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ABSTRAK 

Pendahuluan: Tidur merupakan salah satu kebutuhan dasar manusia yang sangat penting bagi 

kesehatan dan keseimbangan tubu. Kondisi ketika seseorang sulit untuk memulai tidur, sering 

terbangun di malam hari, atau tidak dapat tidur kembali disebut sebagai insomnia.  Insomnia 

merupakan gangguan tidur yang sering dialami mahasiswa dan berdampak pada kesehatan serta 

prestasi akademik. Tujuan : penelitian ini bertujuan  untuk mengetahui faktor-faktor yang 

berkaitan dengan gejala insomnia pada mahasiswa. Penelitian ini dilakukan di Universitas X 

Kota Pekanbaru pada Januari 2026. Metode: Penelitian menggunakan desain kuantitatif 

deskriptif dengan sampel 283 mahasiswa melalui teknik cluster sampling. Instrumen yang 

digunakan adalah kuesioner dan Insomnia Severity Index (ISI). Hasil : penelitian menunjukkan 

30,7% mahasiswa mengalami gejala insomnia. Sebagian besar responden memiliki stres 

akademik tinggi (67,5%) dan penggunaan gadget tinggi (68,2%), sedangkan mayoritas tidak 

atau jarang mengonsumsi kafein (58,3%) serta memiliki gaya hidup baik (79,9%). Diskusi: 

stres akademik, penggunaan gadget, konsumsi kafein, dan gaya hidup merupakan faktor yang 

perlu diperhatikan dalam pencegahan insomnia pada mahasiswa.  

 

Kata Kunci: insomnia, stres akademik, penggunaan gadget, konsumsi kafein, gaya hidup. 

 

ABSTRACT 

Introduction: Sleep is one of the basic human needs which is very important for body health 

and balance. A condition when a person has difficulty falling asleep, often wakes up at night, 

or cannot fall asleep again is called insomnia. Insomnia is a common sleep disorder experienced 

by university students and may affect health and academic performance. Purpose: The aim of 

this research is to find out the factors that cause insomnia symptoms in students. This research 

was conducted at University X, Pekanbaru City in January 2026. Method: The research used a 

descriptive quantitative design with a sample of 283 students using cluster sampling techniques. 

The instruments used were questionnaires and the Insomnia Severity Index (ISI). Result: The 

research results showed that 30.7% of students experienced insomnia symptoms. Most 

respondents have high academic stress (67.5%) and high gadget use (68.2%), while the majority 

do not or rarely consume caffeine (58.3%) and have a good lifestyle (79.9%). Discussion: 

Academic stress, gadget use, caffeine consumption, and lifestyle are factors that need to be 

considered in preventing insomnia in students.  
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PENDAHULUAN 

Tidur merupakan salah satu 

kebutuhan fisiologis dasar yang berperan 

penting dalam pemulihan fisik, fungsi 

kognitif, regulasi emosi, dan kesehatan 

secara keseluruhan. Pada mahasiswa, 

perubahan pola aktivitas, tuntutan 

akademik, penggunaan perangkat digital, 

serta kebiasaan tidur yang tidak teratur 

dapat meningkatkan kerentanan terhadap 

gangguan tidur. Gangguan tidur yang 

menetap dapat berdampak pada fungsi 

sehari-hari dan prestasi akademik 

mahasiswa (Chandler et al., 2022; Gardani 

et al., 2022). 

Insomnia merupakan gangguan 

tidur yang ditandai oleh kesulitan memulai 

tidur, mempertahankan tidur, atau 

terbangun terlalu dini dan tidak dapat 

kembali tidur, disertai gangguan atau 

dampak pada fungsi di siang hari. 

Pengukuran gejala insomnia dapat 

dilakukan menggunakan Insomnia Severity 

Index (ISI), yaitu instrumen yang 

dikembangkan untuk menilai tingkat 

keparahan gejala insomnia dan dampaknya 

terhadap fungsi sehari-hari (Bastien et al., 

2001; Morin et al., 2011). 

Masalah insomnia pada mahasiswa 

perlu mendapat perhatian karena kelompok 

ini menghadapi tuntutan akademik dan 

perubahan pola hidup yang dapat 

memengaruhi tidur. Tinjauan sistematis dan 

meta-analisis menunjukkan adanya 

hubungan antara stres, kualitas tidur yang 

buruk, dan gejala insomnia pada mahasiswa 

sarjana. Hubungan tersebut menunjukkan 

bahwa stres dan gangguan tidur merupakan 

masalah yang saling berkaitan dalam 

populasi mahasiswa (Gardani et al., 2022). 

