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Abstract 

Adequate sleep is essential since short sleep duration can cause various adverse effects. Previous 
research found that college students often find it difficult and have low intentions to get enough sleep 
due to several factors. This study aims to see the role of adequate sleep intention factors based on the 
Theory of Planned Behavior in college students, namely attitude toward behavior, subjective norm, 
and perceived behavioral control. Participants were 600 college students at a state university in 
Indonesia. The data was obtained through a questionnaire adapted from the Theory of Planned 
Behavior Questionnaire (α=0,793) and statistically analyzed using Structural Equation Modeling and 
Kruskal-Wallis. The results show that attitude toward behavior, subjective norm, and perceived 
behavioral control had a significant role in predicting adequate sleep intention in college students. 
Furthermore, attitude toward behavior has the most substantial role among the other factors. 
Through this research, future interventions that aim college students’ sleep intention can focus on 
targeting students’ attitude toward sleep behavior. 
Keywords: adequate sleep; college students; sleep intention; structural equation modelling; theory of 
planned behavior 

 
Abstrak 

Tidur cukup sangat penting bagi manusia dan kurangnya waktu tidur dapat menyebabkan berbagai 
dampak negatif. Pada penelitian sebelumnya, ditemukan bahwa mahasiswa sering mengalami 
kesulitan dan memiliki intensi yang rendah untuk tidur cukup karena berbagai faktor. Penelitian ini 
bertujuan untuk melihat peran faktor-faktor yang mendasari intensi tidur cukup berdasarkan Theory 
of Planned Behavior pada mahasiswa, yaitu attitude toward behavior, subjective norm, dan perceived 
behavioral control. Partisipan pada penelitian ini adalah 600 mahasiswa salah satu perguruan tinggi 
negeri di Indonesia. Data diperoleh dengan menggunakan kuesioner yang diadaptasi dari Theory of 
Planned Behavior Questionnaire (α=0,793) dan dianalisis secara statistik dengan Structural Equation 
Modeling serta Kruskal-Wallis. Hasil menunjukkan bahwa attitude toward behavior, subjective norm, 
dan perceived behavioral control berperan secara signifikan terhadap intensi tidur cukup mahasiswa. 
Adapun faktor yang memiliki peran terbesar dalam memprediksi intensi tidur cukup pada mahasiswa 
adalah attitude toward behavior. Melalui hasil penelitian ini, para praktisi dapat menyasar sikap 
mahasiswa terhadap perilaku tidur cukup saat hendak merancang intervensi tidur cukup pada 
mahasiswa. 
Kata kunci: intensi; mahasiswa; structural equation modelling; theory of planned behavior; tidur 
cukup 
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Pendahuluan  

Perilaku tidur cukup atau tidur yang umumnya berdurasi 7–9 jam (Lu dkk., 2017; 

Steptoe dkk., 2006), memegang peran penting dalam kehidupan manusia. Diketahui 

bahwa seseorang yang tidak melakukan perilaku tidur cukup berpotensi mengalami 

berbagai konsekuensi negatif yang dapat mengganggu kehidupan sehari-hari, seperti 

penurunan fungsi kognitif dan produktivitas individu (Taylor & Bramoweth, 2010), 

kesulitan untuk berfungsi secara sosial, serta mengalami berbagai permasalahan 

interpersonal (Lund dkk., 2010; Taylor & Bramoweth, 2010). Begitu pula dengan 

kesehatan fisik dan mental, kualitas kedua hal ini juga ditemukan berkorelasi dengan 

durasi tidur seseorang (Fuligni dkk., 2018; Lund dkk., 2010). 

Salah satu kelompok yang berisiko mengalami kesulitan tidur cukup adalah 

mahasiswa. Penelitian sebelumnya yang dilakukan terhadap mahasiswa dari 26 negara 

menunjukkan bahwa rata-rata mahasiswa hanya mampu melakukan tidur selama kurang 

dari 7 jam (Peltzer & Pengpid, 2016). Penelitian-penelitian lain juga menemukan sebuah 

tren penurunan waktu tidur pada mahasiswa yang kemudian berujung pada minimnya 

perilaku tidur cukup (Keyes dkk., 2015; Owens dkk., 2017; Sivertsen dkk., 2019).  

