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Abstrak

Musik merupakan suatu alunan nada yang bisa dinikmati, umumnya digunakan untuk menghilangkan rasa
penat atau stres seseorang. Secara ilmiah musik juga dapat berpengaruh untuk meningkatkan kualitas tidur
terutama pada lansia. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui adakah pengaruh musik terhadap
kualitas tidur pada usia dewasa muda khususnya mahasiswa fakultas kedokteran yang biasanya memiliki
kualitas tidur buruk. Desain penelitian yang digunakan adalah cross sectional dengan teknik simple random
sampling. Subjek penelitian ini adalah mahasiswa Fakultas Kedokteran Ukrida angkatan 2018 sebanyak 96
mahasiswa. Pembagian kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) dan kuesioner tambahan untuk
melihat kebiasaan mendengarkan musik pada mahasiswa dilakukan secara serentak saat proses perkuliahan.
Sebagian besar mahasiswa memiliki kualitas tidur yang buruk yaitu 88 (91,7%) mahasiswa. Tiga dari 48
mahasiswa yang memiliki kebiasaan mendengarkan musik sebelum tidur memiliki kualitas tidur baik.
Lima dari delapan mahasiswa yang memiliki kualitas tidur baik tidak memiliki kebiasaan mendengarkan
musik sebelum tidur. Hasil uji chi square menunjukkan tidak ada hubungan antara kebiasaan mendengarkan
musik dan kualitas tidur mahasiswa Fakultas Kedokteran Ukrida (p 0,714).

Kata kunci: kualitas tidur, mahasiswa fakultas kedokteran, musik

The Effect of Music on Sleep Quality of Faculty of Medicine Students
at Krida Wacana Christian University

Abstract

Music is an enjoyable tune, generally used to relieve a person's fatigue or stress. Scientifically, music can
also influence sleep quality, especially among elderly people. The purpose of this study was to determine
whether music had an effect on sleep quality among young adults, particularly medical students who usually
had poor sleep quality. The research design used was a cross-sectional study with a simple random
sampling technique. The subjects of this study were the 2018 Ukrida medical students. Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI) questionnaire and additional questionnaires to see the music listening habits of
students were distributed simultaneously during class. The results of the research conducted showed that
from a total of 96 students, most of them had a poor sleep quality, namely 88 (91.7%) students. Three of 48
students who had a habit of listening to music before going to sleep had good sleep quality. Five of eight
students who had good sleep quality had no habit of listening to the music before going to sleep. The Chi
Square test results showed that there was no significant relationship between music and sleep quality
among students (p = 0.714).
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Pendahuluan

Banyak orang menganggap bahwa tidur
hanya sekedar istirahat pada malam hari, namun,
lebih dari itu, sebenarnya manfaat tidur adalah
untuk memulihkan tenaga, melepaskan kelelahan
jasmani maupun mental. Hal itu tidak dapat
terjadi jika kita tidak memiliki kualitas tidur yang
baik. Terdapat 2 jenis tidur yaitu Non-Rapid Eye
Movement (NREM) dan Rapid Eye Movement
(REM) Tidur pada fase awal adalah fase NREM,
lalu diikuti oleh fase REM. Keadaan tidur normal
seperti ini, antara fase NREM dan REM terjadi
secara bergantian. Siklus tidur terdiri dari 4 tahap
NREM dan 1 tahap REM.*? Fisiologi tidur dapat
diterangkan melalui gambaran aktivitas sel-sel
otak selama tidur, aktivitas tersebut dapat
direkam dengan menggunakan alat
elektroensefalogram (EEG) dan tonus otot.®

Setiap tahun diperkirakan sekitar 20%
sampai 50% orang dewasa melaporkan adanya
gangguan tidur dan sekitar 17% mengalami
gangguan tidur yang serius. Berdasarkan
penelitian yang dilakukan oleh National Sleep
Foundation di Amerika, yang melibatkan 1.508
responden mendapatkan hasil bahwa sebagian
responden mengaku tidak pernah atau jarang
untuk dapat tertidur pulas pada hari kerja atau
sekolah, dengan persentase tertinggi yakni sekitar
51% pada usia 19-29 tahun. The National
Institute of Health (NIH) telah mengidentifikasi
bahwa usia remaja dan dewasa muda berisiko
tinggi untuk mengalami gangguan tidur.*®

