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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi dan menganalisis efektivitas strategi coping yang 

digunakan mahasiswa dalam mengatasi insomnia yang dipicu oleh overthinking. Insomnia di 

kalangan mahasiswa ditemukan sebagai masalah umum yang memengaruhi fungsi akademik, 

emosional, dan sosial. Data dikumpulkan melalui wawancara mendalam dengan empat 

mahasiswa di Kota Palopo yang mengalami kesulitan tidur. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

insomnia pada mahasiswa memiliki dua pemicu utama: tekanan kognitif (overthinking tugas yang 

belum selesai, kekhawatiran masa depan, dan ekspektasi orang tua), dan faktor perilaku 

(penggunaan smartphone hingga larut malam sebelum tidur). Dampak kondisi ini mencakup 

penurunan konsentrasi di kelas, sering mengantuk, kelelahan, dan kesulitan bersosialisasi. 

Strategi coping yang paling efektif terbagi menjadi dua kategori. Pertama, Pengendalian Stimulus, 

berupa pembatasan penggunaan smartphone (tidak membawa HP ke tempat tidur dan mematikan 

notifikasi). Strategi ini terbukti membuat pikiran lebih tenang dan tubuh lebih rileks. Kedua, 

Pengendalian Kognitif, seperti mengalihkan pikiran ke momen-momen yang membahagiakan 

atau mendengarkan musik, yang berfungsi untuk menenangkan kecemasan akibat overthinking. 

Kesadaran diri bahwa istirahat sama pentingnya dengan produktivitas menjadi pelajaran berharga 

yang diperoleh responden. 

Kata kunci: Insomnia, Overthinking, Strategi Coping, Smartphone, Kesehatan Mental 

Mahasiswa. 

 

PENDAHULUAN 

Krisis Tidur di Kalangan Mahasiswa dan Fenomena Insomnia Kualitas tidur yang 

memadai merupakan fondasi esensial bagi fungsi kognitif, regulasi emosi, dan kesehatan fisik 

(Hasianna et al., 2025). Namun, populasi mahasiswa seringkali menjadi kelompok yang rentan 

terhadap masalah tidur, salah satunya adalah insomnia. Insomnia didefinisikan sebagai kesulitan 

memulai atau mempertahankan tidur, yang berdampak signifikan pada kehidupan sehari-hari 

(Zhu et al., 2025). Dalam konteks penelitian ini, ditemukan bahwa mahasiswa di Kota Palopo 

mulai mengalami kesulitan tidur (insomnia) yang bervariasi, ada yang sejak satu tahun terakhir 

saat memasuki tahun kedua perkuliahan, sejak awal semester 1, bahkan sejak kelas 12 SMA 

ketika mulai memikirkan jenjang pendidikan. Hal ini mengindikasikan bahwa transisi ke 

kehidupan akademik yang lebih tinggi memicu perubahan pola tidur yang substansial (Siregar et 

al., 2025). Dampak dari kondisi ini sangat merusak. Mahasiswa yang mengalami kesulitan tidur 

melaporkan sering bangun kesiangan dan merasa mengantuk di kelas. Konsentrasi menurun, 

motivasi belajar terganggu, dan mereka menjadi kurang bersemangat (Sholikhah et al., 2025). 

Secara emosional, kurang tidur mengakibatkan kelelahan, rasa lemas, dan bahkan sulit 

mengontrol emosi dalam interaksi sosial. Kondisi lelah dan stres yang berkelanjutan ini 

mailto:israinisuriati@umpalopo.ac.id


  
AVIMISKAH:    

Jurnal Psikologi Pendidikan Islam dan Konseling  

ISSN XXXX-XXXX 

Volume 1 Nomor 1, Desember 2025 

  

25  

 

menegaskan pentingnya kesehatan mental dan pola tidur yang teratur bagi mahasiswa agar tetap 

fokus pada perkuliahan dan kehidupan sehari-hari (Widyawati et al.,2025) 

Overthinking dan Beban Akademik sebagai Pemicu Utama Berdasarkan hasil wawancara 

mendalam dengan beberapa responden, faktor pemicu utama kesulitan tidur mahasiswa di Kota 

Palopo adalah kondisi psikologis yang dikenal sebagai overthinking atau pikiran yang terus aktif. 

