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ABSTRAK 
Kualitas tidur merupakan salah satu faktor penting yang berperan dalam menjaga keseimbangan 

fisiologis tubuh, termasuk stabilitas tekanan darah. Mahasiswa keperawatan memiliki risiko 

mengalami gangguan kualitas tidur akibat tuntutan akademik, aktivitas organisasi, serta jadwal 

praktikum yang padat. Gangguan kualitas tidur yang berlangsung secara terus-menerus dapat 

berdampak negatif terhadap sistem kardiovaskular dan berpotensi meningkatkan tekanan darah. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara kualitas tidur dengan tekanan darah pada 

mahasiswa S1 Keperawatan Angkatan 2022 Universitas Muhammadiyah Kudus. Penelitian ini 

menggunakan metode kuantitatif dengan desain observasional analitik dan pendekatan cross 

sectional. Sampel penelitian berjumlah 140 mahasiswa yang diambil menggunakan teknik 

pengambilan sampel sesuai kriteria inklusi. Kualitas tidur diukur menggunakan kuesioner kualitas 

tidur, sedangkan tekanan darah diukur menggunakan alat ukur tekanan darah standar. Analisis data 

dilakukan secara univariat dan bivariat menggunakan uji Rank Spearman. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa sebagian besar responden berada pada kategori pra-hipertensi sebanyak 65 

mahasiswa (46,4%), diikuti oleh tekanan darah normal sebanyak 63 mahasiswa (45,0%). Selain itu, 

sebagian besar mahasiswa memiliki kualitas tidur yang kurang baik. Hasil analisis bivariat 

menunjukkan terdapat hubungan yang bermakna antara kualitas tidur dengan tekanan darah pada 

mahasiswa (p = 0,035) dengan nilai koefisien korelasi (ρ) sebesar 0,179. Hubungan tersebut bersifat 

positif dengan kekuatan korelasi lemah. Kesimpulan penelitian ini menunjukkan bahwa kualitas 

tidur berhubungan dengan tekanan darah pada mahasiswa S1 Keperawatan Angkatan 2022 

Universitas Muhammadiyah Kudus. Oleh karena itu, diperlukan upaya peningkatan kualitas tidur 

sebagai bagian dari pencegahan gangguan tekanan darah pada mahasiswa. 

Kata Kunci: Kualitas Tidur, Tekanan Darah, Mahasiswa Keperawatan.  

 

PENDAHULUAN 

Mahasiswa merupakan peserta didik yang terdaftar dan menempuh pendidikan di 

perguruan tinggi sebagaimana diatur dalam Undang-Undang Nomor 12 Tahun 2012 tentang 

Pendidikan Tinggi. Pada masa perkuliahan, mahasiswa dihadapkan pada berbagai tuntutan 

akademik dan aktivitas organisasi yang menuntut kemampuan adaptasi tinggi. Kondisi 

tersebut sering kali memicu stres psikologis dan berdampak pada gangguan kualitas tidur. 

Selain itu, pola hidup mahasiswa saat ini cenderung tidak teratur, seperti kurang tidur, 

konsumsi kafein berlebihan, serta minim aktivitas fisik, yang dapat memperburuk kondisi 

kesehatan, termasuk fluktuasi tekanan darah. 

Tekanan darah merupakan indikator penting fungsi sistem kardiovaskular yang 

mencerminkan kekuatan aliran darah terhadap dinding arteri. World Health Organization 

(WHO) menyatakan bahwa hipertensi merupakan kondisi medis serius yang meningkatkan 

risiko penyakit jantung, stroke, dan gagal ginjal, serta sering disebut sebagai the silent killer 

karena sering tidak menimbulkan gejala. Secara global, sekitar 1,3 miliar orang dewasa 

mengalami hipertensi, dengan prevalensi yang terus meningkat, termasuk pada kelompok 

usia muda (WHO, 2024). Di Indonesia, prevalensi hipertensi meningkat signifikan dari 

25,8% pada tahun 2013 menjadi 34,1% pada tahun 2018, dan Jawa Tengah termasuk 
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provinsi dengan angka prevalensi yang tinggi. 

Kualitas tidur berperan penting dalam regulasi tekanan darah melalui mekanisme 

neurohormonal dan aktivitas sistem saraf otonom. Tidur yang tidak adekuat dapat 

mengganggu keseimbangan kardiovaskular dan meningkatkan risiko tekanan darah tidak 

normal. Mahasiswa keperawatan menjadi kelompok yang rentan mengalami gangguan tidur 

akibat tekanan akademik dan tuntutan praktikum klinik yang padat, sehingga berpotensi 

memengaruhi kesehatan fisik dan performa akademik mereka. 

Hasil penelitian sebelumnya menunjukkan temuan yang beragam. Subagiartha dkk. 

