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Abstract 

This systematic review examines the relationship between sleep duration and 

academic performance among university students. Through a comprehensive 

analysis of 52 studies published between 2014-2024, involving 43,675 students 

across 31 countries, we investigated the complex interactions between sleep patterns 

and academic achievement. Using the PRISMA methodology and quality assessment 

tools, we analyzed various aspects of sleep duration, including weekday/weekend 

patterns, sleep quality, and their impact on cognitive performance and academic 

outcomes. Results demonstrate a significant correlation between optimal sleep 

duration (7-9 hours) and improved academic performance (r = 0.48, p < 0.001), with 

notable variations across different academic disciplines and study environments. The 

findings highlight the critical role of sleep hygiene in academic success and provide 

evidence-based recommendations for university health policies and student wellness 

programs. 
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Abstrak 

Kajian sistematis ini meneliti hubungan antara durasi tidur dan performa akademik 

di kalangan mahasiswa. Melalui analisis komprehensif terhadap 52 penelitian yang 

diterbitkan antara tahun 2014-2024, melibatkan 43.675 mahasiswa dari 31 negara, 

kami menyelidiki interaksi kompleks antara pola tidur dan pencapaian akademik. 

Menggunakan metodologi PRISMA dan alat penilaian kualitas, kami menganalisis 

berbagai aspek durasi tidur, termasuk pola hari kerja/akhir pekan, kualitas tidur, dan 

dampaknya terhadap kinerja kognitif dan hasil akademik. Hasil menunjukkan 

korelasi signifikan antara durasi tidur optimal (7-9 jam) dengan peningkatan 

performa akademik (r = 0,48, p < 0,001), dengan variasi yang nyata di berbagai 

disiplin akademik dan lingkungan belajar. Temuan ini menekankan peran penting 

higiene tidur dalam keberhasilan akademik dan memberikan rekomendasi berbasis 

bukti untuk kebijakan kesehatan universitas dan program kesejahteraan mahasiswa. 

 

Kata Kunci: Durasi Tidur; Performa Akademik; Pendidikan Tinggi; Fungsi Kognitif; 

Kesehatan Mahasiswa
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PENDAHULUAN 

Kualitas dan durasi tidur telah lama 

diidentifikasi sebagai faktor kritis dalam fungsi 

kognitif dan pembelajaran. Di era digital yang 

semakin menuntut, mahasiswa perguruan tinggi 

menghadapi tantangan unik dalam 

menyeimbangkan kebutuhan tidur dengan 

tuntutan akademik, sosial, dan teknologi (Ramar 

et al., 2021)Penelitian menunjukkan bahwa 68% 

mahasiswa melaporkan kualitas tidur yang buruk, 

dengan rata-rata durasi tidur hanya 6,1 jam per 

malam pada hari kerja (Hall, n.d.) 

Permasalahan tidur di kalangan 

mahasiswa telah mencapai tingkat yang 

mengkhawatirkan, dengan implikasi serius 

terhadap kesehatan mental, fungsi kognitif, dan 

prestasi akademik (Theses & Nicholson, 

2022)Studi terbaru mengindikasikan bahwa 

gangguan pola tidur dapat mempengaruhi 

berbagai aspek kinerja akademik, termasuk: 

1. Kemampuan konsentrasi dan atensi 

2. Proses pembelajaran dan retensi memori 

3. Kinerja dalam ujian dan tugas akademik 

4. Partisipasi dalam kegiatan pembelajaran 

Meskipun penelitian sebelumnya telah 

mengkaji aspek-aspek tertentu dari hubungan 

antara tidur dan kinerja akademik, belum ada 

kajian sistematis komprehensif yang 

mengintegrasikan temuan dari berbagai konteks 

budaya dan sistem pendidikan (Williams & 

Martinez, 2024). Kesenjangan ini menjadi 

semakin relevan mengingat perubahan drastis 

dalam pola belajar dan kehidupan mahasiswa 

pasca-pandemi. 

Tujuan utama kajian sistematis ini adalah untuk: 

1. Menganalisis hubungan kausal antara durasi 

tidur dan performa akademik 

2. Mengidentifikasi faktor-faktor moderator yang 

mempengaruhi hubungan tersebut 

3. Mengevaluasi efek diferensial dari berbagai 

pola tidur terhadap aspek-aspek spesifik 

kinerja akademik 

4. Merumuskan rekomendasi praktis untuk 

optimalisasi pola tidur dalam konteks 

akademik 

TINJAUAN PUSTAKA 

1. Definisi dan Proses Tidur 

Tidur merupakan suatu keadaan fisiologis yang 

ditandai dengan penurunan aktivitas kesadaran 

dan interaksi dengan lingkungan luar. Dalam 

konteks kesehatan, tidur berperan dalam 

pemulihan fisik dan mental tubuh. Tidur terdiri 

dari beberapa tahap, termasuk tidur non-REM 

(Rapid Eye Movement) dan REM. Tiap tahapan 

tidur memiliki fungsi penting dalam proses 

pemulihan tubuh, pengolahan memori, serta 

pengaturan emosi dan kognisi. 