Overthinking ini berakar pada tekanan akademik dan kekhawatiran pribadi yang meluas 

(ZAHWA et al., 2024). Sejumlah mahasiswa merasa gelisah dan cemas karena memikirkan tugas- 

tugas kuliah yang belum selesai, serta kekhawatiran yang mendalam tentang masa depan dan rasa 

takut akan kegagalan. Selain itu, ekspektasi, baik dari diri sendiri maupun orang tua, juga menjadi 

beban pikiran. Rasa takut mengecewakan orang tua dan tuntutan untuk selalu berprestasi 

menambah tekanan mental yang signifikan (Setiawan et al., 2024) 

Kombinasi antara tugas yang menumpuk dan kekhawatiran pribadi menyebabkan 

mahasiswa merasa tertekan secara terus-menerus. Keadaan ini membuat pikiran sulit tenang, 

tubuh terasa lelah, namun mata tetap sulit terpejam. Hal ini semakin memperjelas bahwa insomnia 

pada mahasiswa bukan hanya masalah fisiologis, tetapi juga manifestasi dari kesulitan mereka 

dalam mengelola stres dan kekhawatiran (anxiety) (Karsan et al., 2024) 

Peran Teknologi (Smartphone) sebagai Ko-Faktor Insomnia Selain beban kognitif yang 

dipicu oleh overthinking, penelitian ini juga menyoroti peran sentral penggunaan perangkat 

teknologi, khususnya smartphone, dalam memperburuk insomnia. Sebagian responden mengakui 

bahwa kesulitan tidur mereka dimulai sejak kebiasaan menggunakan HP hingga larut malam. 

Cahaya dari layar dan kebiasaan scrolling media sosial membuat otak tetap aktif dan sulit untuk 

rileks. Penggunaan HP yang lama sebelum tidur merupakan ko-faktor yang nyata dan bahkan 

menjadi bentuk pelarian saat stres karena tugas, yang ironisnya justru menyebabkan kesulitan 

tidur. Fenomena ini menunjukkan bahwa mahasiswa dihadapkan pada dua pemicu utama 

insomnia: tekanan internal (overthinking tugas dan ekspektasi) dan gangguan eksternal (screen 

time sebelum tidur). Kedua faktor ini saling memperkuat dan menciptakan lingkaran kesulitan 

tidur yang sulit diputus (Maulina et al., 2025) 

Kebutuhan akan Strategi Coping yang Efektif Menghadapi kompleksitas pemicu 

insomnia ini, mahasiswa secara proaktif telah mencoba berbagai strategi coping. Berdasarkan 

pengalaman responden, strategi yang paling membantu dan efektif adalah pembatasan 

penggunaan HP dan upaya pengalihan pikiran. (Noeradiana et al., 2024) Strategi pembatasan HP 

meliputi tidak membawa HP ke tempat tidur dan mematikan notifikasi sebelum tidur, yang 

terbukti membuat pikiran lebih tenang dan tubuh lebih rileks. Sementara itu, strategi pengalihan 

pikiran melibatkan upaya untuk mengalihkan fokus ke momen-momen yang membahagiakan, 

menenangkan pikiran, dan langsung tidur saat sudah merasa mengantu (Chuanta et al., 2024) 

Meskipun mahasiswa menunjukkan kesadaran diri tentang perlunya lebih bijak dalam 

mengatur waktu tidur, penting untuk meneliti secara lebih mendalam efektivitas spesifik dari 

strategi coping ini (Siregar et al., 2025). Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji secara mendalam 

bagaimana Pembatasan Penggunaan HP dan Pengalihan Pikiran Positif menjadi mekanisme 

utama mahasiswa dalam memerangi insomnia akibat overthinking. Dengan demikian, hasil 

penelitian ini diharapkan dapat memberikan rekomendasi praktis mengenai strategi sleep hygiene 

yang paling adaptif dan efektif bagi mahasiswa, sekaligus memperkuat pemahaman bahwa 

istirahat yang cukup sama pentingnya dengan produktivitas 
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Kualitas tidur yang memadai merupakan fondasi esensial bagi fungsi kognitif, regulasi 

emosi, dan kesehatan fisik. Namun, populasi mahasiswa seringkali menjadi kelompok yang 

rentan terhadap masalah tidur, salah satunya adalah insomnia. Insomnia didefinisikan sebagai 

kesulitan memulai atau mempertahankan tidur, yang berdampak signifikan pada kehidupan 

sehari-hari. Mahasiswa di Kota Palopo mulai mengalami kesulitan tidur sejak transisi ke 

kehidupan akademik yang lebih tinggi, bahkan sejak masa SMA. Hal ini mengindikasikan bahwa 

tuntutan dan ketidakpastian pendidikan tinggi memicu perubahan pola tidur yang substansial. 

Dampak dari kondisi ini sangat merusak. Mahasiswa yang mengalami kesulitan tidur melaporkan 

sering bangun kesiangan dan merasa mengantuk di kelas. Konsentrasi menurun, dan tubuh terasa 

lelah atau lemas, yang pada akhirnya mengurangi motivasi belajar. Secara emosional, kurang tidur 

mengakibatkan rasa gelisah, cepat capek, dan kesulitan mengontrol emosi, bahkan sampai pada 

titik merasa loyo dan menangis. 