(2024) menemukan adanya hubungan signifikan antara kualitas tidur dan tekanan darah, 

sedangkan Chandra dkk. (2024) melaporkan tidak adanya hubungan bermakna pada 

populasi mahasiswa. Studi pendahuluan yang dilakukan pada mahasiswa S1 Keperawatan 

Angkatan 2022 Universitas Muhammadiyah Kudus juga menunjukkan adanya gangguan 

tidur yang disertai peningkatan tekanan darah pada sebagian responden. 

Berdasarkan fenomena tersebut, diperlukan penelitian lebih lanjut untuk 

mengevaluasi hubungan antara kualitas tidur dan tekanan darah pada mahasiswa 

keperawatan. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan dasar ilmiah bagi upaya promotif 

dan preventif dalam praktik keperawatan, khususnya dalam meningkatkan kesadaran 

mahasiswa akan pentingnya kualitas tidur sebagai bagian dari gaya hidup sehat. 

Berdasarkan latar belakang tersebut, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 

dengan judul: “Hubungan Kualitas Tidur Dengan Tekanan Darah Pada Mahasiswa” 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain cross sectional. 

Penelitian dilaksanakan di Universitas Muhammadiyah Kudus pada bulan September-

oktober 2025. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Karakteristik Responden 

Karakteristik responden dalam penelitian  ini meliputi usia, jenis kelamin, berat 

badan, tinggi badan, riwayat keturunan hipertensi, riwayat penyakit lain, kebiasaan 

konsumsi makanan berminyak atau berlemak, tingkat stress responden dan kebiasaan 

berolahraga. 
Tabel 1 Usia Responden 

 

 

 

 

           
Sumber :Data diolah peneliti, 2025 

Berdasarkan Tabel 1, menunjukkan bahwa mayoritas responden berada pada 

kelompok usia 18 hingga 21 tahun, dengan jumlah 121 responden atau setara dengan 86,4% 

dari total responden. Sementara itu, responden yang berusia 22 hingga 25 tahun berjumlah 

19 orang, yang mewakili 13,6%. Hal ini mengindikasikan bahwa penelitian ini didominasi 

oleh partisipan dari kalangan usia muda.  

 

 

 

 

 

Usia Responden Frekuensi Persentase (%) 

18 – 21 Tahun 121 86.4 

22 – 25 Tahun 19 13.6 

Total 140 100.0 
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Tabel 2  Jenis Kelamin Responden 

 

 

 

 
Sumber : Data diolah peneliti, 2025 

Berdasarkan data dari Tabel 2, data demografi responden menunjukkan bahwa 

mayoritas partisipan adalah perempuan, dengan total 115 responden atau setara dengan 

82,1%. Sementara itu, responden laki-laki berjumlah 25 orang, yang membentuk 17,9% dari 

total populasi penelitian. 
Tabel 3 Berat Badan Responden 

 

 

 

 

 

 
Sumber : Data diolah peneliti, 2025 

Distribusi berat badan responden menunjukkan bahwa dari total 140 responden, 

sebagian besar berada pada kategori berat badan kurang dari 59 kg, yaitu sebanyak 61 orang 

atau sebesar 43,6%. Selanjutnya, responden dengan berat badan kurang dari 69 kg 

berjumlah 56 orang dengan persentase 40,0%. Sementara itu, responden yang memiliki 

berat badan lebih dari 70 kg merupakan kelompok dengan jumlah paling sedikit, yaitu 

sebanyak 23 orang atau sebesar 16,4%.  
Tabel 4 Tinggi Badan Responden 

 

 

 

 

 

 

 

Sumber : Data diolah peneliti, 2025 

Berdasarkan Tabel 4 tentang tinggi badan responden, dari total 140 responden 

diketahui bahwa sebagian besar responden memiliki tinggi badan kurang dari 160 cm, yaitu 

sebanyak 61 orang atau sebesar 43,6%. Jumlah yang sama juga ditemukan pada responden 

dengan tinggi badan kurang dari 169 cm, yakni 61 orang atau 43,6%. Selanjutnya, 

responden dengan tinggi badan lebih dari 179 cm berjumlah 8 orang dengan persentase 

5,7%. Sementara itu, responden yang memiliki tinggi badan lebih dari 180 cm sebanyak 10 

orang atau 7,1%. 
Tabel 5 Riwayat Keturunan Hipertensi 

 

 

 

 

 

 
Sumber : Data diolah peneliti, 2025 

Berdasarkan Tabel 5, dari total 140 responden diketahui bahwa sebanyak 65 

responden atau 46,4% memiliki riwayat keturunan hipertensi. Sementara itu, responden 

Jenis Kelamin Frekuensi Persentase (%) 

