak laki-laki dan
perempuan (Munawaroh & Haryanto, 2005).
Kecerdasan memiliki hubungan positif dengan
kreativitas. Semakin tinggi tingkat kecerdasan
seseorang maka seseorang akan semakin kreatif.
Kecerdasan merupakan bagian dari kemampuan
kognitif seseorang dan terdiri dari kemampuan untuk
belajar, berpikir dan memecahkan masalah (Khodijah,
2014). Kecerdasan seseorang berpengaruh signifikan
terhadap keberhasilan belajar yang dicapai, dan
semakin tinggi kecerdasan seseorang maka semakin
tinggi pula prestasi akademik yang dicapai (Widiastuti,
2010). Berdasarkan penelitian yang dilakukan,
mahasiswa ITERA yang memiliki kreativitas tinggi
juga memiliki rentang IPK yang tinggi. Hal ini sesuai
dengan penelitian oleh Rosita, et al., (2015), yang

menyatakan bahwa intelligence quotient (IQ)
berhubungan dengan prestasi akademik pada
mahasiswa kedokteran. Penelitian Lestari dan

Yoenanto (2017) juga menemukan hubungan yang
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signifikan antara kecerdasan dan kreativitas pada siswa
SMA.

ditemukan bahwa
tidur buruk
cenderung memiliki sifat lebih kreatif dibandingkan
dengan mahasiswa yang memiliki kualitas tidur baik.

Pada ini

mahasiswa yang memiliki

penelitian
kualitas

Secara teori, kualitas tidur dapat mempengaruhi
performa akademik yang dapat berdampak pada
kreativitas (Curcio, et al. 2006). Hal ini dimungkinkan
karena kreativitas tidak hanya dipengaruhi oleh
kualitas tidur yang baik. Berbagai variabel seperti
pengalaman, kemampuan kognitif dalam pemecahan
masalah, dan keterbukaan terhadap hal-hal baru tidak
terukur dalam penelitian ini. Selain itu, pendekatan
kreativitas yang dilakukan pada penelitian ini adalah
bersifat subjektif, di mana sifat individu yang diukur
bukan produk dari kreativitas itu sendiri. Jika individu
memiliki sifat-sifat yang mengarah ke produktivitas
kreativitas, maka akan lebih memudahkannya untuk
menjadi kreativitas (Gough, 1979).

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan
adanya variasi kualitas tidur dan kreativitas pada
mahasiswa ITERA. Kualitas tidur mahasiswa ITERA
mayoritas tergolong buruk. Mayoritas mahasiswa
ITERA digolongkan ke dalam kategori tidak kreatif.
Kualitas tidur mahasiswa ITERA tidak berpengaruh
terhadap kreativitas. Perlu dilakukannya penelitian
lanjutan mengenai variasi kualitas tidur dan kreativitas
selain menggunakan variabel jenis kelamin, jurusan
dan IPK dengan melakukan uji statistik lebih lanjut
untuk melihat hasil yang signifikan dari variasi tidur
dan kreativitas pada mahasiswa, khususnya mahasiswa
ITERA.
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