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ABSTRACT

Background: Sleep is one of the basic needs needed by
humans so that the body can function normally. Sleep
quality and quantity can be affected by changes in time
zones. When someone travels transmeridianly through
longitudes and enters a new time zone, there will be
flight dysrhythmias or jet lag. This can occur when there
is an imbalance between the body’s circadian structure
and the day to night cycle in the destination area. This
study aims to determine the effect of changing time
zones on sleep quality in international students.

Methods: Non-experimental quantitative research
using the cross-sectional correlational descriptive
research method was conducted online for one month,
from January to February 2023. The sample collection
technique used was purposive sampling. Data was
collected using the PSQI and LILQ questionnaires.

Research data were analyzed using SPSS version 25.0.
Results: Most of the subjects in this study were female
(52.72%). As many as 91.8% of international students
were found to have poor sleep quality. Meanwhile,
86.4% of international students experience jet lag,
which is divided into moderate levels of jet lag (47.3%)
and very high levels of jet lag (39.1%). Bivariate
analysis showed that there was a significant correlation
between jet lag and the sleep quality of international
students (p=0.001).

Conclusion: Most international students are found to
experience jet lag and have poor sleep quality. Changes
in time zones assessed through the level of jet lag were
found to have a significant effect on the quality of sleep
for international students.

Keywords: jet lag, sleep quality, Liverpool Jet Lag Questionnaire, Pittsburgh Sleep Quality Index, changes in time

Zones.
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ABSTRAK

Latar belakang: Tidur merupakan salah satu
kebutuhan pokok yang dibutuhkan oleh manusia agar
tubuh dapat berfungsi dengan normal. Kualitas dan
kuantitas tidur dapat dipengaruhi oleh perubahan
zona waktu. Ketika seseorang melakukan perjalanan
transmeridian melalui garis bujur dan masuk dalam
zona waktu yang baru, maka akan terjadi disritmia
penerbangan atau jet /ag. Hal ini dapat terjadi ketika
terjadi ketidakselarasan antara struktur sirkadian tubuh
dengan siklus siang ke malam pada daerah tujuan.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
perubahan zona waktu terhadap kualitas tidur pada
mahasiswa internasional.

Metode: Penelitian kuantitatif non-eksperimental
dengan metode penelitian deskriptif korelatif cross-
sectional dilakukan secara dalam jaringan selama
satu bulan pada bulan Januari—Februari 2023.
Teknik pengumpulan sampel yang digunakan adalah
purposive sampling. Data dikumpulkan menggunakan

kuesioner PSQI dan LILQ. Data hasil penelitian dianalisis
menggunakan program SPSS ver. 25.0.

Hasil: Sebagian besar subjek dalam penelitian ini
berjenis kelamin perempuan (52,72%). Sebanyak
91,8% mahasiswa internasional ditemukan memiliki
kualitas tidur yang buruk. Sementara itu, sebanyak
86,4% mahasiswa internasional mengalamijet /ag yang
terbagi ke dalam tingkatan cukup jet lag (47,3%) dan
sangat jet lag (39,1%). Analisis bivariat menunjukkan
bahwa terdapat korelasi yang signifikan antara jet
lag dengan kualitas tidur mahasiswa internasional
(p=0,001).

Kesimpulan: Sebagian besar mahasiswa internasional
ditemukan mengalami jet lag dan memiliki kualitas
tidur yang buruk. Perubahan zona waktu yang dinilai
melalui tingkat jet lag ditemukan berpengaruh secara
signifikan terhadap kualitas tidur pada mahasiswa
internasional.
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PENDAHULUAN

Tidur merupakan proses fisiologi yang
dibutuhkan manusia dalam memproses
ulang tubuh dan pikiran. Adapun manusia
umumnya menghabiskan sepertiga waktu
harian untuk tidur.! Dalam pemenuhan
kebutuhan tidur, komponen tidur dapat
terbagi menjadi durasi, ritme sirkadian,
dan ritme ultradian yang dapat berubah
dan berdampak terhadap kualitas tidur
seseorang.” Secara eksternal, kualitas
tidur seseorang juga dipengaruhi oleh
berbagai faktor, seperti jam biologis yang
bervariatif, dimana jam biologis tersebut
juga dapat dipengaruhi oleh lingkungan,
seperti paparan cahaya, gravitasi, dan
stimulus elektromagnetik.>*