Laki - laki 25 17.9 

Perempuan 115 82.1 

Total 140 100.0 

Berat Badan Frekuensi Persentase (%) 

<59 61 43.6 

<69 56 40.0 

>70 23 16.4 

Total 140 100.0 

Tinggi Badan Frekuensi Persentase (%) 

<160 61 43.6 

<169 61 43.6 

>179 8 5.7 

>180 10 7.1 

Total 140 100.0 

Riwayat Keturunan 

Hipertensi 
Frekuensi Persentase (%) 

Ya 65 46.4 

Tidak 75 53.6 

Total 140 100.0 
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yang tidak memiliki riwayat keturunan hipertensi berjumlah 75 orang atau 53,6%.  
Tabel 6 Riwayat Penyakit Lain 

 

 

 

 

 

 
Sumber : Data diolah peneliti, 2025 

Berdasarkan Tabel 6, dari total 140 responden terdapat 17 responden atau 12,1% 

yang memiliki riwayat penyakit lain. Sementara itu, sebanyak 123 responden atau 87,9% 

tidak memiliki riwayat penyakit lain. 
Tabel 7 Kebiasaan Konsumsi Makanan Berminyak atau Berlemak 

 

 

 

 

 

 
Sumber : Data diolah peneliti, 2025 

Berdasarkan Tabel 47, dari total 140 responden sebanyak 91 responden atau 65,0% 

menyatakan sering mengonsumsi makanan berminyak atau berlemak. Sementara itu, 49 

responden atau 35,0% menyatakan tidak sering mengonsumsi makanan berminyak atau 

berlemak. 
Tabel 8 Distribusi Responden Berdasarkan Tingkat Stres 

 

 

 

 

 

 
Sumber : Data diolah peneliti, 2025 

Berdasarkan Tabel 8, dari total 140 responden terdapat 92 responden atau 65,7% 

yang menyatakan mengalami stres. Sementara itu, sebanyak 48 responden atau 34,3% 

menyatakan tidak mengalami stres. 
Tabel 9 Kebiasaan Berolahraga 

 

 

 

 

 

 
Sumber : Data diolah peneliti, 2025 

Berdasarkan Tabel 9, dari total 140 responden sebanyak 64 responden atau 45,7% 

terbiasa melakukan olahraga. Sementara itu, 76 responden atau 54,3% menyatakan tidak 

terbiasa berolahraga.  

Hasil univariat 

Analisis univariat dalam penelitian ini terdiri dari kualitas tidur dan tekanan darah 

pada mahasiswa s1-keperawatan.   

 

Riwayat Penyakit 

Lain 
Frekuensi Persentase (%) 

Ya 17 12.1 

Tidak 123 87.9 

Total 140 100.0 

Konsumsi Makanan 

Tidak Sehat 
Frekuensi Persentase (%) 

Ya 91 65.0 

Tidak 49 35.0 

Total 140 100.0 

Tingkat Stres Frekuensi 
Persentase 

(%) 

Ya 92 65.7 

Tidak 48 34.3 

Total 140 100.0 

Kebiasaan 

Berolahraga 
Frekuensi 

Persentase 

(%) 

Ya 64 45.7 

Tidak 76 54.3 

Total 140 100.0 
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Tabel 10 Kualitas Tidur Mahasiswa S1-Keperawatan Universitas Muhammadiyah Kudus 

Kualitas Tidur Mahasiswa Frekuensi Persentase 

(%) 

Baik 37 26.4 

Buruk 103 73.6 

Total 140 100.0 
Sumber : Data diolah peneliti, 2025 

Berdasarkan Tabel 10, diketahui bahwa dari 140 reponden  sebagian besar 

mahasiswa S1 Keperawatan Universitas Muhammadiyah Kudus memiliki kualitas tidur 

buruk, yaitu sebanyak 103 responden (73,6%), sedangkan mahasiswa dengan kualitas tidur 

baik berjumlah 37 responden (26,4%).  
Tabel 12 Tekanan Darah Mahasiswa S1-Keperawatan Universitas Muhammadiyah Kudus 

Tekanan Darah Mahasiswa Frekuensi Persentase 

(%) 

Normal 63 45.0 

Pra -Hipertensi 65 46.4 

Hipertensi Tk. 1 7 5.0 

Hipertensi Sistolik Terisolasi 5 3.6 

Total 140 100.0 
Sumber : Data diolah peneliti, 2025 

Berdasarkan tabel distribusi frekuensi Tekanan Darah Mahasiswa, mayoritas 

responden memiliki tekanan darah yang berada dalam kategori pra-hipertensi yang 

mencakup 65 responden (46,4%). Sementara itu, responden dengan tekanan darah normal 

berjumlah 63 orang atau 45,0%. Terdapat sebagian kecil responden yang mengalami 

hipertensi Tk 1 tercatat pada 7 mahasiswa (5,0%) dan hipertensi sistolik terisolasi pada 5 

mahasiswa (3,6%). 

