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MOTTO 

 

Filipi 4:6 

“Janganlah hendaknya kamu kuatir tentang apapun juga, tetapi nyatakanlah 

dalam segala hal keinginanmu kepada Allah dalam doa dan permohonan dengan 

ucapan syukur” 

 

Yesaya 41:10 

“Janganlah takut, sebab Aku menyertai engkau, janganlah bimbang, sebab Aku 

ini Allahmu; Aku akan meneguhkan, bahkan akan menolong engkau; Aku akan 

memegang engkau dengan tangan kanan-Ku yang membawa kemenangan” 

 

Kolose 3:17 

“Dan segala sesuatu yang kamu lakukan dengan perkataan atau perbuatan, 

lakukanlah semuanya itu dalam nama Tuhan Yesus, sambil mengucap syukur oleh 

Dia kepada Allah, Bapa kita” 

 

Yeremia 17:7 

“Diberkatilah orang yang mengandalkan TUHAN, yang menaruh harapannya 

pada TUHAN!” 

 

Matius 6:33 

“Tetapi carilah dahulu Kerajaan Allah dan kebenarannya, maka semuanya itu 

akan ditambahkan kepadamu” 

_ _ _ _____________________ _ _ _ 

 

˗ˏˋ ✞ ˎˊ˗ 

Find place in knowing that God will always lead you  

where you need to be 
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     2. Scholastica Fina Aryu Puspasari, Ns., M.Kep 

Jumlah Pustaka : 53 pustaka (1981-2025) 

Jumlah Halaman : xiii, 59 halaman, 8 tabel, 12 lampiran 

 

Kualitas tidur menjadi indikator penting dalam menilai kesehatan fisik, mental, dan aktivitas 

individu, dimana secara ideal orang dewasa membutuhkan 7-9 jam per malam dengan latensi tidur 

kurang dari 30 menit serta efisiensi tidur minimal 85%. Namun, gangguan kualitas tidur masih 

banyak terjadi pada individu umur produktif dan dapat berdampak meningkatkan risiko hipertensi, 

penyakit jantung, obesitas, dan diabetes melitus. Salah satu faktor yang berperan dalam kualitas tidur 

adalah aktivitas fisik, dimana aktivitas fisik yang cukup dan teratur secara ideal dapat membantu 

memperbaiki kualitas tidur melalui pengaturan ritme sirkardian. Hasil studi pendahuluan 

menunjukkan adanya keluhan kurang tidur pada sebagian pegawai akibat tuntutan pekerjaan dan 

aktivitas fisik yang kurang optimal. Tujuan penelitian ini untuk mengidentifikasi hubungan antara 

aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada pegawai STIKes Panti Rapih Yogyakarta. Penelitian ini 

menggunakan desain penelitian cross sectional dengan pendekatan kuantitatif, analisis deskriptif, 

dan korelasi. Populasi penelitian ini adalah pegawai STIKes Panti Rapih Yogyakarta. Sampel yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah 65 responden dengan puposive sampling. Hasil uji korelasi 

menggunakan Spearmen diperoleh p-value = 0.969 (p > 0.05) dengan corelation coefficient = 

0.0005, yang menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik 

dengan kualitas tidur pada pegawai STIKes Panti Rapih Yogyakarta. Hasil ini menyatakan bahwa 

aktivitas fisik bukan menjadi faktor utama yang mempengaruhi kualitas tidur. Institusi diharapkan 

mempertahankan dan mengembangkan fasilitas aktivitas fisik, komunikasi terbuka terkait beban 

kerja, serta edukasi rutinitas tidur yang baik bagi pegawai. Pegawai disarankan melakukan relaksasi 

rutin, menjaga komunikasi dengan rekan kerja, serta melaporkan keluhan kesehatan yang dialami. 

Peneliti selanjutnya dianjurkan menggunakan metode pengumpulan data yang lebih objektif untuk 

mengurangi kemungkinan bias dan meningkatkan validitas hasil penelitian. 

Kata kunci: Aktivitas fisik, kualitas tidur, pegawai 
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