Di Indonesia, masalah insomnia 

juga telah dilaporkan pada populasi usia 15 

tahun ke atas. Berdasarkan analisis data 

Indonesia Family Life Survey (IFLS-5), 

Peltzer dan Pengpid (2019) melaporkan 

adanya gejala insomnia pada populasi 

Indonesia serta keterkaitannya dengan 

sejumlah karakteristik sosial dan kesehatan. 

Temuan tersebut menunjukkan bahwa 

insomnia merupakan masalah kesehatan 

yang relevan untuk dikaji dalam konteks 

Indonesia. 

Salah satu faktor yang perlu 

diperhatikan adalah stres akademik. 

Mahasiswa menghadapi berbagai tuntutan 

berupa tugas, ujian, target pencapaian, serta 

penyesuaian terhadap lingkungan 

pendidikan. Bukti dari tinjauan sistematis 

dan meta-analisis menunjukkan adanya 

hubungan antara stres dengan kualitas tidur 

yang buruk dan gejala insomnia pada 

mahasiswa (Gardani et al., 2022). Dengan 

demikian, stres akademik dapat menjadi 

faktor penting dalam memahami 

munculnya gejala insomnia pada 

mahasiswa. 

Selain stres, penggunaan gadget dan 

media sosial merupakan faktor perilaku 

yang relevan. Penggunaan media sosial 

merupakan bagian dari aktivitas sehari-hari 

mahasiswa dan dapat berhubungan dengan 

durasi serta kualitas tidur. Penelitian pada 

mahasiswa menunjukkan bahwa 

penggunaan media sosial dapat 

memengaruhi durasi tidur (Kolhar et al., 

2021). Penggunaan telepon seluler 

menjelang waktu tidur juga telah dikaitkan 

dengan sejumlah luaran tidur yang kurang 

baik pada orang dewasa (Exelmans & Van 

den Bulck, 2016). 

Faktor lain yang berhubungan 

dengan tidur adalah konsumsi kafein. 

Kafein merupakan stimulan yang dapat 

memengaruhi proses tidur. Tinjauan 

sistematis menunjukkan bahwa konsumsi 

kafein dapat memperpanjang latensi tidur, 

menurunkan total waktu tidur dan efisiensi 

tidur, serta memperburuk persepsi terhadap 

kualitas tidur; efeknya juga dipengaruhi 

oleh dosis dan waktu konsumsi (Clark & 

Landolt, 2017). Penelitian eksperimental 

juga menunjukkan bahwa konsumsi kafein 

hingga enam jam sebelum waktu tidur 

dapat mengganggu tidur (Drake et al., 

2013). 

Di samping faktor psikologis dan 

konsumsi kafein, gaya hidup juga penting 

diperhatikan. Pola tidur yang tidak teratur, 
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kebiasaan begadang, kurangnya aktivitas 

fisik, dan pengelolaan waktu yang kurang 

baik dapat memengaruhi kualitas tidur. 

Intervensi dan edukasi tidur pada 

mahasiswa menjadi penting karena upaya 

meningkatkan perilaku tidur dapat 

mendukung kesehatan dan kesejahteraan 

mahasiswa (Chandler et al., 2022; Hershner 

& O’Brien, 2018). 

Penelitian terdahulu telah banyak 

mengkaji hubungan antara stres, 

penggunaan perangkat digital, konsumsi 

kafein, dan tidur. Namun, penelitian yang 

menggambarkan beberapa faktor tersebut 

secara bersamaan pada mahasiswa 

Universitas X Pekanbaru belum dilakukan. 

Oleh karena itu, diperlukan penelitian yang 

memberikan gambaran mengenai faktor-

faktor yang berkaitan dengan gejala 

insomnia pada mahasiswa. 