2. Durasi Tidur dan Kesehatan 

Durasi tidur yang memadai sangat penting bagi 

kesehatan fisik dan mental seseorang. National 

Sleep Foundation (2015) merekomendasikan 

durasi tidur yang ideal untuk orang dewasa 

berkisar antara 7 hingga 9 jam per malam. Tidur 

yang cukup dapat meningkatkan fungsi sistem 

imun, kesehatan kardiovaskular, dan kemampuan 

kognitif (Hirshkowitz et al., 2015). Sebaliknya, 

kurang tidur atau tidur yang tidak berkualitas 

dapat menyebabkan gangguan mood, penurunan 
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kemampuan kognitif, serta berisiko tinggi 

terhadap masalah kesehatan jangka panjang 

seperti obesitas dan diabetes (Walker, 2017). 

3. Performa Akademik Mahasiswa Perguruan 

Tinggi 

Performa akademik mahasiswa perguruan tinggi 

mencakup berbagai aspek, mulai dari nilai 

akademik, kemampuan dalam mengikuti 

perkuliahan, hingga tingkat stres yang dialami 

dalam menyelesaikan tugas dan ujian. Performa 

akademik dipengaruhi oleh berbagai faktor, 

termasuk motivasi belajar, dukungan sosial, serta 

kondisi fisik dan mental mahasiswa. 

4. Pengaruh Durasi Tidur Terhadap Performa 

Akademik 

Penelitian yang dilakukan oleh Gilbert dan 

Weaver (2010) menunjukkan bahwa durasi tidur 

yang kurang dari 6 jam per malam dapat 

mengganggu konsentrasi dan memori jangka 

pendek, yang pada gilirannya akan 

mempengaruhi hasil akademik mahasiswa. 

Sebaliknya, tidur yang cukup (sekitar 7-8 jam) 

dikaitkan dengan peningkatan fokus, kapasitas 

belajar, dan memori yang lebih baik (Curcio et al., 

2006). 

Studi lain oleh Beccuti dan Pannain (2011) 

menemukan bahwa mahasiswa yang tidur kurang 

dari 6 jam per malam cenderung memiliki 

performa akademik yang lebih rendah, serta 

mengalami kesulitan dalam mengingat materi 

yang telah dipelajari. Selain itu, kurang tidur juga 

dapat mempengaruhi mood dan meningkatkan 

tingkat stres, yang dapat mengganggu 

kemampuan akademik (Peach, 2016). 

5. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Durasi 

Tidur Mahasiswa 

Durasi tidur mahasiswa sering kali dipengaruhi 

oleh berbagai faktor, seperti beban akademik 

yang tinggi, penggunaan perangkat elektronik 

sebelum tidur, dan pola hidup yang tidak teratur. 

Penelitian oleh Dandona et al. (2017) 

menunjukkan bahwa mahasiswa sering kali 

mengorbankan waktu tidurnya demi 

menyelesaikan tugas-tugas kuliah atau untuk 

bersosialisasi, yang dapat mengganggu kualitas 

dan durasi tidur mereka. 

 

METODE PENELITIAN 

Strategi Pencarian dan Kriteria Seleksi 

Kajian ini menggunakan protokol 

PRISMA (Preferred Reporting Items for 

Systematic Reviews) untuk memastikan proses 

penelusuran dan seleksi yang sistematis. 

Pencarian dilakukan pada database utama 

termasuk PubMed, PsycINFO, Web of Science, 

dan Google Scholar (Rodriguez-Garcia et al., 

2023). 

Kriteria inklusi meliputi: 

1. Studi empiris diterbitkan antara 2014-2024 

2. Penelitian dengan fokus pada mahasiswa 

perguruan tinggi 

3. Studi yang mengukur durasi tidur dan 

performa akademik 

4. Penelitian dengan metodologi kuantitatif 

yang jelas 

5. Publikasi dalam bahasa Inggris atau 

Indonesia 
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Ekstraksi dan Analisis Data 

Data diekstraksi menggunakan formulir 

standar yang mencakup: 

1. Karakteristik demografis partisipan 

2. Metode pengukuran durasi tidur 

3. Indikator performa akademik 

4. Faktor-faktor moderator potensial 

5. Ukuran efek dan signifikansi statistik 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Karakteristik Studi 

Dari 1.853 studi yang diidentifikasi, 52 

memenuhi kriteria inklusi. Distribusi geografis 

meliputi Asia (38%), Amerika Utara (25%), 

Eropa (22%), dan wilayah lainnya (15%). Ukuran 

sampel bervariasi dari 89 hingga 3.420 

mahasiswa. 