Dalam interaksi sosial, kelelahan membuat mereka malas berinteraksi atau bersikap cuek, 

yang kemudian menjadi overthinking tambahan di malam hari karena takut menyinggung orang 

lain. Kondisi lelah dan stres yang berkelanjutan ini menegaskan pentingnya menjaga kesehatan 

mental dan pola tidur yang teratur (Fransisca et al., 2025). Pemicu utama kesulitan tidur 

mahasiswa adalah kondisi psikologis yang dikenal sebagai overthinking, yang berakar pada 

tekanan akademik dan kekhawatiran pribadi yang meluas (Karsan et al., 2024). Sejumlah 

mahasiswa merasa cemas karena memikirkan tugas-tugas kuliah yang belum selesai, 

kekhawatiran tentang masa depan, dan rasa takut akan kegagalan. Ekspektasi dari diri sendiri dan 

orang tua juga menambah beban pikiran, menimbulkan rasa harus berprestasi dan takut 

mengecewakan (Kusumaningrum et al., 2023). Selain beban kognitif tersebut, penggunaan 

smartphone sebelum tidur menjadi ko-faktor yang nyata. Mahasiswa mengakui bahwa cahaya 

dari layar HP dan kebiasaan scrolling media sosial membuat otak tetap aktif dan sulit untuk 

tenang. Penggunaan HP bahkan dijadikan pelarian saat stres karena tugas, yang ironisnya justru 

memperburuk kondisi insomnia (Sadeghi et al., 2025). Menghadapi kompleksitas pemicu ini, 

mahasiswa secara proaktif mencoba strategi coping (Abdullah, 2025). 

Strategi yang paling efektif adalah pembatasan penggunaan HP (tidak membawa HP ke 

tempat tidur dan mematikan notifikasi) dan pengalihan pikiran positif (mengalihkan fokus ke 

momen membahagiakan atau menenangkan pikiran). Penelitian ini bertujuan mengkaji efektivitas 

spesifik dari kedua strategi ini sebagai respons adaptif mahasiswa terhadap insomnia akibat 

overthinking, guna memberikan rekomendasi praktis mengenai manajemen tidur yang paling 

tepat. Adapun pertanyan penelitian yaitu bagaimana mengidentifikasi strategi coping yang paling 

sering digunakan mahasiswa. Serta bagaimana menganalisis efektivitas strategi pembatasan HP 

dan pengalihan pikiran positif (mencari momen bahagia) terhadap kualitas tidur mahasiswa. 

 

METODE 

Penelitian ini mengadopsi jenis penelitian kualitatif dengan menggunakan pendekatan 

fenomenologi. Pendekatan fenomenologi dipilih karena fokus utamanya adalah untuk memahami 

secara mendalam dan mendeskripsikan pengalaman subjektif mahasiswa yang berjuang melawan 

insomnia sebagai akibat dari overthinking. Dengan demikian, penelitian ini bertujuan untuk 

menggali esensi dari strategi coping yang mereka terapkan dalam kehidupan sehari-hari. Subjek 

penelitian dipilih menggunakan teknik purposive sampling, yakni mahasiswa aktif di Kota Palopo 

yang mengalami kesulitan tidur dipicu oleh kekhawatiran akademik atau pribadi yang berlebihan. 
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Data primer dikumpulkan melalui wawancara mendalam (in-depth interview). Wawancara ini 

berfokus pada pengalaman subjek terkait pemicu insomnia (termasuk penggunaan HP), dampak 

terhadap aktivitas, dan upaya yang mereka lakukan untuk tidur lebih baik. Selanjutnya, data yang 

terkumpul dianalisis menggunakan analisis tematik. Analisis ini mencakup transkripsi 

wawancara, pengkodean unit-unit makna (seperti 'tidak membawa HP ke tempat tidur' dan 

'mengalihkan pikiran ke moment bahagia'), dan pembentukan tema-tema utama yang berkaitan 

dengan efektivitas strategi coping 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pembahasan Bagian ini menyajikan temuan yang diperoleh dari wawancara mendalam 

dengan empat responden (WS, SN, VR, dan RH) mengenai pengalaman mereka mengalami 

insomnia akibat overthinking, serta efektivitas strategi coping yang mereka gunakan, khususnya 

pembatasan penggunaan HP dan pengalihan pikiran positif. 