Mahasiswa kedokteran dianggap sebagai
populasi yang rentan terhadap masalah terkait
tidur. Studi dari berbagai negara telah
mendokumentasikan prevalensi tinggi gangguan
tidur di kalangan mahasiswa kedokteran
termasuk kurang tidur, kualitas tidur buruk, dan
kantuk di siang hari berlebihan. Proporsi stres
yang tinggi telah dilaporkan di kalangan
mahasiswa kedokteran di berbagai negara,
misalnya di Pakistan (60%), Thailand (61%),
Malaysia (42%), dan United States (57%).
Asosiasi ini sangat penting karena tingginya
prevalensi stres pada populasi mahasiswa.
Mahasiswa kedokteran cenderung memiliki
tingkat stres yang tinggi dan bekerja keras untuk
meningkatkan dan mempertahankan nilai rata-
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rata IPK mereka dengan mengorbankan tidur
mereka.5’

Ketika seseorang kurang tidur, maka akan
cenderung berpikir dan bekerja lebih lambat,
membuat banyak kesalahan, dan sulit untuk
mengingat sesuatu. Hal ini mengakibatkan
penurunan produktivitas kerja dan dapat
menyebabkan kecelakaan.® Secara psikologis,
rendahnya kualitas tidur dapat mengakibatkan
ketidakstabilan emosional, kurang percaya diri,
impulsif yang berlebihan, dan kecerobohan,
sehingga tanggung jawab yang diberikan tidak
dapat dikerjakan dengan maksimal. Efek lain
yang dapat timbul pada pekerja, yaitu pekerja
menjadi lebih cepat marah, tidak sabar, gelisah
dan depresi. Masalah ini dapat mengganggu
pekerjaan dan hubungan keluarga, serta
mengurangi aktivitas sosial.*°

Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia
(KBBI), musik adalah nada atau suara yang
disusun sedemikian rupa sehingga mengandung
irama, lagu dan keharmonisan. Berdasarkan
penelitian, musik memiliki peran untuk
membantu  meningkatkan  kualitas  tidur
seseorang, karena itu musik sering digunakan
sebagai terapi bagi pasien dengan insomnia,
terutama pada pasien lanjut usia. Hal ini
menunjukkan bahwa alunan musik tidak sekadar
bermanfaat sebagai hiburan semata, namun
alunan musik yang tenang akan memberikan
perubahan suasana hati dan bahkan membantu
meningkatkan konsentrasi seseorang. Musik akan
memengaruhi beberapa bagian dari otak yang
bertanggung jawab terhadap memori dan juga
penglihatan kita.'!

Pada tahun 2011, sebuah penelitian di McGill
University Montreal (Kanada) yang diterbitkan
dalam jurnal Nature Neuroscience menunjukkan
bahwa mendengar musik favorit dapat memicu
pelepasan hormon dopamin yang berfungsi untuk
membantu mencairkan suasana hati yang buruk
dan membantu mengatasi  permasalahan
gangguan tidur. Irama ketukan dan keharmonisan
musik memengaruhi fisiologis manusia terutama
gelombang otak manusia dan detak jantung,
membangkitkan perasaan dan ingatan. Pada
prinsip kerjanya, musik yang didengar oleh
telinga akan distimulasi ke otak, di mana ketika
otak didorong oleh rangsangan dari luar yaitu
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terapi musik klasik, maka otak akan
memproduksi  zat kimia yang  disebut
neuropeptida. Molekul ini akan menyangkutkan
ke dalam reseptor-reseptor mereka yang ada di
dalam tubuh dan akan memberikan umpan balik
berupa ketenangan dan menjadi rileks. Selain itu,
gelombang suara yang di hantarkan ke otak akan
membangkitkan gelombang alfa yang dapat
menimbulkan relaksasi. Gelombang alfa yang
menenangkan dapat merangsang sistem limbik
jaringan neuron otak yang mengolah emosi.'?%°
Berdasarkan uraian di atas maka penulis
merasa perlu untuk melakukan penelitian untuk
mengetahui pengaruh musik terhadap kualitas
tidur mahasiswa Fakultas Kedokteran Ukrida.

