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ABSTRACT

Sleep quality is an important factor in maintaining health and occupational
safety, particularly among workers with high physical demands and irregular
work patterns such as fishermen. Fishermen often experience intensive physical
activity, exposure to marine environmental conditions, and work patterns that
may affect rest time. In fishing communities with a one-day fishing system,
fishing activities are conducted almost daily with relatively short sailing
durations, which may influence sleep patterns. However, studies specifically
describing sleep quality among fishermen with this work pattern remain limited.
This study aims to describe the sleep quality of fishermen in Pangandaran Beach
using the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) instrument along with its
components. This study employed a quantitative descriptive design with
fishermen in Pangandaran Beach as the study population. A total of 126
respondents were selected using simple random sampling. Sleep quality was
measured using the Indonesian version of the PSQI and analyzed descriptively.
The results showed that most respondents had poor sleep quality, accounting
for 117 individuals (92.9%), while only 9 respondents (7.1%) had good sleep
quality. However, most respondents subjectively perceived their sleep quality
as fairly good. The respondents’ sleep patterns were characterized by relatively
short sleep latency and adequate sleep efficiency, but with short sleep duration.
Commonly reported sleep disturbances included body pain, waking up at night,
nocturia and daytime sleepiness during daily activities. These findings indicate
that most fishermen in Pangandaran have suboptimal sleep quality, which may
affect their health and alertness at work.

Keywords: Sleep, Sleep Quality, Fishermen.

ABSTRAK

Kualitas tidur merupakan aspek penting dalam menjaga kesehatan dan
keselamatan kerja, terutama pada pekerja dengan tuntutan fisik tinggi dan pola
kerja tidak teratur seperti nelayan. Nelayan sering menghadapi aktivitas fisik
intensif, kondisi lingkungan laut, serta pola kerja yang dapat memengaruhi waktu
istirahat. Pada komunitas nelayan dengan sistem one-day fishing, aktivitas
melaut dilakukan hampir setiap hari dengan durasi pelayaran yang relatif singkat
sehingga berpotensi memengaruhi pola tidur. Namun, penelitian yang secara
khusus menggambarkan kualitas tidur pada nelayan dengan pola kerja tersebut
masih terbatas. Penelitian ini bertujuan untuk menggambarkan kualitas tidur

41



W-GLIINE [MANUJU: MALAHAYATI NURSING JOURNAL, ISSN CETAK: 2655-2728
yAXM ISSN ONLINE: 2655-4712, VOLUME 8 NOMOR 7 TAHUN 2026] HAL 41-53

nelayan di Pantai Pangandaran menggunakan instrumen Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI) beserta komponennya. Penelitian ini menggunakan desain deskriptif
kuantitatif dengan populasi nelayan di Pantai Pangandaran. Sampel penelitian
berjumlah 126 responden yang dipilih menggunakan teknik simple random
sampling. Kualitas tidur diukur menggunakan PSQI versi Bahasa Indonesia dan
dianalisis secara deskriptif. Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar
responden memiliki kualitas tidur buruk yaitu 117 orang (92,9%), sedangkan
kualitas tidur baik sebanyak 9 orang (7,1%). Meskipun demikian, sebagian besar
responden menilai kualitas tidurnya cukup baik secara subjektif. Pola tidur
responden ditandai dengan latensi tidur yang relatif cepat dan efisiensi tidur
yang cukup baik, namun dengan durasi tidur yang pendek. Gangguan tidur yang
sering dilaporkan meliputi nyeri tubuh, terbangun pada malam hari serta
keinginan buang air kecil pada malam hari, dan sebagian responden juga
melaporkan rasa kantuk saat beraktivitas pada siang hari. Temuan ini
menunjukkan bahwa sebagian besar nelayan di Pantai Pangandaran memiliki
kualitas tidur yang kurang optimal yang berpotensi memengaruhi kesehatan serta
kewaspadaan saat bekerja.

Kata Kunci: Tidur, Kualitas Tidur, Nelayan.