Berdasarkan survei awal yang 

dilakukan peneliti terhadap 10 mahasiswa 

Universitas X melalui wawancara, sebagian 

mahasiswa melaporkan kesulitan tidur atau 

tidur yang tidak nyenyak. Sebanyak 4 

mahasiswa mengaku sering terbangun pada 

malam hari atau sulit tidur kembali setelah 

terjaga, 3 mahasiswa menyatakan waktu 

tidur tidak teratur karena tugas akademik 

dan penggunaan gadget hingga larut 

malam, sedangkan 3 mahasiswa lainnya 

menyatakan mampu mempertahankan pola 

tidur yang cukup teratur. Temuan awal 

tersebut menunjukkan perlunya kajian lebih 

lanjut mengenai faktor-faktor yang 

berkaitan dengan gejala insomnia pada 

mahasiswa. 

Penelitian ini penting dilakukan 

untuk memperoleh gambaran faktor-faktor 

yang berkaitan dengan gejala insomnia, 

khususnya stres akademik, penggunaan 

gadget dan media sosial, konsumsi kafein, 

serta gaya hidup. Hasil penelitian 

diharapkan dapat menjadi dasar bagi 

institusi pendidikan dalam menyusun 

edukasi dan upaya promotif-preventif 

terkait kesehatan tidur mahasiswa. 

Berdasarkan uraian tersebut, peneliti 

tertarik melakukan penelitian dengan judul 

“Faktor-Faktor yang Berkaitan dengan 

Gejala Insomnia pada Mahasiswa di 

Universitas X Pekanbaru Tahun 2026”. 

 

BAHAN DAN METODE 

Penelitian ini menggunakan metode 

kuantitatif deskriptif. Desain deskriptif 

kuantitatif dipilih karena penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui gambaran 

faktor faktor yang berkaitan dengan gejala 

insomnia pada mahasiswa Universitas X. 

Meliputi stres akademik, penggunaan 

gadget & media sosial, konsumsi kafein, 

serta gaya hidup. 

Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh mahasiswa aktif Universitas X yang 

berjumlah 2832 orang. Teknik pengambilan 

sampel yang digunakan adalah cluster 

sampling.  

Jumlah sampel dalam penelitian ini 

ditentukan menggunakan rumus Slovin 

(dalam Nursalam, 2017) dengan tingkat 

kesalahan 10%. Berdasarkan jumlah 

populasi mahasiswa Universitas X 

sebanyak 2832 mahasiswa, diperoleh 

jumlah sampel sebanyak 283 responden. 

Metode pengumpulan data dalam 

penelitian ini menggunakan kuesioner 

tertutup, yang disusun berdasarkan 

indikator dari setiap variabel penelitian. 

Kuesioner dibagikan secara langsung 

kepada mahasiswa yang memenuhi kriteria.  

 

HASIL  

Penelitian ini dilaksanakan di 

Universitas X Pekanbaru dengan jumlah 

responden sebanyak 283 mahasiswa 

tentang Faktor-faktor Yang Menyebabkan 

Insomnia Pada Mahasiswa di universitas X 

Pekanbaru. Pengumpulan data dilakukan 

menggunakan kuesioner Insomnia Severity 

Index (ISI) untuk mengidentifikasi kejadian 

insomnia pada mahasiswa hasilnya adalah 

sebagai berikut: 
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1. Karakteristik Responden 

Berdasarkan Umur  

Tabel 1 Distribusi Frekuensi Responden 

Berdasarkan Umur  

No Umur Frekuensi Persentase 

1. 18 27 9,5 % 

2. 19 55 19,4% 

3. 20 134 47,3% 

4. 21 1 4% 

5. 22 48 17.0% 

6. 23 15 5,3% 

7. 24 1 4% 

8. 25 1 4% 

9. 27 1 4% 

Total 283 100.0 

 

Berdasarkan Tabel 1 di atas 

diketahui bahwa responden berusia 18 

tahun sebanyak 27 orang (9,5%), usia 19 

tahun sebanyak 55 orang (19,4%), dan 

mayoritas responden berusia 20 tahun yaitu 

sebanyak 134 orang (47,3%). Responden 

berusia 21 tahun sebanyak 1 orang (0,4%), 

usia 22 tahun sebanyak 48 orang (17,0%), 

dan usia 23 tahun sebanyak 15 orang 

(5,3%). Selanjutnya, responden berusia 24 

tahun sebanyak 1 orang (0,4%), usia 25 

tahun sebanyak 1 orang (0,4%), dan usia 27 

tahun sebanyak 1 orang (0,4%). 