Analisis Bivariat 

Hasil uji bivariat dalam penelitian ini  menggunakan uji spearman rho karena  hasil 

dari uji normalitas data tidak terdistribusi secara normal.  

1. Hasil Uji Rank Spearman 

  Tekanan 

Darah 

Kualitas Tidur ρ 0,179 

 p 0,035 

 n 140 
Sumber : Data diolah peneliti, 2025 

Berdasarkan hasil uji statistik Spearman’s Rho, diperoleh nilai signifikansi atau p-

value sebesar 0,035. Karena nilai (p<0,05), maka dapat disimpulkan bahwa terdapat 

hubungan yang signifikan antara Kualitas Tidur Mahasiswa dengan Tekanan Darah. Nilai 

koefisien korelasi (r) sebesar 0,179 menunjukkan kekuatan hubungan yang berada pada 

kategori sangat lemah dengan arah hubungan positif. Hal ini berarti, semakin buruk kualitas 

tidur mahasiswa (jika skor semakin tinggi), maka ada kecenderungan tekanan darah juga 

akan meningkat, meskipun hubungannya tidak terlalu kuat. 

Pembahasan 

1. Gambaran  Kualitas Tidur Mahasiswa S1 Keperawatan 

Beradasarkan hasil penelitian nilai kualitas tidur pada mahasiswa Universitas 

Muhammadiyah Kudus diperoleh hasil 37 responden (26,4%)  menunjukkan kualitas tidur 

yang baik sedangkan 103 responden (73,6%)  menunjukkan kualitas tidur yang buruk. Rata-

rata mahasiswa Universitas Muhammadiyah Kudus memiliki kualitas tidur yang buruk 
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disebabkan oleh stress sebanyak  92 responden (65.7%), kurangnya olahraga 76 responden 

(54.3%), Penilaian kualitas tidur diperoleh dari hasil pengukuran Kuesioner kualitas tidur 

menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). 

Mayoritas mahasiswa S1 Keperawatan memiliki pola tidur yang cenderung tidak 

teratur dan kualitas tidur yang kurang baik. Hal ini terlihat dari sebagian besar responden 

yang terbiasa tidur setelah pukul 22.00 (73,6%), sementara waktu bangun pagi didominasi 

sebelum pukul 06.00 (67,1%). Kondisi tersebut menunjukkan adanya pemendekan durasi 

tidur malam yang dapat mengganggu ritme sirkadian tubuh. Ketidaksesuaian antara waktu 

tidur dan waktu bangun ini berpotensi menyebabkan tubuh tidak memperoleh waktu 

pemulihan yang optimal selama tidur. 

Selain itu, sebagian besar responden membutuhkan waktu lebih dari 15 menit untuk 

dapat tertidur, bahkan sebanyak 32% responden memerlukan waktu 16–30 menit dan 32% 

lainnya membutuhkan lebih dari 30 menit. Lamanya latensi tidur ini mengindikasikan 

adanya kesulitan memulai tidur, yang sering dikaitkan dengan aktivitas mental yang tinggi, 

stres akademik, serta kebiasaan menggunakan gawai sebelum tidur. Kesulitan memulai tidur 

dapat menyebabkan tidur menjadi dangkal dan mudah terbangun, sehingga menurunkan 

kualitas tidur secara keseluruhan. 

Durasi tidur responden juga menunjukkan kondisi yang kurang ideal, di mana 

sebagian besar responden tidur kurang dari 7 jam per malam. Bahkan, hampir setengah 

responden tidur kurang dari 6 jam, dan sebagian lainnya hanya tidur kurang dari 5 jam. 

Durasi tidur yang pendek secara terus-menerus dapat menyebabkan akumulasi kelelahan 

dan gangguan fungsi fisiologis tubuh, termasuk peningkatan aktivitas sistem saraf simpatis 

yang berpengaruh terhadap tekanan darah. 

Gangguan tidur selama satu bulan terakhir juga cukup sering dialami oleh 

responden, terutama berupa terbangun di tengah malam atau dini hari, sulit tertidur kembali, 

serta harus bangun untuk ke kamar mandi. Meskipun sebagian besar responden jarang 

mengalami gangguan pernapasan atau mendengkur keras, adanya gangguan tidur berulang 

tetap dapat mengurangi efisiensi tidur dan menyebabkan tidur tidak nyenyak. Kondisi ini 

diperberat dengan adanya keluhan merasa kepanasan, kedinginan, mimpi buruk, serta nyeri 

yang dialami oleh sebagian responden, yang dapat mengganggu kontinuitas tidur. 