PENDAHULUAN

Tidur merupakan kebutuhan obat tidur, serta disfungsi pada siang
fisiologis dasar yang penting untuk hari. Komponen tersebut secara
mempertahankan kesehatan fisik komprehensif diukur menggunakan
dan mental. Dalam hierarki instrumen Pittsburgh Sleep Quality
kebutuhan manusia, tidur termasuk Index (PSQl). Kualitas tidur yang
kebutuhan fundamental yang harus buruk telah dikaitkan dengan
terpenuhi sebelum individu dapat berbagai risiko kesehatan. Penelitian
mencapai tingkat kebutuhan yang kohort  prospektif menunjukkan
lebih tinggi (Chavda, 2024). Selama bahwa individu dengan durasi tidur
tidur berlangsung berbagai proses <5 jam per malam memiliki
restoratif seperti konsolidasi peningkatan risiko sekitar 83%
memori, regulasi metabolisme, serta mengalami penyakit kardio-
pembersihan zat sisa metabolik di serebrovaskular dibandingkan
otak yang berperan penting dalam dengan individu yang tidur selama 7
menjaga fungsi tubuh secara optimal jam (Ke et al., 2023). Oleh karena
(Andrillon & Oudiette, 2023). Pada itu, kualitas tidur menjadi indikator
orang dewasa, durasi tidur yang penting dalam menilai kondisi
optimal berkisar antara 7-8 jam per kesehatan individu, khususnya pada
malam. Namun, tuntutan pekerjaan kelompok pekerja dengan tuntutan
dan aktivitas harian yang tinggi kerja yang tinggi.
seringkali menyebabkan Gangguan tidur merupakan
berkurangnya waktu tidur sehingga masalah kesehatan masyarakat yang
dapat berdampak pada penurunan cukup luas. Meta-analisis global
kualitas tidur serta gangguan menunjukkan bahwa sekitar 35,7%
kesehatan fisik maupun psikologis. populasi mengalami gangguan tidur

Kualitas tidur tidak hanya (Alimoradi et al., 2021). Prevalensi
ditentukan oleh durasi tidur, tetapi kualitas tidur buruk cenderung lebih
juga oleh berbagai aspek lain seperti tinggi pada kelompok pekerja
latensi  tidur, efisiensi  tidur, dengan jam kerja tidak teratur,
gangguan selama tidur, penggunaan seperti pekerja shift yang dilaporkan
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memiliki prevalensi kualitas tidur
buruk sebesar 54,8% (Thach et al.,
2020). Di Indonesia, sekitar 15-35%
penduduk dewasa dilaporkan
mengalami gangguan tidur (Badan
Litbang Kesehatan, 2018). Data
tersebut menunjukkan bahwa
gangguan tidur merupakan isu
kesehatan yang signifikan, terutama
pada kelompok pekerja dengan pola
kerja yang tidak menentu.

Salah satu kelompok pekerja
yang rentan mengalami gangguan
tidur adalah nelayan. Aktivitas
melaut seringkali dilakukan pada
malam hari dengan jam kerja
panjang serta kondisi lingkungan
kerja yang kurang kondusif untuk
beristirahat. Kebisingan mesin kapal
dan getaran selama pelayaran dapat
mengganggu proses tidur serta
meningkatkan  kelelahan  pada
pekerja laut (Kim et al., 2024).
Selain itu, paparan cahaya buatan
pada malam hari dapat menekan
produksi hormon melatonin yang
berperan dalam pengaturan ritme
sirkadian sehingga berkontribusi
terhadap penurunan kualitas tidur
(Wang et al., 2023). Kurangnya
kualitas tidur pada nelayan tidak
hanya berdampak pada kesehatan
fisik dan mental, tetapi juga
berpotensi  meningkatkan risiko
kecelakaan kerja akibat kelelahan
dan penurunan kewaspadaan selama
bekerja.

Beberapa penelitian
sebelumnya menunjukkan bahwa
kualitas  tidur pada nelayan

dipengaruhi oleh berbagai faktor
seperti aktivitas fisik berat, jam
kerja malam, serta tekanan
ekonomi. Penelitian Budianto dan
Paskarini (2024) menemukan bahwa
aktivitas fisik yang berat berkorelasi
dengan kualitas tidur buruk pada
nelayan tradisional. Penelitian lain
juga menunjukkan bahwa pola tidur
yang buruk dapat meningkatkan
risiko hipertensi pada nelayan secara
signifikan (Munawaroh & Astuti,
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2024). Namun demikian, sebagian
besar penelitian tersebut dilakukan
pada nelayan yang memiliki pola
kerja melaut dalam durasi panjang
selama beberapa hari hingga
berminggu-minggu di laut.
Karakteristik tersebut berbeda
dengan pola kerja nelayan di Pantai