 

2. Karakteristik Responden 

Berdasarkan Jenis Kelamin 

 

Tabel 2 Distribusi Frekuensi Responden 

Berdasarkan Jenis Kelamin 
No Jenis 

Kelam

in  

Frekuensi  Persentase 

1. Laki -

Laki 

58 20,5 % 

2. Perem

puan 

225 79,5% 

Total 283 100.0 

 

Berdasarkan distribusi jenis 

kelamin responden, sebagian besar 

responden adalah perempuan sebanyak 225 

orang (79,5%), sedangkan laki-laki 

sebanyak 58 orang (20,5%). Dengan 

demikian, responden dalam penelitian ini 

didominasi oleh perempuan. 

3. Gejala insomnia 

Tabel 3 Distribusi Frekuensi Responden 

Berdasarkan Gejala Insomnia 

No. Gejala  

Insomnia 

Frekuensi Persentase 

1. Ada  87 30.7 % 

2. Tidak Ada  196 69.3 % 

Total 283 100% 

 

Berdasarkan tabel di atas diketahui bahwa 

sebagian besar responden tidak mengalami 

gejala insomnia yaitu sebanyak 196 orang 

(69,3%), sedangkan responden yang 

mengalami gejala insomnia sebanyak 87 

orang (30,7%). Hal ini menunjukkan bahwa 

mayoritas mahasiswa dalam penelitian ini 

tidak mengalami gejala insomnia. 

 

4. Faktor Stres Akademik 

Tabel 4 Distribusi Frekuensi 

Responden Berdasarkan Faktor Stres 

Akademik  
No. Faktor 

 Stres  

Akademik 

Frekuensi  Persentase 

1. Ringan 122     43.1 % 

3. Tinggi 161      53.9 % 

Total 283      100% 

 

Berdasarkan tabel di atas diketahui 

bahwa sebagian besar responden 

mengalami stres akademik dalam kategori 

tinggi yaitu sebanyak 161 orang (53.9%). 

dan kategori stres ringan sebanyak 122 

orang (43,1%). 

 

5. Faktor Penggunaan Gadget 

Tabel 5 Distribusi Frekuensi 

Responden Berdasarkan Faktor 

Penggunaan Gadget 

No. Faktor  

Penggunaan 

 Gadget 

Frekuensi Persentase 

1. Rendah 30 10.6 % 

2. Sedang 60 21.2 % 

3. Tinggi 193 68.2 % 

Total 283 100% 

 

Berdasarkan tabel di atas diketahui 

bahwa sebagian besar responden memiliki 
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tingkat penggunaan gadget dalam kategori 

tinggi yaitu sebanyak 193 orang (68,2%). 

Responden dengan kategori penggunaan 

gadget sedang sebanyak 60 orang (21,2%), 

sedangkan kategori rendah sebanyak 30 

orang (10,6%). 

 

6. Faktor Konsumsi Kafein 

Tabel 6 Distribusi Frekuensi Responden 

Berdasarkan Faktor Konsumsi Kafein 

No. Faktor  

Konsumsi  

Kafein 

Frekuensi  Persentase 

1. Tidak 165 58.3 % 

2. Sedang 101 35.7 % 

3. Tinggi 17 6.0 % 

Total 283 100% 

 

Berdasarkan tabel  di atas diketahui 

bahwa sebagian besar responden tidak 

mengonsumsi kafein yaitu sebanyak 165 

orang (58,3%). Responden dengan tingkat 

konsumsi kafein sedang sebanyak 101 

orang (35,7%), sedangkan responden 

dengan tingkat konsumsi kafein tinggi 

sebanyak 17 orang (6,0%). 

 

7. Faktor Gaya Hidup 

Tabel 7 Distribusi Frekuensi Responden 

Gaya Hidup 

No. Gaya Hidup Frekuensi Persentase 

1. Baik 104 36.7% 

2. Buruk 179 63.3 % 

Total 283 100% 

 

Berdasarkan tabel di atas diketahui 

bahwa sebagian besar responden memiliki 

gaya hidup yang baik yaitu sebanyak 104 

orang (63.3%), sedangkan responden 

dengan gaya hidup buruk sebanyak 179 

orang (36.7%). 

 

PEMBAHASAN 

1. Faktor Stres Akademik terhadap 

Gejala Insomnia 

Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa sebagian besar mahasiswa 

mengalami stres akademik dalam kategori 

tinggi yaitu sebanyak 161 orang (53,9%). 