Dampak dari kualitas tidur yang kurang baik terlihat pada fungsi siang hari 

responden. Sebagian besar mahasiswa melaporkan sering merasa mengantuk atau sulit 

mempertahankan kewaspadaan saat melakukan aktivitas sehari-hari, seperti belajar, makan, 

maupun aktivitas sosial. Selain itu, mayoritas responden juga mengalami gangguan dalam 

berkonsentrasi dan menjaga antusiasme dalam menyelesaikan tugas akademik, mulai dari 

masalah ringan hingga masalah sedang dan berat. Hal ini menunjukkan bahwa kualitas tidur 

yang buruk tidak hanya berdampak pada kondisi fisik, tetapi juga pada fungsi kognitif dan 

performa akademik mahasiswa. 

Kebiasaan konsumsi makanan berminyak atau tidak sehat ternyata berkaitan dengan 

kualitas tidur mahasiswa. Penelitian oleh (Badzlina & Sari, 2022) menemukan adanya 

hubungan yang signifikan antara kebiasaan konsumsi makanan tidak sehat, cepat saji dan 

pola makan malam yang tidak tepat waktu, yang dapat meningkatkan risiko kualitas tidur 

buruk dengan  (p < 0,05). 

Stres psikologis akibat beban akademik dan tuntutan tugas kampus dapat memicu 

gangguan tidur. Hal ini sejalan dengan penelitian (Rizka RuriyantiR dkk., 2023) pada 

mahasiswa keperawatan Universitas Sari Mulia Banjarmasin yang menunjukkan adanya 

hubungan signifikan antara tingkat stres dan kualitas tidur dengan nilai korelasi r = 0,646 

dan p < 0,05, yang berarti semakin tinggi tingkat stres, maka kualitas tidur mahasiswa 

semakin buruk. 
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Kurangnya olahraga atau aktivitas fisik juga berkaitan dengan penurunan kualitas 

tidur. Mahasiswa yang memiliki aktivitas fisik lebih tinggi maka kualitas tidur yang lebih 

baik melalui mekanisme pengurangan perenungan dan depresi yang dapat mengganggu 

tidur.  

Durasi tidur pendek (short sleep duration) sebanyak 103 responden (73.6%) 

berkontribusi pada penurunan kualitas tidur secara keseluruhan. Durasi tidur pendek (<7 

jam) berhubungan dengan peningkatan risiko hipertensi dengan odds ratio (OR) = 1,36; 95% 

CI = 1,13–1,64; p = 0,001, menunjukkan hubungan yang signifikan antara durasi tidur 

pendek dan kejadian hipertensi (Nurrobi dkk., 2024). 

Penurunan kualitas tidur yang terjadi terus-menerus dan parah dapat memicu 

perubahan fisiologis yang mengganggu keseimbangan homeostasis tubuh. Hal ini terjadi 

karena hipotalamus mengaktifkan sistem saraf simpatik untuk merespons gangguan 

tersebut, yang pada akhirnya menyebabkan ritme sirkadian menjadi tidak teratur (Nugroho 

dkk., 2024).  Durasi dan kualitas tidur yang buruk dapat memicu peningkatan aktivitas 

sistem saraf simpatik, yang  berkontribusi  pada  munculnya  stressor  fisik  dan  psikologis 

(Nugroho dkk., 2024). Oleh karena itu, kurang tidur bukan hanya sekadar rasa lelah, 

melainkan pemicu serius bagi kondisi medis yang dapat mengganggu kesehatan secara 

permanen. 

Secara keseluruhan, temuan ini mengindikasikan bahwa mahasiswa S1 Keperawatan 

dalam penelitian ini cenderung mengalami kualitas tidur yang kurang baik, ditandai dengan 

waktu tidur yang larut, durasi tidur yang pendek, latensi tidur yang panjang, serta adanya 

gangguan tidur dan disfungsi di siang hari, konsumsi makanan yang tidak sehat, stress dan 

kurangnya aktivitas fisik. Kondisi tersebut dapat menjadi faktor yang berkontribusi terhadap 

perubahan tekanan darah dan gangguan kesehatan lainnya, sehingga kualitas tidur perlu 

mendapat perhatian khusus dalam upaya menjaga kesehatan mahasiswa keperawatan. 

2. Gambaran Tekanan Darah Mahasiswa S1 Keperawatan 

Berdasarkan data dari 140 responden, didapati distribusi yang beragam pada  

kategori tekanan darah. Sebanyak 63 orang atau 45,0% responden tercatat memiliki tekanan 

darah normal. Keadaan normotensif pada sebagian besar sampel ini lazim ditemukan pada 

populasi usia muda, yang secara umum memiliki risiko kardiovaskular lebih rendah 

dibandingkan kelompok usia yang lebih tua. Status tekanan darah normal ini perlu ditinjau 

bersamaan dengan faktor gaya hidup dan lingkungan, mengingat tekanan akademik dan 

perubahan pola hidup mahasiswa dapat menjadi pemicu peningkatan risiko di masa depan. 