Pangandaran, Jawa Barat.
Berdasarkan studi pendahuluan,
nelayan di wilayah ini umumnya

melakukan aktivitas penangkapan
ikan dalam durasi singkat atau one-
day fishing. Selain itu, terdapat
aturan lokal yang membatasi
aktivitas melaut dalam jangka waktu
panjang serta adanya hari libur tetap
setiap minggu. Perbedaan pola kerja
tersebut berpotensi menghasilkan
pola tidur yang berbeda
dibandingkan dengan nelayan di
wilayah lain yang telah diteliti
sebelumnya. Namun  demikian,
hingga saat ini penelitian yang
secara  khusus  menggambarkan
kualitas tidur nelayan dengan
karakteristik pola kerja one-day
fishing masih terbatas. Selain itu,
sebagian besar penelitian
sebelumnya lebih berfokus pada
analisis hubungan antarvariabel yang
berkaitan dengan kualitas tidur,
sementara penelitian deskriptif yang
secara komprehensif memetakan
gambaran kualitas tidur nelayan
berdasarkan komponen instrumen
PSQI masih relatif sedikit dilaporkan.

Berdasarkan latar belakang
tersebut, penelitian ini bertujuan
untuk menggambarkan kualitas tidur
nelayan di Pantai Pangandaran
menggunakan instrumen Pittsburgh
Sleep Quality Index (PSQI) beserta
komponennya. Hasil penelitian ini
diharapkan dapat memberikan
gambaran awal mengenai kondisi
kualitas tidur nelayan di wilayah
pesisir Pangandaran serta menjadi
dasar bagi pengembangan intervensi
dan kebijakan kesehatan kerja yang
lebih kontekstual bagi komunitas
nelayan.
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KAJIAN PUSTAKA

Tidur merupakan kebutuhan
biologis dasar manusia yang
berperan penting dalam menjaga

keseimbangan fungsi tubuh dan
kesehatan  secara  keseluruhan.
Secara fisiologis, tidur terjadi

melalui dua tahap utama yaitu non-
rapid eye movement (NREM) dan
rapid eye movement (REM) yang
berlangsung secara siklik (Simon et
al., 2022). Salah satu indikator
penting dalam menilai kondisi tidur
adalah kualitas tidur. Penilaian
kualitas tidur secara
multidimensional penting karena
durasi tidur yang cukup tidak selalu
mencerminkan kualitas tidur yang
baik.

Pengukuran  kualitas  tidur
dalam penelitian kesehatan
umumnya menggunakan instrumen
Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQl). Instrumen ini menilai kualitas
tidur berdasarkan tujuh komponen
utama, yaitu kualitas tidur subjektif,
latensi tidur, durasi tidur, efisiensi
tidur, gangguan tidur, penggunaan
obat tidur, dan disfungsi di siang hari
(Buysse et al., 1989). Dibandingkan
dengan instrumen lain seperti
Insomnia Severity Index (ISI) atau
Epworth Sleepiness Scale (ESS), PSQI
memberikan gambaran yang lebih
komprehensif mengenai berbagai
aspek  tidur sehingga banyak
digunakan dalam penelitian
kesehatan  masyarakat  maupun
penelitian terkait pekerjaan
(Scarlett et al., 2020; Wu & Wang,
2023).

Pekerjaan nelayan memiliki
karakteristik kerja yang berpotensi
memengaruhi pola dan kualitas
tidur. Nelayan merupakan individu
yang melakukan kegiatan
penangkapan ikan di perairan
sebagai mata pencaharian utama,
dengan pola kerja yang sangat
dipengaruhi oleh kondisi cuaca,
musim serta waktu penangkapan
ikan yang sering kali berlangsung
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pada malam hari atau dini hari
(Syafigah et al., 2022). Pada
beberapa wilayah pesisir, aktivitas
penangkapan ikan juga dilakukan
dalam pola perjalanan singkat atau
one-day fishing, vyaitu nelayan
berangkat dan kembali pada hari
yang sama. Pola kerja ini berpotensi
menghasilkan pola istirahat dan
tidur yang berbeda dibandingkan
nelayan yang melakukan perjalanan
melaut dalam durasi panjang.
Kualitas tidur yang buruk dapat
menimbulkan  berbagai dampak
terhadap kesehatan fisik maupun
psikologis. Gangguan tidur diketahui
berkaitan dengan peningkatan risiko
penyakit kardiovaskular, hipertensi,
serta gangguan metabolik (Amin et
al., 2025). Selain itu, kualitas tidur