Ketika mahasiswa tidak dapat melakukan perilaku tidur cukup, berbagai dampak 

negatif yang merugikan dirinya sendiri maupun orang lain dapat terjadi, seperti 

kecelakaan saat melakukan aktivitas dan kecelakaan lalu lintas (Lund dkk., 2010; Taylor & 

Bramoweth, 2010), adanya hubungan interpersonal yang buruk (Wang dkk., 2016), 

menurunnya performa akademik (Okano dkk., 2019), meningkatnya perilaku bunuh diri 

(Becker dkk., 2018), serta mengalami gangguan psikologis seperti depresi (Islam dkk., 

2018; W. Li dkk., 2020). Mengingat adanya dampak-dampak negatif tersebut, tidur cukup 

sangat penting untuk dilakukan oleh mahasiswa. 

Masa transisi yang dialami mahasiswa dalam perkuliahan memunculkan berbagai 

macam tantangan, seperti kurangnya pengawasan orang tua, beban akademik yang lebih 

berat, serta terdapat tantangan dan kesempatan baru di lingkungan sosial. Hal-hal 

tersebut yang menyebabkan jadwal tidur mahasiswa menjadi tidak teratur dan 

kurangnya waktu tidur pada mahasiswa (Y. Li dkk., 2020; Taylor & Bramoweth, 2010). 

Selain itu, penyebab lain mahasiswa kesulitan untuk melakukan tidur cukup adalah 

rendahnya intensi untuk berperilaku tidur cukup (Hamilton dkk., 2020; Knowlden dkk., 

2012; Kor & Mullan, 2011; Lao dkk., 2016). Berdasarkan Ajzen (1991), intensi didefinisikan 

sebagai faktor-faktor motivasi pada diri individu  yang memengaruhi kecenderungannya 

untuk melakukan suatu perilaku. Adapun faktor-faktor tersebut terdiri dari attitude 

toward behavior, subjective norm, dan perceived behavior control.  

Attitude Toward Behavior (ATB) merupakan sejauh mana individu memiliki 

penilaian atau evaluasi yang baik atau buruk terhadap suatu perilaku. Subjective Norm 

(SN) merupakan tekanan sosial yang dirasakan individu untuk melakukan atau tidak 

melakukan perilaku. Sementara Perceived Behavioral Control (PBC) adalah seberapa 

mudah atau sulit yang dirasakan individu untuk melakukan suatu perilaku. Ditemukan 

bahwa semakin positif attitude dan subjective norm terhadap suatu perilaku serta 
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didukung oleh perceived behavioral control yang kuat, maka semakin tinggi intensi yang 

dimiliki individu untuk melakukan perilaku tersebut (Ajzen, 1991). 

Meskipun beberapa penelitian terdahulu menemukan peran yang signifikan dari 

faktor ATB, SN, dan PBC terhadap intensi tidur cukup mahasiswa, namun terdapat 

berbagai perbedaan pada hasil penelitian-penelitian tersebut. Sebagian penelitian 

menemukan bahwa PBC merupakan faktor yang paling memprediksi intensi tidur cukup 

(Branscum dkk., 2018; Knowlden dkk., 2012). Di sisi lain, hasil penelitian yang dilakukan 

oleh Kor dan Mullan (2011) menunjukkan bahwa SN adalah prediktor terkuat dari intensi 

tidur cukup pada mahasiswa. Sementara pada penelitian terbaru yang dilakukan oleh 

Hamilton, dkk. (2020), SN berpengaruh terhadap intensi tidur cukup, namun hanya 

signifikan pada mahasiswa di Hong Kong dan tidak pada mahasiswa di Australia. 