Hasil penelitian ini adalah tingginya prevalensi status pra-hipertensi, di mana 

sebanyak 65 responden atau 46,4% diklasifikasikan dalam kategori ini. Angka prevalensi 

46,4%  ini jauh melampaui temuan pada beberapa penelitian sejenis di Indonesia yang 

melaporkan prevalensi pra-hipertensi pada mahasiswa berkisar antara 23,6% hingga 38,47% 

(Zahra & Marindra Siregar, 2023) . Tingginya proporsi ini mengindikasikan bahwa lebih 

dari setengah populasi sampel berada pada kondisi berisiko tinggi (at risk) untuk 

mengembangkan hipertensi klinis di kemudian hari. Peningkatan risiko ini seringkali 

dikaitkan dengan faktor gaya hidup seperti kurangnya aktivitas fisik, pola makan yang 

buruk, dan, yang paling relevan dengan penelitian ini, durasi dan kualitas tidur yang kurang.  

Hampir setengah responden (46,4%) memiliki riwayat keturunan hipertensi, 

sedangkan 53,6% lainnya tidak. Hal ini menunjukkan bahwa faktor genetik dapat menjadi 

salah satu risiko hipertensi pada mahasiswa S1 Keperawatan. Meskipun sebagian besar 

responden tidak memiliki riwayat keluarga hipertensi, mahasiswa yang memiliki faktor 

keturunan tetap perlu memperhatikan gaya hidup dan pola tidur, karena kombinasi faktor 

genetik dan lingkungan dapat meningkatkan risiko tekanan darah tinggi di masa depan. 
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Selain faktor keturunan, sebagian kecil responden (12,1%) melaporkan memiliki 

riwayat penyakit lain, sedangkan mayoritas (87,9%) tidak. Temuan ini menunjukkan bahwa 

sebagian besar mahasiswa relatif sehat secara fisik, sehingga faktor kesehatan kronis 

kemungkinan belum menjadi penyebab utama gangguan tekanan darah pada kelompok ini. 

Faktor risiko lain yang cukup menonjol terlihat dari kebiasaan konsumsi makanan 

berminyak atau berlemak, di mana 65% responden melaporkan sering mengonsumsi 

makanan jenis ini. Pola makan tinggi lemak dapat berkontribusi terhadap peningkatan 

tekanan darah dan gangguan kardiovaskular, terutama jika dikombinasikan dengan gaya 

hidup kurang aktif dan kualitas tidur yang kurang optimal. Kondisi ini menekankan 

pentingnya edukasi kesehatan tentang pola makan sehat bagi mahasiswa keperawatan, agar 

risiko hipertensi dapat dicegah sejak dini. 

Meskipun prevalensi hipertensi Tk. 1 (5.0%) dan hipertensi sistolik terisolasi (3.6%) 

relatif kecil, keberadaan kasus ini pada kelompok usia dewasa muda merupakan hal yang 

patut diwaspadai. Hipertensi pada usia muda, terutama hipertensi primer, sangat 

dipengaruhi oleh faktor gaya hidup yang tidak sehat dan kualitas tidur yang buruk. Distribusi 

tekanan darah pada mahasiswa Universitas Muhammadiyah Kudus menunjukkan 

kecenderungan yang mengkhawatirkan dengan tingginya angka pra-hipertensi 65 reponden 

(46.4%). Angka ini merupakan representasi dari kerentanan populasi mahasiswa terhadap 

tekanan darah tinggi. Hal ini sejalan dengan konsistensi temuan dari literatur ilmiah 

(Greenlund & Carter, 2022) yang mengidentifikasi bahwa kualitas tidur yang buruk 

merupakan salah satu faktor etiologis dominan yang memicu peningkatan tekanan darah 

pada remaja dan dewasa muda, terutama akibat disregulasi fisiologis pada sistem saraf 

simpatis. Secara spesifik, kualitas tidur yang terganggu memicu aktivasi berlebihan 

(hiperaktivitas) pada sistem saraf simpatis, yang dapat diukur melalui peningkatan aktivitas 

saraf simpatis otot (Muscle Sympathetic Nerve Activity/MSNA) dan pelepasan katekolamin.  