yang buruk juga berhubungan
dengan penurunan  konsentrasi,
kelelahan, dan menurunnya

produktivitas kerja (Eshera et al.,
2024). Pada kelompok nelayan,
kondisi ini  menjadi perhatian
penting karena aktivitas kerja yang
menuntut kewaspadaan tinggi di
lingkungan laut berpotensi
meningkatkan risiko  kecelakaan
apabila kualitas tidur tidak optimal.

Berdasarkan uraian tersebut,
kualitas tidur merupakan aspek
penting yang dapat memengaruhi
kesehatan dan keselamatan kerja
nelayan. Namun, informasi
mengenai gambaran kualitas tidur
pada nelayan, khususnya di wilayah
pesisir Jawa Barat masih terbatas.
Oleh karena itu, penelitian ini
bertujuan untuk menggambarkan
kualitas tidur nelayan di Pantai
Pangandaran berdasarkan Pittsburgh
Sleep Quality Index (PSQIl) beserta
komponennya. Rumusan masalah
dalam penelitian ini  adalah:
Bagaimana gambaran kualitas tidur
nelayan di Pantai Pangandaran
berdasarkan Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQl) beserta
komponennya.
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METODOLOGI PENELITIAN
Penelitian ini menggunakan
desain deskriptif kuantitatif untuk

menggambarkan  kualitas  tidur
nelayan di Pantai Pangandaran.
Penelitian dilaksanakan di
Pelabuhan Cikidang, Pantai
Pangandaran, Kabupaten
Pangandaran, Jawa Barat, yang

merupakan salah satu pusat aktivitas
nelayan di wilayah tersebut.

Populasi dalam penelitian ini
adalah seluruh nelayan yang bekerja
di wilayah Pelabuhan Cikidang
sebanyak 184 orang berdasarkan
data dari Dinas Kelautan, Perikanan,
dan Ketahanan Pangan Kabupaten
Pangandaran. Penentuan jumlah
sampel dilakukan menggunakan
rumus Slovin  dengan  tingkat
kesalahan 5%, sehingga diperoleh
jumlah  sampel sebanyak 126
responden. Teknik pengambilan
sampel menggunakan simple random
sampling, sehingga setiap anggota
populasi memiliki peluang yang sama
untuk terpilih sebagai responden
penelitian.

Pengumpulan data dilakukan
pada bulan Desember dengan
mendatangi langsung lokasi
penelitian. Sebelum pengumpulan
data dilakukan, peneliti memberikan
penjelasan mengenai tujuan dan
prosedur penelitian kepada
responden. Responden yang bersedia
berpartisipasi diminta untuk
memberikan persetujuan melalui
informed consent sebelum mengisi
kuesioner penelitian.
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Instrumen  penelitian yang
digunakan terdiri dari dua bagian,
yaitu karakteristik responden dan
pengukuran kualitas tidur. Data
karakteristik responden meliputi
inisial responden, usia, dan tingkat
pendidikan. Kualitas tidur diukur
menggunakan instrumen Pittsburgh
Sleep  Quality Index  (PSQI).
Instrumen PSQl yang digunakan
merupakan versi bahasa Indonesia
yang telah melalui proses adaptasi
lintas budaya serta uji validitas dan
reliabilitas oleh Setyowati dan Chung
(2021) dengan nilai Cronbach’s alpha
sebesar 0,72.

Analisis data dilakukan secara

deskriptif menggunakan analisis
univariat dan dianalisis
menggunakan IBM SPSS Statistic.

Setiap komponen PSQI memiliki skor
antara 0 hingga 3, kemudian
dijumlahkan untuk memperoleh skor
total dengan rentang 0-21. Skor total
<5 menunjukkan kualitas tidur baik,
sedangkan skor >5 menunjukkan
kualitas tidur buruk. Hasil analisis
disajikan dalam bentuk distribusi
frekuensi dan persentase.