Metodologi

Penelitian ini menggunakan desain cross
sectional. Subjek penelitian ini adalah mahasiswa
Fakultas Kedokteran Universitas Kristen Krida
Wacana angkatan 2018 semester 2. Kriteria
eksklusi yang digunakan dalam penelitian ini
adalah mahasiswa yang tidak bersedia mengikuti
penelitian, memiliki gangguan pendengaran,
mahasiswa yang memiliki gangguan tidur,
gangguan cemas, memakai obat tidur dan
sejenisnya, serta tidak mengisi kuesioner secara
lengkap. Besar sampel yang digunakan dalam
penelitian ini sebanyak 96 mahasiswa.

Pengukurang kualitas tidur mahasiswa
dilakukan dengan menggunakan Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI), kualitas tidur akan dinilai
berdasarkan skor total yang didapat dari
perhitungan semua komponen yang ada dalam
kuesioner tersebut, di mana skor total dibawah 5
dikategorikan memiliki kualitas tidur baik.
Sebaliknya jika skor total lebih atau sama dengan
5 dikategorikan memiliki kualitas tidur yang
buruk.

Kebiasaan mendengarkan musik pada
mahasiswa di nilai dengan kuesioner tambahan
yang telah divalidasi sebelumnya dengan
Cronbach alpha lebih dari 0,7. Kuesioner
tersebut berfungsi untuk mengetahui apakah
mahasiswa memiliki kebiasaan mendengarkan
musik sebelum tidur, frekuensi mendengarkan
musik per minggu dan rasa rileks yang dirasakan
ketika responden mendengarkan musik sebelum
tidur.
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Semua data yang didapatkan dianalisis
menggunakan SPSS 24.0 for Windows. Uji
statistik yang digunakan untuk melihat pengaruh
musik terhadap kualitas tidur mahasiswa adalah
uji chi square karena kedua variabel merupakan
data kategorik.

Penelitian ini telah lolos kaji etik dari Komisi
Etik Penelitian FKIK Ukrida, no 814/SLKE-
IM/UKKW/FKIK/KE/V11/2019.

Hasil Penelitian

Penelitian ini dilakukan di Fakultas
Kedokteran Universitas Kristen Krida Wacana
pada angkatan 2018/2019. Berdasarkan
perhitungan sampel yang digunakan maka
didapatkan besar sampel sebanyak 96 orang, dari
total 96 orang terdapat 61 orang berjenis kelamin
perempuan dan 35 orang berjenis kelamin laki-
laki, dengan rentang usia terbanyak pada usia 18-
19 tahun. Data IMT responden sebagian besar
normal yakni sekitar 18,5-22,9 sesuai data pada
tabel 1.

Tabel 1. Karakteristik Umum Responden

Frekuensi Presentase

(m (%)
Jenis kelamin
Perempuan 61 63,5
Laki-laki 35 36,5
Usia
16 1 1,0
18 25 26,0
19 61 63,5
20 9 9,4
IMT
<18,5 10 10,4
18,5-22,9 41 42,7
23-24,9 12 12,5
25-29,9 20 20,8
>30 13 13,5

Tabel 2 menunjukkan bahwa

berdasarkan hasil penelitian secara objektif
dengan menggunakan PSQI didapatkan dari total
96 mahasiswa hanya terdapat 8 orang mahasiswa
(8,3%) yang memiliki kualitas tidur baik. Tabel 3
menunjukkan bahwa tampak sebagian besar
responden menilai kualitas tidur mereka baik
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yaitu sekitar 50 orang (52,1%), walaupun secara
objektif kualitas tidur mahasiswa dinilai buruk.