Perbedaan zona waktu telah diketahui
dapat menjadi faktor yang memengaruhi
jam biologis individu. Perbedaan zona
waktu bumi muncul akibat perputaran
pada poros bumi sehingga menyebabkan
perbedaan siang dan malam yang
beraturan secara global.” Seseorang dapat
melakukan perjalanan melintasi garis
bujur dan masuk dalam zona waktu yang
baru. Namun, perubahan zona waktu dapat
menyebabkan disritmia penerbangan
atau yang biasa disebut dengan jet lag.
Jet lag merupakan ketidakselarasan ritme
sirkadian tubuh dan siklus siang ke malam
akibat perubahan zona waktu suatu
daerah.® Ritme sirkadian dipengaruhi oleh
siklus terang-gelap dari lingkungan. Hasil
perjalanan atau penerbangan jarak jauh
(transmeridian) yang mengubah siklus
gelap terang, dapat memengaruhi sistem
sirkadian sehingga akan mengakibatkan
perubahan pola tidur dan perburukan
kesehatan. Selain itu, sistem sirkadian
akan memerlukan waktu lebih lama untuk
menyesuaikan diri dengan perubahan
lingkungan eksternal yang terjadi saat
tubuh melintasi zona beberapa zona waktu
dalam waktu singkat.”

Mahasiswa internasional merupakan
seseorang yang menempuh pendidikan

lintas negara. Mahasiswa internasional
telah dilaporkan berisiko lebih tinggi
terhadap gangguan kecemasan dan
depresi yang juga berkaitan dengan tingkat
kualitas tidur.®® Dalam proses adaptasinya,
seringkali ~ mahasiswa  internasional
kesulitan dalam menyesuaikan jam tidur
akibat perubahan siklus gelap terang.'
Keadaan ini termasuk dalam jet lag yang
dapat berdampak pada kualitas tidur
seseorang. Gangguan ritme sirkadian yang
terjadi akan meningkat seiring perbedaan
zona waktu yang dilintasi, terutama
dalam perjalanan menuju bagian bumi
timur. Terlebih lagi, perbedaan siklus
gelap dan terang akan memengaruhi
aktivasi melatonin yang dapat terhambat
akibat adanya paparan cahaya. Akibatnya,
kondisi jet lag akan timbul dan dapat
mengurangi  jam  tidur  sehingga
berdampak pada homeostasis tubuh
secara keseluruhan.' Adapun tanda-tanda
seseorang mengalami jet lag umumnya
beragam, mulai dari kesadaran yang
lemah, kelelahan di siang hari, gangguan
suasana hati, ketidaknyamanan sistem
gastrointestinal, dan retardasi psikomotor.®
Hal ini dapat berujung pada penurunan
tingkat produktivitas, keamanan, dan
kesehatan yang berkepanjangan.'?
Namun, studi yang membahas
terkait pengaruh kondisi jet lag terhadap
kualitas tidur seseorang, khususnya pada
mahasiswa internasional masih sangat
terbatas. Selain itu, terdapat peningkatan
jumlah mahasiswa internasional setiap
tahunnya. Oleh karena itu, penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui pengaruh
dari perubahan zona waktu terhadap
kualitas tidur mahasiswa internasional.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian
kuantitatif non-eksperimental dengan
metode penelitian deskriptif korelatif
cross-sectional yang bertujuan untuk
mengetahui ada tidaknya hubungan antara