Berdasarkan pemaparan di atas, dapat diketahui bahwa tidur cukup sangat 

penting bagi mahasiswa yang dipengaruhi oleh intensi dan faktor-faktor yang 

melatarbelakanginya, walaupun terdapat temuan-temuan yang tidak konsisten. Hal ini 

nampaknya didasari karena faktor kompleksitas dan multifaktoral dari perilaku tidur itu 

sendiri, sehingga dibutuhkan teknik analisis data yang lebih mendalam, seperti structural 

equation modelling (Knowlden, 2012). Di saat yang bersamaan, penelitian intensi tidur 

cukup terhadap mahasiswa di Indonesia, masih sangat minim atau bahkan tidak ada sama 

sekali. Dengan demikian, terdapat dua pertanyaan penelitian pada penelitian ini, yaitu: 

(1) “Bagaimana pengaruh faktor ATB, SN, dan PBC terhadap intensi tidur cukup pada 

mahasiswa di Indonesia, (2) “Apakah terdapat perbedaan intensi dan faktor-faktor yang 

mendasarinya berdasarkan durasi tidur mahasiswa?”.  

 

Metode 

Desain Penelitian 

Penelitian ini dirancang dengan pendekatan kuantitatif dengan metode cross-

sectional, yaitu melakukan pengambilan data pada partisipan sebanyak satu kali pada 

waktu yang sama (Setia, 2016). Adapun pengambilan data dilakukan melalui kuesioner 

daring berbentuk Google Form yang disebarkan melalui media sosial. Sampel diperoleh 

dengan menggunakan teknik convenience sampling, yaitu mengambil sampel dari 

anggota populasi yang tersedia dan mudah dijangkau oleh peneliti. 

 

Partisipan 

Partisipan dalam penelitian ini berjumlah 600 orang mahasiswa yang berasal dari 

salah satu perguruan tinggi negeri di Provinsi Jawa Barat, Indonesia. Partisipan terdiri 

dari 222 orang laki-laki (37%) dan 378 orang perempuan (63%) dengan rentang usia 19 

sampai 25 tahun (M=20,30, SD=0,63). 

 

Instrumen 

Kuesioner pada penelitian ini terdiri dari beberapa pertanyaan demografis dan 

alat ukur direct measurement dari Theory of Planned Behavior Questionnaire yang 
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dikembangkan oleh Fishbein dan Ajzen (2010) dan diadaptasi oleh Rusdy (2017). Peneliti 

melakukan uji reliabilitas alat ukur dengan uji Cronbach’s Alpha. Hasil koefisien alpha yang 

diperoleh adalah α=0,793. Berdasarkan Taber (2018), alat ukur dengan nilai α>0,70 

dinyatakan memiliki reliabilitas yang baik. Dengan demikian, alat ukur Theory of Planned 

Behavior Questionnaire dapat digunakan dalam penelitian ini. 

Alat ukur tersebut berisi 26 item yang mengukur intensi tidur cukup (5 item) 

beserta faktor-faktor yang mendasarinya, yaitu sikap atau penilaian terhadap perilaku 

tidur cukup (attitude toward behavior) (9 item), persepsi terhadap tekanan sosial yang 

dirasakan dari perilaku tidur cukup (subjective norm) (5 item), serta keyakinan untuk 

dapat menampilkan perilaku tidur cukup (perceived behavioral control) (7 item). Tabel 1 

menyajikan item-item yang terdapat pada instrumen alat ukur beserta keterangan 

mengenai item-item yang bersifat unfavorable. 

Pengisian item-item alat ukur dilakukan menggunakan 7-point Likert scale dengan 

rentang 1 (sangat tidak sesuai) hingga 7 (sangat sesuai). Skor masing-masing item 

dijumlahkan menjadi skor total pada setiap dimensi alat ukur, yaitu intensi, ATB, SN, dan 

PBC. Skor diberikan pada item-item unfavorable dengan mengkonversikan skor yang 

diperoleh, yaitu skor 1 menjadi 7, skor 2 menjadi 6, dan seterusnya. Mengacu pada Rusdy 

(2017), skor pada masing-masing dimensi dikategorikan menjadi 2 berdasarkan tingkat 

atau intensitasnya, yaitu “kuat” dan “lemah” (Lihat Tabel 2). Adapun pengategorian ini 

dilakukan menggunakan  statistik hipotetik dengan melihat rata-rata dan standar deviasi 

dari alat ukur yang didasari oleh model distribusi normal (Azwar, 1993). 