Tabel 2. Gambaran Penilaian Objektif
Kualitas Tidur

Kualitas Frekuensi Presentase
Tidur (n) (%)
Baik 8 8,3
Buruk 88 91,7
Total 96 100

Tabel 4 menunjukkan bahwa responden
yang memiliki kualitas tidur baik secara objektif
terdiri dari 4 laki-laki dan 4 perempuan. Tabel 5
menunjukkan bahwa berdasarkan data yang
didapatkan dari 96 responden pada angkatan
2018 terdapat 48 orang (50,0%) dari 96 orang
yang memiliki kebiasaan mendengarkan musik
sebelum memulai tidur malam.

Tabel 3. Gambaran Penilaian Subjektif
Kualitas Tidur

Penilaian Frekuensi Presentase
kualitas tidur (n) (%)
Sangat baik 9 9,4
Baik 41 42,7
Kurang 37 38,5
Sangat kurang 9 94
Total 96 100

Tabel 6 menunjukkan bahwa dari
distribusi  musik yang didengarkan oleh
mahasiswa sebelum tidur, musik pop merupakan
jenis musik yang paling banyak didengarkan
mahasiswa yaitu sebanyak 26 orang dari 48
mahasiswa (54,2%) dan hanya terdapat 2 orang
(4,2%) yang memiliki kualitas tidur baik pada
kelompok yang mendengarkan musik pop.

Tabel 7 menyatakan bahwa mahasiswa
yang memiliki kualitas tidur baik, 2 orang
mendengarkan musik kurang dari 7 hari dalam
seminggu dan 1 orang yang mendengarkan musik
setiap hari. Tabel 8 menunjukkan bahwa dari 48
mahasiswa yang mendengarkan musik sebagian
besar menjawab bahwa mereka merasa rileks
dengan mendengarkan musik sebelum memulai
tidur malam yaitu sebanyak 45 orang (93,8%)
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Tabel 4. Gambaran Kualitas Tidur

berdasarkan Jenis Kelamin

Jenis Kualitas Tidur Total
kelamin

Baik % Buruk % n %
Perempuan 4 4,2 57 594 61 635
Laki-laki 4 4,2 31 323 35 365
Total 8 8,3 88 91,7 96 100

Tabel 5. Gambaran Kebiasaan

Mendengarkan Musik Sebelum Tidur

Mendengar Frekuensi Persentase
musik (n) (%)
Ya 48 50,0
Tidak 48 50,0
Total 96 100

Tabel 6. Gambaran Kualitas Tidur
berdasarkan Jenis Musik yang Didengarkan

Jenis Kualitas tidur Total
Musik Baik % Buruk % n %
Pop 2 42 24 50,0 26 54,2
R&B 0 0,0 3 63 3 6,3
Klasik 0 0,0 10 208 10 20,8
Rock 0 0,0 1 21 1 21
Blues 0 0,0 2 4,2 2 4,2
Hip hop 0 0,0 1 2,1 1 2,1
Jazz 1 2,1 3 6,3 4 8,3
Intrumen 0 0,0 1 2,1 1 2,1
Total 3 6,3 45 93,8 48 100

Tabel 8. Gambaran Rasa Rileks yang
Dirasakan ketika Mendengarkan Musik

Merasa Frekuensi Presentase
rileks (n) (%)

Ya 45 93,8

Tid

ak 3 6,3

Total 48 100
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Tabel 7. Gambaran Kualitas Tidur Berdasarkan Frekuensi Mendengarkan Musik per Minggu

Frekuensi Kualitas tidur Total

Baik % Buruk % n %
<7 hari dalam seminggu 2 42 21 43,8 23 479
7 hari dalam seminggu 1 2,1 24 500 25 52,1
Total 3 6,3 45 938 48 100

Tabel 9. Uji Statistik Chi Square Pengaruh Musik terhadap Kualitas Tidur

Mendengarkan Kualitas tidur Total
musik Baik % Buruk n % P value
Ya 3 31 45 46,9 48 50,0 0,714
Tidak 5 52 43 448 48 50,0
Total 8 8,3 88 91,7 96 100

Tabel 9 menunjukan hasil pengolahan data
mahasiswa yang memiliki kebiasaan
mendengarkan musik sebelum tidur sebagian besar
memiliki kualitas tidur yang buruk yaitu sebanyak
45 orang (46,9%) dan yang tidak mendengarkan
musik sebanyak 43 orang (44,8%). Nilai p dari uji
Chi Square didapatkan p=0,714 (p>0,05) yang
berarti tidak terdapat hubungan yang signifikan
antara mendengarkan musik dengan kualitas tidur
seseorang.