perubahan zona waktu dengan kualitas
tidur pada mahasiswa internasional.
Penelitian  dilakukan secara dalam
jaringan untuk menjangkau mahasiswa
internasional yang berasal dari Indonesia
yang sedang menempuh pendidikan di
Benua Eropa dan dilakukan selama satu
bulan pada bulan Januari — Februari 2023.
Variabel bebas yang digunakan pada
penelitian ini adalah kualitas tingkat jet
lag akibat perubahan zona waktu yang
dinilai dengan menggunakan skala analog
visual dengan menggunakan kuesioner
Liverpool Jet Lag (LJLQ) yang terdiri dari
15 item. Variabel terikat yang digunakan
pada penelitian ini adalah kualitas tidur
pada mahasiswa internasional yang dinilai
dengan menggunakan kuesioner PSQI
yang terdiri dari 9 buah pertanyaan.
Sampel dalam penelitian ini adalah
semua mahasiswa Indonesia yang sedang
menjalani pendidikan di Benua Eropa
yang memenuhi kriteria penelitian.
Teknik pengumpulan sampel yang
digunakan adalah purposive sampling.
Besar sampel minimal dalam penelitian
ini adalah sebanyak 100 sampel dari
perhitungan dengan menggunakan rumus
Slovin. Kriteria inklusi dalam penelitian
ini adalah 1) Mahasiswa Indonesia yang
sedang menempuh pendidikan di Benua
Eropa serta baru tiba di luar negeri tidak
lebih dari 2 minggu pada saat pengisisan
kuisioner dilakukan; 2) Berusia 18-25
tahun dan masih berstatus mahasiswa;
dan 3) Tidak sedang menderita suatu
penyakit psikologis seperti gangguan
tidur, gangguan kecemasan, depresi,
dan penyakit psikis lainnya. Sementara
itu, kriteria eksklusi dalam penelitian
ini adalah 1) Mahasiswa yang sedang
mengalami  penyakit kognitif yang
berkaitan dengan kualitas tidur; dan
2) Mahasiswa Indonesia yang sedang
menempuh pendidikan di luar negeri
namun masih berada di Indonesia.
Selanjutnya, data hasil penelitian
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akan diolah dan dianalisis menggunakan
program statistical package for the sosial
science (SPSS) ver. 25.0 dengan derajat
kepercayaan 95% (a = 0,05). Analisis data
meliputi uji normalitas, analisis univariat,
dan analisis bivariat. Uji normalitas
dalam penelitian ini dilakukan dengan
menggunakan uji Kolmogorof-Smirnov
untuk menilai sebaran data pada sebuah
kelompok data atau variabel, berdistribusi
normal atau tidak. Analisis univariat
meliputi pengelompokan karakteristik
masing-masing variabel yang meliputi
nilai maksimum, nilai ~minimum,
rerata, standar deviasi. Analisis bivariat
dalam penelitian ini dilakukan dengan
menggunakan uji  Somers d untuk
menentukan tingkat hubungan antara
perubahan zona waktu terhadap kualitas
tidur mahasiswa internasional. Hasil
analisis akan dikatakan signifikan apabila
nilai p <0,05.

HASIL

Karakteristik Jenis Kelamin Subjek
Penelitian

Sebanyak 110 mahasiswa diperoleh sebagai
subjek penelitian. Adapun didapatkan
jumlah mahasiswa perempuan lebih
banyak dibandingkan dengan laki-laki,
yakni sebanyak 63 mahasiswa perempuan
(57,27%) dan 47 mahasiswa laki-laki
(42,73%). Distribusi subjek berdasarkan
jenis kelamin dijabarkan pada Tabel 1.

Gambaran Kualitas Tidur
Penelitian

Berdasarkan penilaian kualitas tidur
melalui kuesioner Pittsburg Sleep Quality
Index (PSQI), sebanyak 101 mahasiswa
(91,8%) memiliki kualitas tidur buruk dan
sebanyak 9 mahasiswa (8,2%) memiliki
kualitas tidur baik. Distribusi subjek
berdasarkan gambaran kualitas tidur
dijabarkan pada Tabel 2.

