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Berdasarkan hasil survei sebanyak 22% responden menyatakan 
bahwa kualitas tidurnya memburuk karena adanya Covid-19. Kualitas 
tidur yang menurun ini disebabkan karena stres, ketakutan dan 
kecemasan terhadap Covid-19 ini. Menurunnya kualitas tidur, tentu 
bukanlah hal yang baik dan memiliki dampak yang buruk bagi kesehatan 
fisik maupun mental. Maka ada baiknya jika kita mulai memperbaiki pola 
tidur yang buruk ini dan mengubahnya menjadi tidur yang berkualitas  

Kualitas tidur menurun di masa pandemi COVID 19. Hal ini 

disebabkan  stres, ketakutan dan kecemasan terhadap Covid-19 ini. 

Menurunnya kualitas tidur, tentu bukanlah hal yang baik dan 

memiliki dampak yang buruk bagi kesehatan fisik maupun mental.  

Studi pendahuluan kepada 10 pekerja yang bekerja dari rumah 

diperoleh bahwa 7 pekerja (70%) mengalami kualitas tidur yang 

buruk dan 3 pekerja (30%) mengalai kualitas kerja yang baik.   

Metode yang digunakan dalam penelitian ini dengan 

menggunakan desain studi cross sectional. Teknik pengumpulan 

data dengan menggunakan purposive sampling dimana peneliti 

menentukan pengambilan sampel menggunakan kriteria yang telah 

dipilih dalam memilih sampel. Sampel pada penelitian ini sebanyak 

87 pekerja.  

Hasil penelitian univariat menunjukkan proporsi karakteristik 

responden yang tertinggi yaitu kualitas tidur yang buruk 78,2%, usia muda 

57.5%, jenis kelamin 79,35, stress sedang 59,8%, mengalami kelelahan 

63,2%, konsumsi kafein 80,5%, tidak konsumsi obat 98,9%, tidak biasa 

merokok 96,6%, tidak berolahraga 67,8%, tidak memiliki riwaayat 

penyakit  87,4% dan screentime > 2 jam  82,8%  Sedangkan hasil bivariat 

menunjukkan bahwa usia, konsumsi kafein dan kelelahan kerja memiliki 

hubungan yang signifikan dengan kualitas tidur pekerja yang bekerja dari 

rumah, sehingga disarankan perusahaan meninjau ulang prosedur kerja 

dan kebijakan bekerja dari rumah, mengadakan training mengenai sleep 

and fatigue awareness dan mengajak senam bersama secara online, 

mengurangi konsumsi kafein serta menerapkan peregangan setiap 2 jam 

kerja.  
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Memasuki masa pandemi ini, pekerjaan 

dilakukan dari rumah penggunaan telpon 

genggam,  komputasi dan internet meningkat 

dalam pekerjaan sehingga memengaruhi pola 

tidur, karena orang benar-benar membawa 

laptop, dan karenanya, bekerja, ke tempat tidur 

bersama mereka. Berdasarkan hasil survei 

sebanyak 22% responden menyatakan bahwa 

kualitas tidurnya memburuk karena adanya 

Covid-19. Kualitas tidur yang menurun ini 

disebabkan karena stres, ketakutan dan 

kecemasan terhadap Covid-19 ini. Menurunnya 

kualitas tidur, tentu bukanlah hal yang baik dan 

memiliki dampak yang buruk bagi kesehatan 

fisik maupun mental. Maka ada baiknya jika kita 

mulai memperbaiki pola tidur yang buruk ini 

dan mengubahnya menjadi tidur yang 

berkualitas. Berdasarkan hasil studi pendahuluan 

kepada 10 pekerja yang bekerja dari rumah 

diperoleh bahwa 7 pekerja (70%) mengalami 

kualitas tidur yang buruk dan 3 pekerja (30%) 

mengalai kualitas kerja yang baik. 

Hasil penelitian univariat menunjukkan 

proporsi karakteristik responden yang tertinggi 

yaitu kualitas tidur yang buruk 78,2%, usia muda 

57.5%, jenis kelamin 79,35, stress sedang 59,8%, 

mengalami kelelahan 63,2%, konsumsi kafein 

80,5%, tidak konsumsi obat 98,9%, tidak biasa 

merokok 96,6%, tidak berolahraga 67,8%, tidak 

memiliki riwaayat penyakit  87,4% dan 

screentime > 2 jam  82,8%  Sedangkan hasil 

bivariat menunjukkan bahwa usia, konsumsi 

kafein dan kelelahan kerja memiliki hubungan 

yang signifikan dengan kualitas tidur pekerja yang 

bekerja dari rumah, sedangkan masa kerja, durasi 

kerja, kebiasaan merokok, kebiasaan olahraga, 

screentime, stres dan jenis kelamin tidak 

berhubungan dengan kualitas pekerja yang bekerja 

dari rumah. Hasil penelitian ini memberikan 

masukan agar perusahaan meninjau ulang 

prosedur kerja dan kebijakan bekerja dari rumah, 

mengadakan training mengenai sleep and fatigue 

awareness dan mengajak senam bersama secara 

online, mengurangi konsumsi kafein serta 

menerapkan peregangan setiap 2 jam kerja.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Penelitian ini menggunakan desain cross 

sectional dengan sampel 87 orang. Pengumpulan 

data menggunkakan data primer dan sekunder, 

yang selanjutnya dianalisis dengan uji chi 

square. 
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