Penelitian ini telah
memperoleh persetujuan etik dari
Komite Etik Penelitian Kesehatan
Fakultas Ilmu dan Teknologi
Kesehatan  Universitas  Jenderal
Achmad Yani dengan nomor
043/KEPK/FITKes-Unjani/X1/2025.
Kerahasiaan identitas responden
dijaga dan partisipasi dalam
penelitian bersifat sukarela.
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HASIL PENELITIAN

Tabel 1. Gambaran Karakteristik Responden

Variabel Hasil Ukur Frekuensi (f) Persentase (%)
Usia Dewasa 106 84,1
Lansia 20 15,9
Tingkat Pendidikan Tidak sekolah 2 1,6
SD/sederajat 60 47,6
SMP/sederajat 40 31,7
SMA/sederajat 23 18,3
Perguruan tinggi 1 0,8
Berdasarkan Tabel 1, hampir tingkat  pendidikan responden
seluruh responden berada pada didominasi oleh pendidikan
kelompok usia dewasa yaitu 106 SD/sederajat sebanyak 60 orang
orang (84,1%). Sementara itu, (47,6%).

Tabel 2. Hasil Gambaran Kualitas Tidur Nelayan

Kualitas Tidur Frekuensi (f) Persentase (%)
Baik 9 7,1
Buruk 117 92,9
Total 126 100
Berdasarkan Tabel 2, kecil responden yang memiliki
mayoritas nelayan memiliki kualitas kualitas tidur baik yaitu 9 orang
tidur yang buruk yaitu 117 orang (7,1%).

(92,9%), sedangkan hanya sebagian

Tabel 3. Distribusi Jawaban Responden berdasarkan Komponen Kualitas
Tidur Subjektif (PSQI Item 9)

Sangat Cukup Kurang Sangat
No Pertanyaan baik baik baik buruk

f % f % f % f %
9 Penilaian kualitas tidur 15 11,9 68 54 37 294 6 4,8

Berdasarkan Tabel 3, kategori cukup baik yaitu 68 orang
mayoritas responden menilai (54%).
kualitas tidurnya berada pada

Tabel 4. Distribusi Jawaban Responden berdasarkan Komponen Latensi Tidur
(PSQl Item 2 dan 5a)

No Pertanyaan Frekuensi (f) Persentase (%)
2 Waktu hingga tertidur
<15 menit 51 40,5
16-30 menit 43 34,1
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31-60 menit 19 15,1
>60 menit 13 10,3
5a Sulit tidur selama 30 menit
Tidak pernah 53 42,1
<1x/minggu 32 25,4
1-2x/minggu 21 16,7
>3x/minggu 20 25,9
Berdasarkan Tabel 4, sebagian mayoritas responden melaporkan
besar responden membutuhkan tidak pernah mengalami kesulitan
waktu <15 menit untuk tertidur yaitu tidur selama 30 menit pertama yaitu
51 orang (40,5%). Selain itu, 53 orang (42,1%).
Tabel 5. Distribusi Jawaban Responden berdasarkan Komponen Durasi Tidur
(PSQI Item 4)
>7 jam 6-7 jam 5-6 jam <5 jam
No Pertanyaan f % F % f % f %
4  Lama tidur malam 0 0 23 18,3 29 23 74 58,7
Berdasarkan Tabel 5, sebagian orang (58,7%). Selain itu, tidak
besar responden memiliki durasi terdapat responden yang memiliki
tidur kurang dari 5 jam vyaitu 74 durasi tidur lebih dari 7 jam (0%).

Tabel 6. Distribusi Responden berdasarkan Komponen Efisiensi Tidur
(Perhitungan PSQI Item 1, 3, dan 4)

>85% 75-84% 65-74% <65%

No Pertanyaan f % £ % f % f %
1,3,4 Efisiensi tidur 48 38,1 53 421 24 19 1 0,8
Berdasarkan Tabel 6, sebagian tidur pada kategori 75-84% yaitu 53
besar responden memiliki efisiensi orang (42,1%).