Subjek

Gambaran Jet Lag Subjek Penelitian
Berdasarkan penilaian tingkat jet lag terkait
dampak perubahan zona waktu melalui
kuesioner Liverpool Jet Lag, didapatkan
sebanyak 15 mahasiswa (13,6%) tidak jet
lag, 52 mahasiswa (47,3%) cukup jet lag,
dan 43 mahasiswa (39,1%) sangat jet lag.
Distribusi subjek berdasarkan gambaran
kualitas tidur dijabarkan pada Tabel 3.

Tabel 1. Distribusi mahasiswa berdasarkan jenis kelamin.
Jenis Kelamin Frekuensi (n) Persentase (%)
Laki-laki 47 42,73
Perempuan 63 57,27
Tabel 2. Distribusi mahasiswa berdasarkan kualitas tidur.
Kualitas Tidur Frekuensi (n) Persentase (%)
Kualitas Tidur Buruk 101 91,8
Kualitas Tidur Baik 9 8,2
Tabel 3. Distribusi mahasiswa berdasarkan tingkat jet lag.
Jet Lag Frekuensi (n) Persentase (%)
Tidak Jet Lag 15 13,6
Cukup Jet Lag 52 47,3
Sangat Jet Lag 43 39,1
Tabel 4. Hubungan Jet Lag Terhadap Kualitas Tidur Subjek Penelitian.
Kualitas Tidur Nilai P
Buruk Baik
JetLag  Tidak 6 (40,0%) 9 (60,0%) 0,001*
Cukup 52 (100,0%) 0 (0,0%)
Sangat 43 (100,0%)

*Nilai signifikan (p<0,05) berdasarkan uji Somer’s D

Hubungan Jet Lag Terhadap Kualitas
Tidur Subjek Penelitian

Selanjutnya dilakukan analisis bivariat
menggunakan uji Somer’s D. Berdasarkan
hasil analisis, terdapat korelasi yang
signifikan antara tingkat jet lag dan
kualitas tidur mahasiswa internasional
(p=0,001; two-tailed). Adapun hasil
analisis dijabarkan pada Tabel 4.

DISKUSI

Pada penelitian ini, sebagian besar
mahasiswa kedokteran mengalami jet
lag. Hal ini sejalan dengan penelitian oleh
Rossiter, et al yang mengevaluasi populasi
atlet renang internasional di mana subjek
penelitian yang mengalami jet lag merasa
kelelahan yang signifikan lebih tinggi
dibandingkan dengan kelompok baseline
selama lima sampai sembilan hari setelah
perjalanan ke daerah dengan zona waktu
yang berbeda. Penelitian yang sama juga
melaporkan bahwa 70 responden (63,6%)
merasasangat buruk untuk berkonsentrasi,
70 responden (63,6%) tidak termotivasi,
dan 73 responden (66,4%) merasa sangat
mudah untuk marah.”® Temuan tersebut
sesuai dengan temuan oleh Janse van
Rensburg, et al yang melaporkan bahwa
rasa kelelahan dan kantuk pada siang