Kuesioner juga berisi item pertanyaan mengenai rata-rata durasi tidur mahasiswa 

selama 1 bulan terakhir. Terdapat tiga rentang durasi tidur yang dapat dipilih, yaitu 1-3 

jam, 4-6 jam, dan 7-8 jam. Mengacu pada L. Li, dkk. (2017) serta Steptoe, dkk. (2006), 

mahasiswa yang memilih rentang durasi tidur 7-8 jam adalah mahasiswa yang melakukan 

perilaku tidur cukup. 

 

Teknik Analisis Data 

Data dianalisis secara statistik dengan menggunakan Structural Equation Modeling 

(SEM) untuk mengetahui pengaruh faktor ATB, SN, dan PBC terhadap intensi tidur cukup 

pada mahasiswa. Selain itu, analisis data juga dilakukan dengan uji non parametrik 

Kruskal-Wallis untuk melihat perbedaan skor ATB, SN, PBC, dan intensi tidur cukup 

berdasarkan durasi tidur yang dilaporkan mahasiswa. Seluruh proses analisis data pada 

penelitian ini dilakukan dengan bantuan program JASP 0.14.1.0 dan SPSS versi 23. 

Hasil 

Analisis Deskriptif  

Perolehan hasil skor intensi tidur cukup dan faktor-faktor yang mendasarinya 

yaitu ATB, SN, dan PBC dibagi berdasarkan kategori yang telah ditetapkan sebelumnya. 

Pada Tabel 3, diketahui bahwa sebagian besar partisipan memiliki intensi tidur cukup, 

ATB, SN, dan PBC dengan intensitas yang kuat. Meskipun demikian, masih terdapat 
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partisipan yang memiliki intensi tidur cukup serta faktor ATB, SN, dan PBC dengan 

intensitas yang tergolong lemah, terutama pada faktor PBC. Hal ini mengindikasikan 

bahwa sebagian partisipan merasa kurang yakin untuk dapat tidur dengan durasi yang 

cukup. 

 

Tabel 1 
Spesifikasi Alat Ukur  

Dimensi Item 

Intensi 4* Saya tidak memiliki keinginan untuk tidur cukup. 
10 Saya mempunyai rencana untuk tidur cukup. 
14 Saya akan berusaha untuk tidur cukup. 
22 Saya memiliki keinginan untuk tidur cukup. 
24 Saya berharap untuk dapat tidur dengan cukup. 

Attitude Toward 
Behavior (ATB) 

2 Tidur cukup membuat tubuh saya menjadi sehat. 
3* Saya berisiko merasa lelah apabila tidur 7-9 jam 

sehari. 
7* Menurut saya, tidur cukup tidak penting bagi 

kesehatan fisik saya. 
8* Tidur 7-9 jam merupakan hal yang tidak saya sukai. 
11 Tidur cukup membuat tubuh saya menjadi segar. 

12* Tidur cukup merupakan perilaku yang tidak berguna. 
17 Tidur cukup merupakan perilaku yang bermanfaat 

bagi diri saya sendiri. 
19 Menurut saya, tidur cukup membuat saya merasa 

senang. 
23 Menurut saya, tidur cukup memiliki dampak positif 

untuk saya. 
Subjective Norm 
(SN) 

1 Kebanyakan orang di sekitar saya akan setuju apabila 
saya tidur dengan cukup. 

6 Orangtua saya berpikiran bahwa saya harus tidur 
cukup. 

9 Orangtua saya tidur cukup setiap harinya. 
15 Teman-teman yang dekat dengan saya 

mengharapkan saya untuk tidur cukup. 
16 Kebanyakan teman yang saya kenal tidur cukup. 

Perceived Behavior 
Control (PBC) 

5 Saya yakin saya mampu untuk tidur cukup. 
13* Tugas organisasi yang ada, membuat saya tidak 

dapat tidur cukup. 

 
18* Tugas akademik yang ada, membuat saya tidak tidur 

cukup. 

 
20 Kamar dan tempat tidur yang saya tempati membuat 

saya dapat tidur cukup. 

 
21 Bagi saya, tidur cukup adalah hal yang mudah untuk 

dilakukan. 

 
25 Keputusan untuk tidur cukup sepenuhnya berada 

dalam kontrol saya. 