Tabel 7. Distribusi Jawaban Responden berdasarkan Komponen Gangguan
Tidur (PSQI Item 5b-5j)

Tidak <1x/mgg 1-2x/mgg 23x/mgg

No Pertanyaan Pernah

f % f % f % f %
5b Terbangun malam 22 17,5 36 28,6 26 20,6 42 33,3
5¢ Ke toilet malam 27 21,4 35 278 24 19 40 31,7
5d Sesak napas 103 81,7 12 95 4 32 7 5,6
5e Batuk/mendengkur 48 38,1 42 33,3 25 19,8 11 8,7
5f Kedinginan 28 22,2 34 27 31 24,6 33 26,2
5g Kepanasan 23 18,3 30 23,8 36 28,6 37 29,4
5h  Mimpi buruk 8 69 29 23 6 48 4 32
5i Nyeri 23 18,3 21 16,7 25 19,8 57 45,2
5j Alasan lain 0 0 0 0 0 0 0 0
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Berdasarkan Tabel 7, gangguan
tidur yang paling sering dialami
responden meliputi nyeri sebanyak
57 orang (45,2%), terbangun pada

malam hari sebanyak 42 orang
(33,3%), dan bangun untuk ke toilet
pada malam hari sebanyak 40 orang
(31,7%).

Tabel 8. Distribusi Jawaban Responden berdasarkan Komponen Penggunaan
Obat Tidur (PSQI Item 6)

Tidak <1x/mgg 1-2x/mgg 23x/mgg
No Pertanyaan Pernah
f % f % f % f %
6 Konsumsi obat tidur 124 98,4 1 0,8 0 0 1 0,8
Berdasarkan Tabel 8, hampir menggunakan obat tidur yaitu 124
seluruh responden tidak pernah orang (98,4%).

Tabel 9. Distribusi Jawaban Responden berdasarkan Komponen Disfungsi di
Siang Hari (PSQI Item 7 dan 8)

Tidak <1x/mgg 1-2x/mgg 23x/mgg
No Pertanyaan Pernah

f % f % f % f %
7 Mengantuk saat aktivitas 20 15,9 19 15,1 40 31,7 47 37,3
8 Masalah diselesaikan 56 444 41 325 14 11,1 15 11,9

Berdasarkan Tabel 9, sebagian
besar responden mengalami rasa
mengantuk saat beraktivitas >3 kali
per minggu (37,3%), sedangkan

PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini
menunjukkan bahwa sebagian besar
nelayan di Pantai Pangandaran
memiliki kualitas tidur yang buruk
berdasarkan skor global Pittsburgh
Sleep  Quality Index  (PSQI),
sementara hanya sebagian kecil yang
memiliki kualitas tidur baik. Temuan
ini mengindikasikan bahwa masalah
kualitas tidur merupakan kondisi
yang cukup dominan pada populasi
nelayan dalam penelitian ini. Kondisi

tersebut kemungkinan berkaitan
dengan karakteristik  pekerjaan
nelayan yang memiliki tuntutan

aktivitas fisik tinggi, pola kerja yang
tidak teratur, serta paparan kondisi
lingkungan kerja di laut yang dapat
memengaruhi pola istirahat.
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mayoritas tidak mengalami gangguan
semangat dalam menyelesaikan
aktivitas (44,4%).

Aktivitas melaut yang sering
dilakukan pada waktu dini hari atau
malam  hari  juga  berpotensi
mengganggu ritme sirkadian tubuh
sehingga memengaruhi  kualitas
tidur. Hasil penelitian ini sejalan
dengan penelitian Budianto dan
Paskarini (2024) yang  juga
melaporkan bahwa sebagian besar
nelayan memiliki kualitas tidur yang
buruk.  kondisi  tersebut  juga
dipengaruhi oleh ketidakstabilan
pola waktu tidur yang berlangsung
secara terus-menerus. Pola kerja
yang bergantung pada kondisi alam
menyebabkan nelayan sulit memiliki
jadwal tidur yang konsisten,
sehingga berdampak pada
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penurunan kualitas tidur secara
keseluruhan.