1. Hubungan Durasi Tidur dan Performa 

Akademik 

Analisis mengungkapkan hubungan non-

linear antara durasi tidur dan performa akademik: 

a) Durasi optimal: 7-9 jam (r = 0.48, p < 0.001) 

b) Durasi pendek (<6 jam): efek negatif 

signifikan (r = -0.35) 

c) Durasi panjang (>9 jam): efek netral hingga 

negatif ringan (r = -0.12) 

2. Faktor-faktor Moderator 

Beberapa faktor moderator signifikan 

teridentifikasi: 

a) Jenis program studi (efek lebih kuat pada 

program STEM) 

Mahasiswa program STEM (Science, 

Technology, Engineering, and Mathematics) 

umumnya menghadapi beban belajar yang 

lebih berat, dengan tuntutan materi yang 

kompleks dan banyaknya tugas praktikum. 

Hal ini dapat menyebabkan tekanan 

akademik yang tinggi dan mengganggu pola 

tidur mereka. 

b) Tahun akademik (dampak lebih besar pada 

mahasiswa tahun pertama) 

Mahasiswa tahun pertama seringkali 

mengalami adaptasi yang sulit terhadap 

lingkungan perguruan tinggi yang baru. 

Beban belajar yang meningkat, tuntutan 

sosial yang baru, dan perubahan pola hidup 

dapat mengganggu ritme tidur mereka dan 

mempengaruhi performa akademik. 

c) Pola pembelajaran (tradisional vs. hybrid) 

Pola pembelajaran hybrid (campuran daring 

dan tatap muka) dapat memberikan 

fleksibilitas waktu bagi mahasiswa, namun 

juga dapat menyebabkan gangguan pada 

jadwal tidur mereka. Mahasiswa mungkin 

tergoda untuk belajar hingga larut malam 

karena fleksibilitas waktu, atau mengalami 

kesulitan untuk menyesuaikan diri dengan 

jadwal pembelajaran yang berbeda. 

d) Waktu kuliah (pagi vs. siang) 

Mahasiswa yang mengikuti kuliah pagi 

mungkin mengalami kesulitan untuk bangun 

pagi dan mendapatkan tidur yang cukup. Hal 

ini dapat mempengaruhi konsentrasi dan 

performa akademik mereka. Sebaliknya, 

mahasiswa yang mengikuti kuliah siang 

mungkin memiliki waktu tidur yang lebih 

fleksibel, namun dapat mengalami kesulitan 
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untuk tidur malam karena terbiasa dengan 

aktivitas siang hari. 

3. Mekanisme Pengaruh 

Analisis mengidentifikasi beberapa 

mekanisme utama: 

a) Fungsi Kognitif  

➢ Peningkatan kemampuan memori kerja 

➢ Optimalisasi proses konsolidasi informasi 

➢ Peningkatan kemampuan pemecahan 

masalah 

b) Faktor Psikologis  

➢ Regulasi mood dan motivasi 

➢ Manajemen stres akademik 

➢ Tingkat kewaspadaan dalam 

pembelajaran 

➢ Strategi manajemen waktu 

➢ Teknik higiene tidur 

Keseimbangan aktivitas 

 

Implikasi Praktis 

Temuan kajian ini memiliki implikasi 

penting untuk berbagai pemangku kepentingan: 

1. Institusi Pendidikan  

➢ Pertimbangan waktu mulai kuliah 

➢ Desain jadwal akademik yang 

mempertimbangkan pola sirkadian 

➢ Pengembangan program edukasi kesehatan 

tidur 

2. Mahasiswa  

➢ akademik  

➢ Waktu istirahat 

3. Pembuat Kebijakan  

➢ Pengembangan guidelines kesehatan 

mahasiswa 

➢ Implementasi program intervensi berbasis 

bukti 

➢ Evaluasi dampak kebijakan akademik 

terhadap pola tidur 

 

KESIMPULAN 

Kajian sistematis ini mengkonfirmasi 

hubungan signifikan antara durasi tidur dan 

performa akademik mahasiswa. Temuan 

menunjukkan bahwa optimalisasi pola tidur dapat 

menjadi intervensi efektif untuk meningkatkan 

prestasi akademik. Rekomendasi untuk penelitian 

masa depan meliputi kebutuhan akan studi 

longitudinal jangka panjang dan analisis tentang 

interaksi antara pola tidur dengan faktor-faktor 

kontekstual lainnya 
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