 
26* Kesibukan menjalankan berbagai kegiatan (hobi, 

tugas, dsb.) membuat saya tidak dapat tidur cukup. 
*Menandakan item unfavorable 
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Tabel 2 

Kategori Dimensi  

Dimensi Kategori Skor 

Lemah Kuat 

Intensi ≤ 20 ≥ 21 

Attitude Toward Behavior (ATB) ≤ 36 ≥ 37 

Subjective Norm (SN) ≤ 20 ≥ 21 

Perceived Behavioral Control (PBC) ≤ 28 ≥ 29 

 

Tabel 3 
Gambaran Variabel 

 Intensi 
(M=29,20, SD=4,52) 

ATB 
(M=50,90, SD=6,46) 

SN 
(M=25,71, SD=4,12) 

PBC 
(M=29,57, SD=5,49) 

N % N % N % N % 

Lemah 22 3,67 14 2,33 67 11,17 246 41 

Kuat 578 96,33 586 97,67 533 88,83 354 59 

 

Analisis Structural Equation Modelling 

Untuk mengetahui peran faktor ATB, SN, dan PBC terhadap intensi tidur cukup, 

maka dilakukan analisis Structural Equation Modeling dengan hasil sebagai berikut. 

 

 
**p<0,01, *p<0,05 

Gambar 1. Diagram SEM 

Tabel 4 

Kesesuaian Model  

 Indeks Tingkat Penerimaan 

(Hooper dkk., 2008) 

Keterangan 

Comparative Fit Index (CFI) 0,945 ≥0,90 good fit 

Normed-Fit Index (NFI) 0,901 ≥0,90 good fit 

Goodness-of-Fit Statistic (GFI) 0,935 ≥0,90 good fit 

Root Mean Square Error of 

Approximation (RMSEA) 

0,043 ≤0,08 good fit 
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Tabel 5 

Analisis SEM  

 Loading Factor (β) Standard Error p 

Intensi    -    ATB 0,73 0,12 <0,01 

Intensi    -    SN 0,19 0,07 <0,05 

Intensi    -    PBC 0,08 0,03 <0,05 

ATB         -    SN 0,70 0,04 <0,01 

ATB         -    PBC 0,60 0,04 <0,01 

SN           -    PBC 0,49 0,04 <0,01 

 

Hasil analisis SEM menunjukkan bahwa model pada Gambar 1 memiliki indeks 

kesesuaian model yang dapat diterima sesuai dengan yang terlampir pada Tabel 4. 

Ditemukan bahwa intensi tidur cukup dipengaruhi secara signifikan oleh faktor-faktor 

yang mendasarinya yaitu, ATB (β=0,73, p<0,01), SN (β=0,19, p<0,05), dan PBC (β=0,08, 

p<0,05). Adapun faktor yang berperan paling besar dalam memprediksi intensi tidur 

cukup adalah ATB. Selain itu, diperoleh nilai R2 sebesar 0,839 yang mengindikasikan 

bahwa 83,9% variabel intensi tidur cukup dipengaruhi oleh faktor ATB, SN, dan PBC.  

 

Analisis Kruskal-Wallis 

Selain melihat intensi tidur cukup berdasarkan faktor-faktor yang mendasarinya, 

penelitian ini juga mengamati perilaku tidur cukup yang diperoleh dari rata-rata durasi 

tidur partisipan selama 1 bulan terakhir dalam bentuk rentang waktu, yaitu 1-3 jam, 4-6 

jam, dan 7-8 jam.  

Tabel 6 menunjukkan bahwa mayoritas partisipan tidak melakukan perilaku tidur 

cukup. Sebanyak 2,8% partisipan tidur selama 1-3 jam dan 64,7% partisipan tidur selama 4-

6 jam. Hanya 32,5% dari total partisipan memiliki durasi tidur selama 7-8 jam yang 

menandakan perilaku tidur cukup. Dari perolehan data ini, ditemukan adanya perbedaan 

hasil antara intensi tidur cukup pada partisipan yang umumnya tergolong tinggi dengan 

durasi tidur partisipan yang rendah atau tidak melakukan perilaku tidur cukup. 