Karakteristik responden dalam
penelitian ini didominasi oleh
kelompok usia dewasa hingga lansia.
Usia merupakan salah satu faktor
yang dapat memengaruhi kualitas
tidur karena Dberkaitan dengan
perubahan fisiologis yang terjadi
seiring bertambahnya usia. Proses
penuaan dapat menyebabkan
perubahan ritme sirkadian,
penurunan durasi tidur, serta
peningkatan frekuensi terbangun
pada malam hari yang dapat
berkontribusi terhadap penurunan
kualitas tidur (Golbabaei et al.,
2025). Selain itu, sebagian besar
responden dalam penelitian ini
memiliki tingkat pendidikan dasar.
Kondisi ini mencerminkan
karakteristik umum nelayan
tradisional di wilayah pesisir yang
umumnya memiliki akses pendidikan
formal yang terbatas. Tingkat
pendidikan dapat memengaruhi
akses terhadap informasi kesehatan,
termasuk pengetahuan mengenai
pentingnya pola tidur yang sehat
(Pattipeilohy et al., 2024). Namun
demikian, dalam penelitian ini
karakteristik =~ demografi hanya
digunakan sebagai gambaran umum
responden dan tidak dimaksudkan
untuk menilai hubungan langsung
dengan kualitas tidur.

Temuan penelitian ini juga
menunjukkan adanya perbedaan
antara persepsi subjektif responden
mengenai kualitas tidur dan hasil
pengukuran objektif berdasarkan
skor PSQI. Mayoritas responden
menilai kualitas tidurnya cukup baik,
meskipun skor global menunjukkan
bahwa sebagian besar responden
memiliki kualitas tidur yang buruk.
Perbedaan ini dapat mencerminkan
adanya proses adaptasi terhadap
kondisi kerja yang berat. Nelayan
yang terbiasa bekerja dengan
aktivitas fisik tinggi serta durasi
tidur yang terbatas kemungkinan
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menganggap kondisi tersebut
sebagai hal yang normal sehingga
memberikan penilaian subjektif yang
relatif positif terhadap kualitas tidur
mereka. Fenomena serupa juga
dilaporkan dalam penelitian
Windmill et al. (2024) vyang
menunjukkan  bahwa  penilaian
kualitas tidur secara subjektif tidak
selalu mencerminkan kondisi tidur
yang sebenarnya dan dapat
dipengaruhi oleh faktor psikologis
seperti persepsi individu, stres, dan
kebiasaan kerja.

Selain itu, sebagian besar
responden memiliki latensi tidur
yang relatif cepat dan tidak

mengalami kesulitan untuk memulai
tidur. Namun demikian, durasi tidur
responden didominasi kurang dari
lima jam per malam. Pola ini
menunjukkan bahwa responden
cenderung mudah tertidur tetapi
memiliki durasi tidur yang terbatas.
Kondisi tersebut sejalan dengan
penelitian pada nelayan tradisional
yang menunjukkan bahwa tuntutan
pekerjaan serta pola kerja khas
nelayan sering kali menyebabkan
durasi tidur yang pendek
(Abrahamsen & Weihe, 2022).
Aktivitas fisik yang tinggi juga
diketahui  dapat = memengaruhi
karakteristik tidur, termasuk durasi
dan pola tidur harian (Alnawwar et
al., 2023; Wendt et al., 2022).
Meskipun durasi tidur relatif
pendek, sebagian besar responden
masih menunjukkan efisiensi tidur
pada kategori sedang hingga baik.
Hal ini dapat mengindikasikan
adanya proses adaptasi terhadap
pola kerja yang berat. Penelitian
sebelumnya melaporkan bahwa
nelayan dapat mempertahankan
efisiensi tidur yang relatif baik
meskipun memiliki durasi tidur
terbatas, yang menunjukkan
kemampuan tubuh untuk
mempertahankan kontinuitas tidur
dalam waktu yang singkat
(Abrahamsen & Weihe, 2022).
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Adaptasi  tersebut  kemungkinan
berkaitan dengan pengalaman kerja,
kebiasaan kerja jangka panjang,
serta tuntutan fisik pekerjaan yang
tinggi.

Gangguan tidur yang paling
sering dialami responden meliputi
nyeri tubuh, terbangun pada malam
hari serta keinginan untuk buang air
kecil pada malam hari. Kondisi
tersebut dapat berkaitan dengan
karakteristik pekerjaan nelayan yang

menuntut aktivitas fisik berat,
postur kerja statis dalam waktu
lama, serta paparan  kondisi

lingkungan kerja laut yang dapat
menyebabkan ketidaknyamanan
fisik. Penelitian oleh Cho dan Jang
(2024) menunjukkan bahwa paparan
risiko ergonomis seperti aktivitas
angkat beban berat dan posisi kerja
yang tidak ergonomis berhubungan
dengan peningkatan gejala insomnia
melalui mekanisme kelelahan dan
nyeri muskuloskeletal.