Kondisi simpatis overdrive ini secara langsung menyebabkan vasokonstriksi, 

meningkatkan resistensi vaskular perifer, dan menghambat penurunan tekanan darah yang 

normal terjadi di malam hari (non-dipping pattern). Oleh karena itu, tingginya prevalensi 

pra-hipertensi pada mahasiswa UMKU dapat diinterpretasikan dalam konteks hubungan 

kausal antara kualitas tidur yang buruk sebuah isu yang sering dijumpai pada mahasiswa 

dan aktivasi otonom kardiovaskular yang berlebihan. Hal ini menekankan bahwa 

manajemen kualitas tidur (sleep hygiene) merupakan komponen preventif yang krusial 

untuk memitigasi risiko perkembangan pra-hipertensi menjadi hipertensi klinis pada dewasa 

muda. 

3. Hubungan Kualitas Tidur Dengan Tekanan Darah 

Kualitas tidur merupakan salah satu pilar fundamental bagi kesehatan fisiologis dan 

psikologis, khususnya pada populasi mahasiswa yang dihadapkan pada tuntutan akademik 

tinggi. Hasil penelitian pada mahasiswa S1 Keperawatan Universitas Muhammadiyah 

Kudus yang mengindikasikan bahwa dari 140 responden, mayoritas (103 mahasiswa atau 

73,6%) mengalami kualitas tidur yang buruk, sementara hanya 37 mahasiswa (26,4%) yang 

melaporkan kualitas tidur baik, memberikan gambaran representatif mengenai prevalensi 

gangguan tidur di kalangan ini.  

Secara fisiologis, kualitas tidur yang baik berperan penting dalam regulasi tekanan 

darah melalui pengaturan sistem saraf otonom dan ritme sirkadian tubuh. Selama tidur 

normal dan berkualitas, terutama pada fase tidur dalam (slow-wave sleep), tubuh secara 

alami mengalami penurunan aktivitas sistem saraf simpatis (yang memacu respons “fight 

or flight”) dan peningkatan aktivitas parasimpatis (yang menenangkan tubuh). Perubahan 

ini menyebabkan penurunan denyut jantung dan pelebaran pembuluh darah, sehingga 

tekanan darah menurun secara fisiologis saat tidur dalam fenomena yang dikenal sebagai 
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nocturnal dipping. Kondisi ini adalah bagian penting dari mekanisme pemulihan 

kardiovaskular dan perlindungan terhadap penyakit jantung. Ketika kualitas tidur buruk 

misalnya durasi tidur kurang dari yang direkomendasikan atau tidur yang terganggu maka 

mekanisme nocturnal dipping ini terganggu, sehingga tekanan darah cenderung tetap tinggi 

atau tidak turun sesuai yang seharusnya. Ketidakseimbangan ini berkontribusi pada aktivasi 

berlebih sistem saraf simpatis dan peningkatan hormon stres seperti kortisol, yang 

menyebabkan vasokonstriksi (penyempitan pembuluh darah) dan peningkatan tekanan 

darah baik saat tidur maupun saat bangun (American heart association, 2022) 

Fenomena ini menuntut analisis mendalam mengenai dampaknya, terutama terhadap 

parameter kesehatan vital seperti tekanan darah. Berbagai bukti ilmiah secara konsisten 

menunjukkan adanya hubungan signifikan antara kualitas tidur yang buruk dengan 

peningkatan risiko disregulasi tekanan darah. Sebagai contoh, dalam studi oleh (Dinda 

Rahmah Aulia dkk., 2023) yang berjudul “The Relationship Between Sleep Quality and 

Blood Pressure in Students”, ditemukan bahwa mahasiswa yang melaporkan kualitas tidur 

buruk memiliki tekanan darah yang secara signifikan lebih tinggi dibandingkan mereka 

dengan kualitas tidur baik. Studies literatur lainnya menguatkan hal ini, ulasan oleh (Arif 

Setiawan dkk., 2022) melaporkan bahwa pada sebagian besar penelitian (11 dari 12 studi) 

kualitas tidur yang buruk dan durasi tidur kurang dari 7 jam berkorelasi dengan peningkatan 

tekanan darah sistolik. Selanjutnya, penelitian oleh (Friska dkk., 2024) antara kualitas tidur 

dan tekanan darah pada populasi dengan hipertensi menunjukkan hubungan yang signifikan 

antara peningkatan tekanan darah dan kualitas tidur yang buruk. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian (Widya Kusumaningrum dkk., 2020) 

yang dilakukan pada mahasiswa Universitas Ngudi Waluyo dengan 78 responden, 

ditemukan bahwa kualitas tidur berkorelasi positif dengan tekanan darah. Hasil analisis 

menggunakan Spearman Rank Correlation menunjukkan koefisien hubungan antara 

kualitas tidur dan tekanan darah sistolik r = 0,400 (hubungan lemah) dan antara kualitas 

tidur dengan tekanan darah diastolik r = 0,619 (hubungan kuat), dengan nilai p < 0,05, yang 

berarti semakin buruk kualitas tidur maka tekanan darah cenderung meningkat secara 

signifikan. 