 

Tabel 6 

Durasi Tidur  

 Laki-laki Perempuan Total 

N % N % N % 

1-3 jam 4 1,8 13 3,4 17 2,8 
4-6 jam 155 69,8 233 61,6 388 64,7 
7-8 jam 63 28,4 132 34,9 195 32,5 

 

Hasil pada Tabel 7 menunjukkan perbedaan yang signifikan pada intensi tidur 

cukup (ꭓ2=10,622, p<0,05), ATB (ꭓ2=6,188, p<0,05), dan PBC (ꭓ2=56,106, p<0,05) 

berdasarkan kelompok durasi tidur, yaitu 1-3 jam, 4-6 jam, dan 7-8 jam. Namun, hanya 

pada faktor SN skor partisipan tidak ditemukan berbeda secara signifikan. Selain itu, rata-
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rata skor intensi, ATB, dan PBC didapati lebih tinggi pada partisipan yang tidur dengan 

durasi yang lebih lama, hal sebaliknya ditemukan pada faktor SN. 

 

Tabel 7 

Analisis Kruskal Wallis Durasi Tidur 

 M SD ꭓ2 p 

Intensi    10,622 0,005* 
   1-3 jam 27,82 5,199   
   4-6 jam 28,83 4,618   
   7-8 jam 30,06 4,125   

ATB   6,188 0,045* 
   1-3 jam 49,47 6,345   
   4-6 jam 50,45 6,596   
   7-8 jam 51,91 6,101   

SN   5,439 0,066 
   1-3 jam 27,00 4,650   
   4-6 jam 25,49 3,938   
   7-8 jam 26,02 4,411   

PBC   56,106 0,000* 
   1-3 jam 25,88 6,363   
   4-6 jam 28,60 5,202   
   7-8 jam 31,82 5,243   

*p<0.05 

 

Pembahasan 

Penelitian ini bertujuan untuk melihat intensi tidur cukup pada mahasiswa serta 

faktor-faktor yang mendasarinya berdasarkan Theory of Planned Behavior, yaitu Attitude 

Toward Behavior (ATB), Subjective Norm (SN), dan Perceived Behavioral Control (PBC) 

(Ajzen, 1991). Berdasarkan hasil yang telah dipaparkan, diketahui bahwa secara umum 

intensi tidur cukup mahasiswa beserta ketiga faktor tersebut (ATB, SN, dan PBC) termasuk 

ke dalam kategori intensitas yang kuat.  

Hasil juga menunjukkan bahwa ATB, SN, dan PBC memiliki pengaruh yang signifikan 

terhadap intensi tidur cukup. Temuan ini sejalan dengan penelitian-penelitian sebelumnya 

yang dilakukan oleh Hamilton, dkk. (2020), Knowlden, dkk. (2012), Kor & Mullan (2011), dan 

Lao, dkk. (2016). Adapun dari ketiga faktor tersebut, ATB berkontribusi lebih besar 

terhadap intensi tidur cukup pada mahasiswa. Berdasarkan Ajzen (1991), ATB merupakan 

sejauh mana individu memiliki sikap serta penilaian positif atau negatif terhadap perilaku 

tertentu. Oleh karena itu, terdapat indikasi bahwa sikap dan penilaian yang positif 

terhadap tidur cukup, seperti memiliki keyakinan terhadap manfaat dari perilaku tidur 

cukup, sangat berperan dalam membentuk intensi tidur cukup pada mahasiswa. Hasil 

penelitian ini dapat menjadi dasar dalam menentukan ATB sebagai sasaran dalam 

rancangan program intervensi tidur cukup pada mahasiswa. Hal ini pun sejalan dengan 
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temuan sebelumnya bahwa ATB berperan signifikan dalam intervensi tidur cukup (Peach 

dkk., 2018; Ruggiero dkk., 2019). 

Meskipun pada penelitian ini ditemukan bahwa ATB memiliki pengaruh yang paling 

besar dibandingkan SN dan PBC, penelitian-penelitian terdahulu memiliki hasil yang 

berbeda. Branscum, dkk. (2018) menemukan bahwa PBC berkontribusi terbesar terhadap 

intensi tidur cukup mahasiswa, sedangkan Hamilton, dkk. (2020) menemukan bahwa SN 

memiliki pengaruh lebih besar. Selain itu, pada Theory of Planned Behavior yang 

dikemukakan oleh Ajzen (1991), PBC berperan paling besar dalam membentuk intensi 

perilaku dibandingkan faktor-faktor lainnya. Terkait perbedaan ini, peneliti sepakat dengan 