Namun demikian, mayoritas mahasiswa 

dalam penelitian ini tidak mengalami gejala 

insomnia yaitu sebanyak 196 orang 

(69,3%). Temuan ini menunjukkan bahwa 

meskipun tingkat stres akademik tergolong 

tinggi, tidak seluruh mahasiswa yang 

mengalami stres tinggi secara otomatis 

mengalami insomnia. 

Secara teori, stres akademik dapat 

meningkatkan aktivasi sistem saraf 

simpatis dan produksi hormon kortisol yang 

berlebihan sehingga dapat menghambat 

produksi melatonin dan mengganggu ritme 

sirkadian tubuh. Kondisi ini berpotensi 

menyebabkan kesulitan memulai tidur, 

sering terbangun pada malam hari, serta 

penurunan kualitas tidur (Gardani et al., 

2022). 

Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian yang menyatakan bahwa stres 

psikologis memiliki hubungan signifikan 

dengan gangguan tidur pada mahasiswa, 

namun kemampuan regulasi emosi dan 

strategi coping adaptif dapat memediasi 

hubungan tersebut sehingga tidak semua 

individu dengan stres tinggi mengalami 

insomnia (Gardani et al., 2022) dalam BMC 

Psychology. 

Selain itu, penelitian lain 

menunjukkan bahwa meskipun stres 

akademik berkontribusi terhadap gangguan 

tidur, penerapan sleep hygiene yang baik, 

manajemen waktu yang efektif, dan gaya 

hidup sehat dapat menurunkan risiko 

terjadinya insomnia pada mahasiswa 

(Hershner & O’Brien, 2018). 

Penelitian juga menemukan bahwa 

dukungan sosial dan strategi coping adaptif 

berperan dalam mengurangi dampak 

negatif stres terhadap kualitas tidur, 

sehingga mahasiswa dengan dukungan 

sosial yang baik cenderung memiliki 

kualitas tidur yang lebih terjaga meskipun 

menghadapi tekanan akademik (Gardani et 

al., 2022). 

Berdasarkan hasil penelitian dan 

dukungan literatur tersebut, peneliti 

berasumsi bahwa meskipun mayoritas 

mahasiswa mengalami stres akademik 
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kategori tinggi, adanya faktor protektif 

seperti coping yang baik, dukungan sosial, 

dan manajemen waktu yang efektif 

memungkinkan sebagian besar mahasiswa 

tetap tidak mengalami gejala insomnia. 

 

2. Faktor Penggunaan Gadget dan 

Media Sosial terhadap Gejala 

Insomnia 

Pada penelitian ini mayoritas 

responden memiliki penggunaan gadget 

tinggi. Temuan ini konsisten dengan 

penelitian sebelumnya. 

Secara teori, paparan cahaya biru 

dari layar gadget dapat menekan produksi 

melatonin dan menunda onset tidur. 

Aktivitas media sosial juga meningkatkan 

stimulasi kognitif sehingga otak tetap aktif 

menjelang waktu tidur. 

Penelitian Scott et al. (2021) dalam 

Journal of American College Health 

menemukan bahwa durasi screen time yang 

tinggi berhubungan signifikan dengan 

kualitas tidur yang buruk pada mahasiswa. 

Selain itu, penelitian Kurniawan et al. 

(2022) dalam Sleep Health menyatakan 

bahwa penggunaan gadget sebelum tidur 

meningkatkan risiko insomnia sebesar dua 

kali lipat dibandingkan dengan yang tidak 

menggunakan gadget sebelum tidur. 

Penelitian Exelmans & Van den Bulck 

(2016) dalam Journal of Sleep Research 

juga menemukan bahwa penggunaan media 

sosial sebelum tidur secara signifikan 

berhubungan dengan peningkatan insomnia 

dan penurunan kualitas tidur pada dewasa 

muda. 

Menurut asumsi peneliti, kebiasaan 

mahasiswa menggunakan gadget hingga 

larut malam menyebabkan pergeseran 

waktu tidur dan gangguan pola tidur alami. 

 

3. Faktor Konsumsi Kafein terhadap 

Gejala Insomnia 

Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa konsumsi kafein memiliki hubungan 

dengan gejala insomnia pada mahasiswa. 

Mahasiswa yang mengonsumsi minuman 

berkafein terutama pada sore dan malam 

hari lebih sering mengalami gangguan 

tidur. 