Oleh karena itu, dalam konteks mahasiswa S1 Keperawatan di Universitas 

Muhammadiyah Kudus, prevalensi tinggi kualitas tidur buruk bukan hanya menjadi 

indikator masalah tidur semata, tetapi juga menjadi alarm bahwa kelompok ini berisiko 

mengalami disregulasi tekanan darah atau bahkan hipertensi di masa depan. Maka dari itu, 

penting untuk memasukkan variabel kualitas tidur sebagai bagian dari skrining kesehatan 

dan strategi intervensi pada populasi mahasiswa, serta meneliti lebih lanjut hubungan 

konkret antara tidur, tekanan darah, dan faktor-faktor mediasi seperti stres akademik, gaya 

hidup, dan aktivitas fisik. 

Keterbatasan Penelitian  

Penelitian ini dalam pelaksanaannya, memiliki sejumlah keterbatasan yang perlu 

dipertimbangkan sebagai bahan evaluasi dan pengembangan penelitian selanjutnya adalah 

sebagai berikut : 

1. Karakteristik responden terbatas 

Penelitian ini hanya melibatkan mahasiswa dari satu program studi, yaitu 

keperawatan, sehingga hasil penelitian belum dapat digeneralisasikan pada seluruh 

mahasiswa Universitas Muhammadiyah Kudus maupun mahasiswa dari program studi lain. 

2. Jumlah responden terbatas 

Jumlah responden dalam penelitian ini sebanyak 140 orang, sehingga masih 

memungkinkan adanya keterbatasan dalam merepresentasikan populasi secara keseluruhan. 
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3. Variabel penelitian terbatas 

Penelitian ini hanya meneliti hubungan antara kualitas tidur dan tekanan darah, tanpa 

mempertimbangkan faktor lain yang dapat memengaruhi tekanan darah, seperti tingkat 

stres, aktivitas fisik, pola makan, konsumsi kafein, merokok, indeks massa tubuh (IMT), 

dan faktor genetik. 

4. Desain penelitian 

Penelitian ini menggunakan desain potong lintang (cross-sectional), sehingga hanya 

dapat menggambarkan hubungan antarvariabel dan tidak dapat menjelaskan hubungan 

sebab-akibat antara kualitas tidur dan tekanan darah. 

5. Metode pengukuran kualitas tidur 

Pengukuran kualitas tidur dilakukan menggunakan kuesioner, yang bergantung pada 

persepsi dan kejujuran responden, sehingga memungkinkan adanya bias subjektivitas dalam 

pengisian data. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian mengenai hubungan kualitas tidur dengan tekanan 

darah pada mahasiswa S1 Keperawatan Angkatan 2022 Universitas Muhammadiyah Kudus, 

maka dapat ditarik beberapa kesimpulan sebagai berikut: 

1. Gambaran tekanan darah pada mahasiswa S1 Keperawatan Angkatan 2022 Universitas 

Muhammadiyah Kudus dari 140 responden menunjukkan bahwa sebagian besar 

responden berada pada kategori pra-hipertensi, yaitu sebanyak 65 mahasiswa (46,4%), 

diikuti oleh kategori tekanan darah normal sebanyak 63 mahasiswa (45,0%). Sementara 

itu, responden yang termasuk dalam kategori hipertensi tingkat 1 berjumlah 7 

mahasiswa (5,0%) dan hipertensi sistolik terisolasi sebanyak 5 mahasiswa (3,6%). Hal 

ini menunjukkan bahwa sebagian mahasiswa telah berada pada kondisi tekanan darah 

yang berisiko mengalami peningkatan tekanan darah di masa mendatang. 

2. Gambaran kualitas tidur mahasiswa S1 Keperawatan Angkatan 2022 Universitas 

Muhammadiyah Kudus menunjukkan bahwa terdapat mahasiswa yang mengalami 

kualitas tidur kurang baik, yang berpotensi memengaruhi kondisi kesehatan, khususnya 

tekanan darah. 

3. Hasil analisis bivariat menggunakan uji Rank Spearman menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan yang bermakna antara kualitas tidur dengan tekanan darah pada mahasiswa 

S1 Keperawatan Angkatan 2022 Universitas Muhammadiyah Kudus, dengan nilai 

koefisien korelasi (ρ) sebesar 0,179 dan nilai signifikansi p = 0,035 (p < 0,05). Hubungan 

tersebut bersifat positif dengan kekuatan korelasi yang lemah, yang menunjukkan bahwa 

semakin buruk kualitas tidur mahasiswa, maka cenderung diikuti dengan peningkatan 

tekanan darah. 
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