Pembahasan

Pada tabel 1 menunjukkan karakteristik umum
mahasiswa Fakultas Kedokteran UKRIDA
angkatan 2018 yang didominasi oleh perempuan
berjumlah 61 orang dengan rentang usia 18-20
tahun. Sebagian besar responden memiliki IMT
normal yaitu sebanyak 41 orang. Terdapat 48
mahasiswa yang memiliki kebiasaan
mendengarkan musik sebelum tidur. Distribusi
jenis musik yang didengarkan oleh responden
didominasi oleh musik pop sebanyak 26 orang dan
diikuti oleh musik Kklasik sebanyak 10 orang.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa hanya
terdapat 3 (3,1%) mahasiswa dengan kebiasaan
mendengarkan musik sebelum tidur yang memiliki
kualitas tidur baik, di mana hasil ini tidak jauh
berbeda dengan mahasiswa yang tidak
mendengarkan musik sebelum tidur yaitu sebanyak
5 (5,2%) mahasiswa. Hasil uji statistik didapatkan
nilai p=0,714 (p>0,05), hasil ini menunjukan
bahwa kebiasaan mendengarkan musik sebelum
tidur tidak memiliki hubungan yang signifikan
dengan kualitas tidur mahasiswa. Hasil ini sejalan
dengan penelitian sebelumnya oleh Huanga et al.
(2017) di mana tidak didapatkan hubungan
signifikan dari musik untuk meningkatkan kualitas
tidur seseorang.*®’

122

Pada tabel 2 dan 8 dapat dilihat bahwa secara
subjektif mahasiswa cenderung merasa bahwa
mereka memiliki kualitas tidur yang baik dan
merasa rileks dengan mendengarkan musik, namun
penilaian secara objektif dengan kuesioner PSQI
mendapatkan hasil sebaliknya. Hasil ini sejalan
dengan penelitian yang dilakukan oleh Lazic et al.
(2007), yang menjelaskan bahwa walaupun para
responden merasa rileks untuk tidur dengan
menggunakan musik, hamun secara statistik tidak
didapatkan hasil yang signifikan.®

Dalam penelitian ini musik yang didengarkan
oleh mahasiswa adalah musik pilihan atau musik
yang disukai oleh masing-masing mahasiswa. Hal
ini mengacu pada penelitian sebelumnya yang
menyediakan  berbagai  jenis musik  dan
memungkinkan para peserta untuk memilih musik
yang mereka sukai. Walaupun  peserta
mendengarkan berbagai jenis musik, namun secara
konsisten mereka menunjukkan peningkatan
kualitas tidur, sehingga mendukung gagasan bahwa
efek menguntungkan dari musik pada tidur tidak
berasal dari jenis musik tertentu, tetapi dari
karakteristik sedatif dari musik, seperti melodi
yang stabil dan ruang yang lambat pada tempo 60-
80 denyut per menit.®

Tabel 6 menunjukkan bahwa jenis musik yang
didengar oleh 2 mahasiswa yang memiliki kualitas
tidur baik dan kebiasaan mendengarkan musik
sebelum tidur adalah musik pop. Hal ini sesuai
dengan hasil penelitian sebelumnya yang
dilakukan oleh Wisnu (2018), di mana mahasiswa
yang mendengarkan musik pop sebelum tidur
memiliki  kualitas tidur yang lebih baik
dibandingkan dengan mereka yang mendengarkan
jenis musik lain.?°