Secara fisiologis, kafein bekerja 

sebagai antagonis reseptor adenosin yang 

berfungsi menimbulkan rasa kantuk. Efek 

stimulan kafein dapat bertahan selama 4–6 

jam sehingga dapat memperpanjang waktu 

untuk memulai tidur. 

Penelitian Clark dan Landolt (2017) 

dalam Sleep Medicine Reviews 

menyatakan bahwa konsumsi kafein secara 

signifikan menurunkan durasi dan kualitas 

tidur. Selain itu, penelitian López-García et 

al. (2023) dalam Nutrients menemukan 

bahwa konsumsi kafein pada malam hari 

berhubungan dengan peningkatan gejala 

insomnia pada dewasa muda. Penelitian 

Drake et al. (2013) dalam Journal of 

Clinical Sleep Medicine juga menunjukkan 

bahwa konsumsi kafein bahkan 6 jam 

sebelum tidur secara signifikan mengurangi 

total durasi tidur dan memperburuk kualitas 

tidur. 

Menurut asumsi peneliti, 

mahasiswa mengonsumsi kafein untuk 

meningkatkan konsentrasi belajar, namun 

tanpa disadari kebiasaan tersebut 

mengganggu kualitas tidur. 

 

4. Faktor Gaya Hidup terhadap Gejala 

Insomnia 

Berdasarkan hasil penelitian, 

sebagian besar mahasiswa memiliki gaya 

hidup dalam kategori baik yaitu sebanyak 

104 orang (63,3%), sedangkan responden 

dengan gaya hidup buruk sebanyak 179 

orang (36,7%). Meskipun terdapat 

mahasiswa dengan gaya hidup buruk, 

namun mayoritas responden dalam 

penelitian ini tidak mengalami gejala 

insomnia yaitu sebanyak 196 orang 

(69,3%). 

Secara teori, gaya hidup memiliki 

peran penting dalam memengaruhi kualitas 

tidur. Pola tidur yang tidak teratur, 

kebiasaan begadang, kurangnya aktivitas 

fisik, serta manajemen waktu yang kurang 

baik dapat mengganggu ritme sirkadian 

tubuh dan menurunkan kualitas tidur. 
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Sebaliknya, gaya hidup sehat seperti tidur 

teratur, olahraga rutin, dan pengaturan 

waktu yang baik dapat membantu menjaga 

kestabilan pola tidur dan mencegah 

terjadinya insomnia (Chandler et al., 2022). 

Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian yang menyatakan bahwa gaya 

hidup tidak sehat berhubungan signifikan 

dengan peningkatan risiko gangguan tidur 

pada mahasiswa, sedangkan mahasiswa 

dengan pola hidup sehat cenderung 

memiliki kualitas tidur yang lebih baik 

(Chandler et al., 2022) dalam Behavioral 

Sleep Medicine. 

Selain itu, penelitian lain 

menunjukkan bahwa ketidakteraturan 

jadwal tidur dan kebiasaan begadang secara 

signifikan meningkatkan risiko insomnia 

pada populasi mahasiswa (Hershner & 

O’Brien, 2018). Penelitian juga 

menemukan bahwa perilaku kesehatan 

seperti aktivitas fisik teratur dan konsistensi 

waktu tidur berperan sebagai faktor 

protektif terhadap gangguan tidur 

(Chandler et al., 2022). 

Berdasarkan hasil penelitian dan 

dukungan teori tersebut, peneliti berasumsi 

bahwa mayoritas mahasiswa dalam 

penelitian ini memiliki gaya hidup yang 

tergolong baik sehingga dapat menjadi 

faktor protektif terhadap terjadinya 

insomnia, meskipun terdapat faktor risiko 

lain seperti stres akademik dan penggunaan 

gadget yang tinggi. 

 

 KESIMPULAN 

Sebanyak 196 orang (69,3%) 

mahasiswa tidak mengalami gejala 

insomnia. Faktor Stres akademik dalam 

kategori tinggi sebanyak 161 orang 

(53,9%). Penggunaan gadget dalam 

kategori tinggi sebanyak 193 orang (68,2). 

Konsumsi kafein sebanyak 165 orang 

(58,3%). Gaya hidup dalam kategori baik 

sebanyak 104 orang (63,3%).  

Diharapkan pihak Universitas X 

mengadakan seminar kesehatan mental, 

konseling mahasiswa, dan edukasi sleep 

hygiene dapat membantu mencegah 

terjadinya insomnia. 
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