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ABSTRAK 

Pembelajaran di pendidikan kedokteran mempunyai jadwal yang sangat padat. Mahasiswa harus pintar 

membagi waktu, terutama waktu tidur yang berkualitas untuk meningkatkan kecerdasan emosional 

sehingga meningkatkan performa dirinya. Penyuluhan ini dilakukan untuk mahasiswa kedokteran 

terutama semester awal. Penyuluhan dilakukan di program studi kedokteran Universitas Muhammadiyah 

Jakarta, mahasiswa yang hadir berjumlah 110 orang. Penyuluhan dilakukan dengan pemaparan materi 

menggunakan slide power point dan leaflet. Sebelum dan setelah penyuluhan dilakukan pre-test dan post-

test menggunakan soal yang sama dengan membagikan link google form untuk pre-test dan post-test. 

Hasil dari pre-test dan post-test terlihat adanya peningkatan pengetahuan 35%. Saat berdiskusi terlihat 

antusias mahasiswa dengan aktif Tanya-jawab mengenai materi yang disampaikan. 

 

Kata kunci: kecerdasan emosional; kualitas tidur; mahasiswa kedokteran 

 

EFFORTS TO INCREASE MEDICAL STUDENTS' KNOWLEDGE OF THE IMPORTANCE 

OF SLEEP QUALITY THROUGH COUNSELING 

 

ABSTRACT 

Medical education has a very busy schedule. Students must manage their time wisely, especially ensuring 

quality sleep to improve emotional intelligence and thus enhance their performance. This counseling was 

conducted for medical students, especially those in their first semester. The counseling was conducted in 

the medical study program at the University of Muhammadiyah Jakarta, with 110 students in attendance. 

The counseling was conducted by presenting material using PowerPoint slides and leaflets. Before and 

after the counseling, a pre-test and post-test were conducted using the same questions by distributing 

Google Form links for the pre-test and post-test. The results of the pre-test and post-test showed a 35% 

increase in knowledge. During the discussion, students were enthusiastic and actively asked questions 

about the material presented. 

 

Keywords: emotional intelligence; medical students; sleep quality 

 

PENDAHULUAN 

Mahasiswa kedokteran menjalani pendidikan yang sangat menuntut dan kerap menghadapi 

tekanan berat, sehingga stres menjadi pengalaman umum. Stres tersebut sering kali mengurangi 

kualitas tidur, karena hubungan antara beban akademik yang tinggi dan terganggunya pola 

istirahat (contohnya: persyaratan akademik kompleks, frekuensi ujian yang banyak, lingkungan 

kompetitif, serta jadwal padat) sangat kuat (Khaled A et al., 2025). Tingginya tingkat stres ini 

berpotensi mengganggu prestasi akademik mahasiswa jika tidak dikelola dengan baik (Zakiei, A 

et al., 2025). 
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Kualitas tidur memiliki peran penting dalam menjaga kesehatan fisik dan psikologis. Tidur yang 

berkualitas baik tidak hanya memperbaiki kondisi kesehatan, tetapi juga dapat mengurangi 

kantuk di siang hari dan meningkatkan fungsi mental seperti konsentrasi dan stabilitas emosional. 

Sebaliknya, bila kualitas tidur memburuk, kemampuan memori serta fokus juga akan terganggu. 

Hasil penelitian di Tiongkok menunjukkan sekitar 19 % mahasiswa kedokteran memiliki kualitas 

tidur yang buruk (Bruno P et al., 2021; Sun Yuanlong et al., 2022).  

 

Gangguan tidur pada populasi mahasiswa kedokteran tidak hanya berdampak pada fungsi 

kognitif dan kesehatan fisik, melainkan juga berinteraksi erat dengan kemampuan 

mengidentifikasi, memahami, dan mengatur emosi — komponen utama kecerdasan emosional 

(emotional intelligence, EI). Studi-studi terbaru menunjukkan hubungan yang konsisten antara 

kualitas tidur dan kemampuan regulasi emosi pada populasi mahasiswa/mahasiswa kedokteran, 

sehingga intervensi pada pola tidur berpotensi meningkatkan EI dan kesejahteraan psikososial 

mahasiswa ( Licata F et al., 2024; Zakiei, A et al., 2025) 

 

Beberapa studi lintas-nasional dan lintas-jurusan (termuat pada beberapa jurnal bereputasi) 

melaporkan bahwa mahasiswa dengan sleep quality buruk lebih mungkin menunjukkan defisit 

pada aspek EI (klaritas dan repair); hubungan antara tidur dan regulasi emosi seringkali dimediasi 

oleh gangguan fungsional di siang hari (daytime dysfunction), tingkat persepsi stres, atau 

penurunan self-control; dan intervensi yang memperbaiki kebiasaan tidur (sleep hygiene, 

konsistensi jadwal tidur, pengurangan paparan layar malam hari) berasosiasi dengan perbaikan 

fungsi regulasi emosional dan penurunan gejala kelelahan. Sehingga, bukti saat ini konsisten 

dengan model kausal plausibel: pola tidur yang baik dapat meningkatan kemampuan regulasi 

emosi  yang berujung pada peningkatan kecerdasan emosional diharapkan  berdampak pada 

peningkatan kesejahteraan dan performa akademik (Wenjuan Wang et al., 2024; Licata Francesca 

et al., 2024; Fan-zheng Mu et al., 2025).  Mahasiswa kedokteran memiliki risiko tinggi 

mengalami stres akademik yang berdampak pada penurunan kualitas tidur, sehingga 

memengaruhi kesehatan, fungsi kognitif, dan kecerdasan emosional. Kualitas tidur yang baik 

terbukti berperan penting dalam mendukung kesejahteraan psikososial dan performa akademik. 