pernyataan Hamilton, dkk. (2020) bahwa budaya nampaknya memberikan pengaruh yang 

cukup kuat terhadap intensi tidur cukup beserta faktor-faktornya. Belum ada penelitian 

yang membahas secara spesifik peran budaya terhadap intensi perilaku tidur cukup. Meski 

demikian, beberapa peneliti memberikan dugaan bahwa peran budaya kolektivis yang 

berorientasi pada relasi sosial, berpotensi membuat dimensi SN memiliki peran yang lebih 

signifikan dibandingkan dimensi yang lain terhadap intensi tidur cukup seseorang 

(Hamilton dkk., 2020; Lao dkk., 2016). Adapun penelitian ini dilakukan pada mahasiswa di 

Indonesia, sedangkan penelitian Branscum, dkk. (2018) dilakukan pada populasi 

mahasiswa di Amerika, dan Hamilton, dkk. (2020) pada populasi mahasiswa di Hong Kong 

serta Australia.  

Penelitian ini juga menemukan bahwa intensi tidur cukup sebagian besar 

mahasiswa tergolong kuat, sehingga seharusnya banyak mahasiswa yang dapat 

melakukan tidur cukup. Namun di sisi lain, dari data rata-rata durasi tidur yang dilaporkan 

mahasiswa, 64.7% mahasiswa tidak melakukan perilaku tidur cukup, yaitu tidur selama 

kurang dari 7 jam. Hasil uji beda yang telah dilakukan mengindikasikan adanya perbedaan 

yang signifikan pada intensi tidur cukup beserta faktor ATB dan PBC berdasarkan durasi 

tidur mahasiswa. Selain itu, ditemukan bahwa skor intensi, ATB, dan PBC cenderung lebih 

tinggi pada mahasiswa yang melakukan tidur cukup (7-8 jam). Hal ini serupa dengan hasil 

penelitian sebelumnya yaitu semakin tinggi skor intensi dan faktor-faktornya, maka 

semakin lama durasi tidur mahasiswa (Branscum dkk., 2018; Lao dkk., 2016; Tagler dkk., 

2017). Namun, pada penelitian ini hal tersebut tidak ditemukan pada faktor SN, sehingga 

dapat diketahui bahwa tekanan sosial yang dipersepsikan mahasiswa tidak terlalu 

berdampak pada perilaku tidurnya.  

 

Kesimpulan 

Penelitian ini mengawali studi terkait intensi tidur cukup pada mahasiswa di 

Indonesia dengan menggunakan pendekatan Theory of Planned Behavior. Hasil 

menunjukkan bahwa setiap faktor yang mendasari intensi tidur cukup meliputi ATB, SN, 

dan PBC berpengaruh secara signifikan terhadap intensi tidur cukup mahasiswa. Faktor 

ATB, yaitu penilaian atau sikap terhadap perilaku, memiliki peran yang paling besar dalam 

memprediksi intensi tidur cukup pada mahasiswa yang menjadi responden penelitian ini. 
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Dengan demikian, dapat disusun rancangan intervensi yang menyasar faktor ATB guna 

meningkatkan intensi tidur cukup pada kalangan mahasiswa.  

Penelitian ini juga menemukan perbedaan yang signifikan pada intensi tidur cukup, 

ATB, dan PBC berdasarkan durasi tidur mahasiswa. Diketahui bahwa rata-rata skor intensi, 

ATB, dan PBC lebih tinggi pada kelompok mahasiswa yang tidur dengan durasi yang lebih 

lama. Meskipun gambaran intensi beserta durasi tidur mahasiswa diketahui dalam 

penelitian ini, namun belum dapat ditarik kesimpulan bahwa intensi tidur cukup dapat 

memprediksi perilaku tidur cukup mahasiswa. Oleh karena itu, hasil penelitian ini dapat 

menjadi langkah awal untuk meneliti hal tersebut pada penelitian selanjutnya. Limitasi dari 

penelitian ini adalah pengambilan data yang dilakukan pada satu universitas. Maka dari itu, 

perlu berhati-hati dalam melakukan generalisasi dari penelitian ini. 
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