Selain itu, sebagian besar
responden tidak menggunakan obat
tidur meskipun memiliki kualitas
tidur yang buruk. Temuan ini
menunjukkan bahwa gangguan tidur
pada populasi pekerja tidak selalu
diikuti dengan penggunaan
intervensi farmakologis. Studi pada
populasi  pekerja  menunjukkan
bahwa sebagian besar responden
dengan gangguan tidur tidak
menggunakan obat tidur dan tidak
ditemukan  hubungan signifikan
antara penggunaan obat tidur dan
kualitas tidur (Margarida & Rosado,

2024). Kondisi ini dapat
mencerminkan adanya
kecenderungan pekerja, termasuk

nelayan, untuk  mengandalkan
adaptasi terhadap kondisi kerja
dibandingkan menggunakan
intervensi farmakologis.

Hasil penelitian ini juga
menunjukkan bahwa sebagian besar
responden mengalami rasa kantuk
saat beraktivitas beberapa kali
dalam seminggu. Meskipun
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demikian, mayoritas responden
tetap melaporkan mampu
menyelesaikan aktivitas sehari-hari.
Kondisi ini dapat mencerminkan
adanya mekanisme  kompensasi
seperti pengalaman kerja, toleransi
terhadap kelelahan, serta motivasi
ekonomi yang tinggi. Namun
demikian, rasa kantuk saat bekerja
tetap berpotensi meningkatkan
risiko  kecelakaan kerja serta
menurunkan tingkat kewaspadaan,
terutama dalam aktivitas melaut
yang membutuhkan konsentrasi dan
pengambilan  keputusan  cepat.
Penelitian pada pekerja maritim
menunjukkan bahwa keterbatasan

tidur berhubungan dengan
peningkatan rasa kantuk saat
bertugas serta penurunan

kewaspadaan selama bekerja (Giot
et al., 2023). Selain itu, pekerja
dengan jadwal kerja tidak teratur
juga dilaporkan memiliki risiko
gangguan fungsi kognitif, terutama
pada aspek memori dan fungsi

eksekutif yang berperan dalam
pengambilan  keputusan selama
bekerja (Khan et al., 2023).
Penelitian ini memberikan
kontribusi awal dalam
menggambarkan kondisi kualitas
tidur nelayan di wilayah pesisir
Pangandaran, khususnya pada

nelayan dengan pola kerja one-day
fishing. Karakteristik pola melaut
tersebut memungkinkan adanya pola
tidur yang berbeda dibandingkan
dengan nelayan pada sistem
penangkapan ikan jangka panjang.
Oleh karena itu, temuan penelitian
ini dapat menjadi dasar awal untuk
memahami karakteristik tidur pada
nelayan tradisional di wilayah pesisir
serta menjadi referensi  bagi
penelitian selanjutnya yang
mengeksplorasi faktor-faktor yang
berhubungan dengan kualitas tidur
pada populasi nelayan.
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KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan
bahwa sebagian besar nelayan di
Pantai Pangandaran memiliki
kualitas tidur yang buruk. Meskipun
demikian, sebagian besar nelayan
secara subjektif menilai kualitas
tidurnya cukup baik, yang
menunjukkan adanya perbedaan
antara persepsi tidur dan kondisi
tidur yang sebenarnya. Temuan ini
menunjukkan bahwa kualitas tidur
nelayan cenderung kurang optimal
dan berpotensi memengarubhi
kesehatan serta kewaspadaan saat
bekerja. Oleh karena itu, perhatian
terhadap kesehatan tidur menjadi
penting sebagai bagian dari upaya
menjaga kesehatan dan keselamatan
kerja pada komunitas nelayan. Bagi
peneliti  selanjutnya, disarankan
untuk menggunakan metode
pengukuran kualitas tidur yang lebih
objektif, seperti actigraphy guna
memperoleh gambaran kualitas tidur
yang lebih komprehensif.
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