hari dapat diakibatkan oleh jet lag, yang
juga juga dapat menyebabkan rasa tidak
nyaman pada sistem gastrointestinal dan
gangguan Kkinerja mental atau fisik."
Pada hasil skor PSQI, didapatkan nilai
rerata PSQI sebesar 11,25 + 3,76 yang
menandakan kualitas tidur objektif yang
buruk (rerata >5). Temuan ini sejalan
dengan penelitian yang dilakukan oleh
Thornton, et al yang menilai adanya nilai
kualitas tidur yang buruk (PSQI >11)
pada atlet paralympic setelah menempuh
long-haul transmeridian travel (LHTT) ke
tempat dengan zona waktu yang berbeda.
Berdasarkan analisis bivariat antara
kualitas tidur sampel dengan komponen
kuesioner yang merangkum efek yang
ditimbulkan perubahan zona waktu
terhadap irama sirkadian, didapatkan
hubungan signifikan antara kualitas tidur
dan jet lag dengan nilai p=0,000."* Adapun
penelitian sebelumnya yang melibatkan
756 siswa di Jepang juga melaporkan
bahwa tingkat jetlag sosial dikaitkan
dengan perbedaan dalam waktu makan
pertama antara hari sekolah dan hari-
hari non-sekolah, dan juga jetlag sosial
lebih dari 2 jam dikaitkan dengan kualitas
tidur yang sangat buruk dan rasa kantuk
yang berlebihan di siang hari pada siswa
sekolah menengah Jepang.'®
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Konsep perbedaan zona waktu
bergantung pada fungsi jarak yang
ditempuh, yaitu durasi perjalanan dan
jumlah zona waktu yang dilintasi serta
arah perjalanan. Mekanisme tersebut
yang secara khusus berkaitan dengan
jet lag. Setelah melalui perjalanan
transmeridian yang berlangsung dengan
cepat (perjalanan udara melintasi 3 atau
lebih zona waktu) atau perjalanan trans-
latitudinal (termasuk melintasi tiga atau
lebih zona waktu), sistem sirkadian tidak
dapat segera menyesuaikan diri dengan
siklus terang-gelap di zona waktu yang
baru. Hal ini menyebabkan desinkronisasi
internal, antara jam utama dan periferal,
serta homeostasis tidur. Akibatnya,
sistem sirkadian tetap berfungsi sama
seperti sebelum melakukan perjalanan,
dengan waktu siklus terang-gelap di
zona waktu keberangkatan daripada
zona waktu kedatangan. Oleh karena
itu, sistem sirkadian harus mengalami
penyesuaian ulang, di mana jam internal
melakukan sinkronisasi ulang dengan
waktu eksternal, dalam hal ini mengikuti
perubahan zona waktu. Penyesuaian ini
dapat berlangsung selama beberapa hari.
Sampai masa penyesuaian selesai, sistem
fisiologis dan psikologis yang diatur oleh
sistem sirkadian (misalnya pencernaan,
tidur, atau suasana hati) akan tetap tidak
selaras dengan waktu setempat yang baru,
dan bergantung pada waktu berkegiatan
secara aktif atau atau kegiatan di luar
rumah yang juga dapat memengaruhi
fungsi dan kinerja tubuh manusia.'”'®

Gejala jet lag yang paling umum
adalah ketidaknyamanan gastrointestinal,
kelelahan/kantuk di siang hari, gangguan
kinerja mental atau fisik, dan kurang tidur.
Intensitas dan durasi gejala jet lag semakin
memburuk dengan bertambahnya jumlah
zona waktu yang dilintasi. Melintasi 3-4
zona waktu dapat menimbulkan gejala
yang lebih ringan dibandingkan dengan
melintasi 10-12 zona waktu. Pengalaman
jet lag juga sangat dipengaruhi oleh
arah perjalanan. Chronotype juga dapat
memengaruhi respons ini. Orang yang
terbiasa aktif di pagi hari dapat beradaptasi
lebih baik untuk perjalanan ke timur (lebih
mudah untuk menggeser ritme sirkadian
lebih awal), sedangkan orang yang aktif di
malam hari dapat beradaptasi lebih baik

untuk perjalanan ke barat (lebih mudah
untuk menggeser ritme sirkadian menjadi
lebih malam)."

Sejauh ini, penelitian yang membahas
terkait pengaruh perubahan zona waktu,
khususnya melalui kondisi jet lag terhadap
kualitas tidur seseorang masih sangat
terbatas. Adapun penelitian ini memiliki
sejumlah keterbatasan, yakni pelaksanaan
penelitian secara daring yang berpengaruh
terhadap data kuesioner yang diperoleh.

SIMPULAN

Terdapat pengaruh perubahan zona
waktu yang signifikan terhadap kualitas
tidur, yang dinilai melalui tingkat jet lag
pada mahasiswa internasional. Adapun
saran penelitian selanjutnya adalah masih
dibutuhkan ketelitian dan telaah data
yang lebih komprehensif serta pemilihan
responden tidak hanya dari mahasiswa
international yang melanjutkan
pendidikan di Benua Eropa, tetapi juga di
benua-benua lainnya juga.
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