Hasil pada tabel 4 menunjukkan bahwa
kualitas tidur pada mahasiswa yang berjenis
kelamin perempuan cenderung lebih buruk
daripada yang berjenis kelamin laki-laki. Hasil ini
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dkk (2016) di mana perempuan cenderung
memiliki kualitas tidur yang lebih buruk daripada
laki-laki dengan memperhatikan faktor
sosiodemografi, tingkat depresi dan gaya hidup
dari masing-masing jenis kelamin. Selain itu
berdasarkan hasil penelitian Reen et al. (2013) juga
menyatakan bahwa terdapat perbedaan mendasar
dalam biologis tidur pada masing-masing jenis
kelamin, di mana hasil penelitian mereka
menemukan fase dim light melatonin onset
(DLMO) yang rata-rata lebih awal pada perempuan
daripada laki-laki, dan waktu tidur yang dipilih
oleh perempuan lebih lambat sehubungan dengan
timbulnya melatonin mereka daripada laki-laki.?!?2

Hasil penelitian ini  menunjukkan bahwa
sebesar 91,7% mahasiswa memiliki kualitas tidur
yang buruk, di mana dapat dilihat pada tabel 1
bahwa rentang usia para responden berkisar 16-20
tahun yang termasuk kedalam kategori remaja atau
dewasa muda. Pada usia ini terjadi pergeseran
irama sirkardian, hal ini diakibatkan oleh
melatonin, yaitu hormon yang memberikan tanda
ke otak jika tubuh membutuhkan tidur, dilepaskan
larut malam pada remaja, sehingga remaja lebih
sering untuk tertidur lebih larut.?® Selain itu juga
berdasarkan penelitian, gangguan tidur pada usia
dewasa muda juga disebabkan oleh kebiasaan
menggunakan gadget sebelum tidur, di mana efek
cahaya elektronik yang memancarkan sinar biru,
khususnya pada 46-477 nm memiliki efek supresi
melatonin, yang akan mengakibatkan seseorang
terus terjaga.?*

Latar belakang responden pada penelitian ini
merupakan mahasiswa fakultas kedokteran, yang
mungkin dapat memengaruhi mengapa kebiasaan
mendengarkan musik menjadi tidak berdampak
untuk meningkatkan kualitas tidur akibat kadar
stres yang lebih dominan. Kelemahan penelitian ini
adalah tidak mengukur tingkat stres subjek,
sehingga tidak diketahui apakah benar stress dalam
perkuliahan ~ sebagai  mahasiswa  fakultas
kedokteran yang menyebabkan hasilnya tidak
berpengaruh. Sesuai dengan penelitian yang
dilakukan oleh Alsaggaf et al. (2016) yang
mengungkapkan bahwa terdapat kebiasaan tidur
yang buruk di kalangan mahasiswa kedokteran, di
mana mereka memiliki kebiasaan tidur pada waktu
larut dan sering kurang tidur dengan rata-rata jam
tidur setiap malam adalah 5,8 jam. Hasil penelitian
tersebut menunjukan adanya asosiasi signifikan
antara tingkat stres yang tinggi terhadap buruknya
kualitas tidur. Pada penelitian yang dilakukan oleh
Alotaibi et al. (2020) juga mendapatkan hasil yang
sama, di mana mahasiswa fakultas kedokteran
memiliki kualitas tidur yang buruk dan secara
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Simpulan

Kualitas tidur mahasiswa FK Ukrida angkatan
2018 secara umum buruk (91,7%), dari total 96
responden yang memiliki kualitas tidur baik hanya
terdapat 8 orang. Tiga dari 48 mahasiswa yang
memiliki kebiasaan mendengarkan musik sebelum
tidur memiliki kualitas tidur baik. Lima dari
delapan mahasiswa yang memiliki kualitas tidur
baik secara objektif tidak memiliki kebiasaan
mendengarkan musik sebelum tidur. Hasil uji chi
square menunjukkan tidak ada hubungan antara
kebiasaan mendengarkan musik dan kualitas tidur
mahasiswa Fakultas Kedokteran Ukrida (p =
0,714).
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