Oleh karena itu, penyuluhan mengenai pentingnya pola tidur sehat diperlukan untuk 

meningkatkan pengetahuan dan mendorong mahasiswa menerapkan kebiasaan tidur yang lebih 

baik. 

 

METODE 

Penyuluhan pentingnya kualitas tidur pada mahasiswa dilakukan dengan memberikan materi 

menggunakan file power point, slide proyektor dan layar proyektor. Kami juga memberikan 

leaflet yang dibagikan kepada semua mahasiswa yang hadir. Kami melakukan pre-test dan post-

test sebelum dan setelah penyuluhan kepada mahasiswa yang hadir dalam penyuluhan untuk 

mengetahui apakah ada peningkatan pengetahuan setelah dilakukan penyuluhan. Soal pada pre-

test dan post-test adalah sama. Sasaran kami merupakan mahasiswa kedokteran semester awal 

yang baru masuk program studi kedokteran, mahasiswa yang hadir berjumlah 110 orang. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan penyuluhan dilakukan di Aula gedung fakultas kedokteran dan kesehatan Universitas 

Muhammadiyah, Ciputat, Tangerang Selatan pada tanggal 3 Januari 2025 dihadiri 110 

mahasiswa kedokteran semester 1. Seluruh mahasiswa diminta untuk menjawab soal pre-test 

dengan menggunakan link google form (gform) pre-test yang dibagikan melalui ketua 

angkatannya. Setelah selesai mengisi gform, mahasiswa diberikan leaflet dan dipaparkan materi 
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pentingnya kualitas tidur terhadap kecerdasan emosional. Mahasiswa sangat antusias dalam 

mendengarkan mendengarkan dan memahami pentingnya kualitas tidur. Kemudian dilanjutkan 

tanya-jawab dan diskusi secara aktif, diakhiri dengan post-test menggunakan gform post-test. 

 

Saat diskusi insteraktif, mahasiswa merasakan pemaparan materi ini sangat membantu 

mahasiswa dalam memahami pentingnya tidur yang berkualitas, hal ini terlihat dari peningkatan 

nilai pre-test ke post-test terlihat ada peningkatan 35%. Mereka merasakan adanya perbedaan saat 

belajar di bangku SMA dan saat kuliah di kedokteran. Jadwal yang sangat padat dan waktu 

bermain yang kurang. Sebagian mahasiswa mengatakan telah mengetahui dari social media 

bahwa tidur yang berkualitas sangat penting, tetapi mereka masih belum menerapkan karena 

dirasakan sulit untuk tidur ketika tugas masih belum selesai. Setelah melakukan diskusi 

interaktif, mereka menyadari pentingnya tidur berkualitas sebagai bagian dari peningkatan 

kecerdasan emosi yang akan membantu performa mereka saat kuliah dan berinteraksi dengan 

temannya, kakak kelas, dosen serta tenaga kependidikan lainnya. 

 

Temuan tersebut sejalan dengan penelitian yang menunjukkan bahwa tingkat stres mahasiswa 

kedokteran berhubungan erat dengan penurunan kualitas tidur dan kepuasan hidup (Ozdemir et 

al., 2024). Penelitian lain juga melaporkan bahwa kualitas tidur buruk sering dimediasi oleh 

kecemasan dan depresi akibat tekanan akademik (Huang et al., 2024). Selain itu, durasi tidur 

yang cukup terbukti meningkatkan kecerdasan emosional dengan prokrastinasi sebagai mediator 

(Amjad & Langah, 2025). Hasil studi lintas-negara juga menegaskan bahwa kualitas tidur 

berhubungan dengan kesehatan mental mahasiswa kedokteran, termasuk stres, kecemasan, dan 

depresi (Vidović, S et al., 2025). Penelitian serupa di Arab Saudi memperlihatkan bahwa stres 

akademik berdampak langsung pada menurunnya kualitas tidur mahasiswa kedokteran (Sayed 

Ahmed I et al., 2024). Begitupula dengan penelitian yang dilakukan di Indonesia oleh Andayani 

et al. (2022) mengatakan adanya hubungan kecerdasan emosional dan kualitas tidur siswa 

berprestasi di sekolahnya dan penelitian yang dilakukan oleh Dinda et al. (2023) mengatakan 

adanya hubungan tingkat stress dan kualitas tidur pada mahasiswa kedokteran tahap akademik.  

Berdasarkan penelitian-penelitian tersebut diatas, penyuluhan mengenai pentingnya kualitas tidur 

terbukti meningkatkan pengetahuan mahasiswa kedokteran semester awal, ditunjukkan dengan 

adanya peningkatan skor post-test sebesar 35%. Kegiatan ini juga membantu mahasiswa 

memahami kaitan antara pola tidur, stres akademik, dan kecerdasan emosional, sehingga 

mendorong kesadaran untuk mulai menerapkan kebiasaan tidur yang sehat. Dengan demikian, 

penyuluhan serupa sebaiknya dilaksanakan secara berkelanjutan sebagai strategi promotif-

preventif guna mendukung kesejahteraan psikososial dan performa akademik mahasiswa 

kedokteran. 
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SIMPULAN 

Tidur yang berkualitas berperan penting dalam meningkatkan kecerdasan emosional, sehingga 

penyuluhan bagi mahasiswa kedokteran, terutama semester awal, perlu dilakukan secara 

berkesinambungan untuk mendukung kesejahteraan dan performa akademik mereka.  
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