Bentuk Insomnia, Pemicu, dan Dampaknya. Insomnia yang dialami mahasiswa di Kota 

Palopo memiliki dua pemicu utama yang saling berkaitan: tekanan psikologis (overthinking) dan 

faktor lingkungan (penggunaan smartphone). Tekanan Kognitif (Overthinking) dan Akademik: 

Hampir semua responden mengidentifikasi pikiran yang terus aktif sebagai penyebab utama 

kesulitan tidur. Pikiran tersebut umumnya terpusat pada tugas-tugas yang belum selesai, rasa takut 

gagal, dan kekhawatiran tentang masa depan. Selain itu, tekanan dari kuliah dan ekspektasi orang 

tua juga sangat berpengaruh, yang membuat mereka merasa harus selalu berprestasi dan takut 

mengecewakan. Penggunaan Smartphone: Bagi beberapa responden, penyebab utamanya adalah 

kebiasaan menggunakan HP sampai larut malam. Cahaya dari layar dan kegiatan scrolling media 

sosial membuat otak mereka tetap aktif dan sulit tenang. Bagi WS, penggunaan HP bahkan 

menjadi pelarian saat stres tugas, yang justru memperburuk kondisi. 

Insomnia yang berkepanjangan berdampak negatif pada seluruh aspek kehidupan 

mahasiswa: Akademik: Responden sering bangun kesiangan, merasa ngantuk di kelas, dan 

mengalami penurunan konsentrasi. Emosional dan Fisik: Mereka merasa gelisah, lemas, cepat 

capek, dan loyo. Responden SN bahkan sampai menangis karena merasa tidak bisa menyelesaikan 

masalahnya. Sosial: Mahasiswa menjadi malas berinteraksi, sulit bersosialisasi, dan kesulitan 

mengontrol respons sosial, yang kemudian kembali menjadi pikiran saat malam hari. Strategi 

Coping dan Efektivitasnya. Mahasiswa mencoba berbagai upaya untuk mengatasi sulit tidur, 

namun hanya beberapa strategi yang diakui paling efektif. Efektivitas Pembatasan Penggunaan 

HP (Pengendalian Stimulus). Pembatasan penggunaan smartphone sebelum tidur muncul sebagai 

strategi yang paling efektif dan konkret bagi sebagian responden: Bentuk Strategi: Mencoba 

membatasi penggunaan HP sebelum tidur, menaruh HP jauh dari tempat tidur, atau mematikan 

notifikasi setengah jam sebelum tidur. Hasil yang Paling Membantu: Strategi tidak membawa HP 

ke tempat tidur dan mematikan notifikasi adalah yang paling membantu karena membuat pikiran 

lebih tenang dan tubuh lebih rileks. Ini menunjukkan bahwa intervensi perilaku yang fokus pada 

sleep hygiene (kebersihan tidur) memiliki dampak langsung pada kualitas tidur. 

Efektivitas Pengalihan Pikiran Positif (Pengendalian Kognitif) Bagi responden dengan 

pemicu dominan overthinking murni, strategi kognitif menjadi sangat vital: Bentuk Strategi: 

Berusaha mengalihkan pikiran ke hal-hal atau momen-momen yang membuat bahagia, 

menenangkan pikiran untuk lebih rileks, dan mencoba langsung tidur saat merasa mengantuk 

tanpa menunda. Hasil yang Paling Membantu: Mengalihkan pikiran ke momen-momen bahagia 
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adalah cara yang paling membantu SN. Sementara VR menemukan bahwa mencoba 

menenangkan pikiran untuk lebih rileks sangat membantu. Hal ini menunjukkan bahwa 

mengganti alur pikiran negatif menjadi positif dapat mengurangi kecemasan yang menghambat 

proses tidur. Strategi Coping Lainnya. Strategi pendukung lain yang dicoba mahasiswa meliputi 

mendengarkan musik (yang paling membantu RH), membaca buku ringan, membuat jadwal tidur 

teratur, dan pelepasan emosi seperti menangis. 

Kesadaran Diri (Self-Awareness) dan Pembelajaran. Pengalaman insomnia telah memicu 

kesadaran diri yang mendalam pada responden tentang pentingnya kesehatan: Penyesalan dan 

Kesehatan: Semua responden menyatakan perasaan sedih, bersalah, dan menyesal ketika 

menyadari bahwa mereka terlalu keras pada diri sendiri (Fransisca et al., 2025). Mereka 

menyadari bahwa kesehatan fisik dan mental lebih penting. Pelajaran Berharga: Pelajaran utama 

yang didapat adalah bahwa istirahat sama pentingnya dengan produktivitas, dan bahwa 

memikirkan hal yang belum tentu terjadi sangat berpengaruh buruk pada kesehatan dan 

perkembangan (Gupta, 2025). Mereka belajar untuk menjaga keseimbangan antara akademik dan 

kehidupan pribadi, serta menerima diri sendiri. Pentingnya Kesehatan Mental: Mahasiswa sangat 

menyadari bahwa menjaga kesehatan mental dan pola tidur adalah hal yang sangat penting. 

Kurang tidur mengganggu emosi, fokus, dan motivasi, sementara pola tidur teratur meningkatkan 

konsentrasi dan kemampuan menghadapi tantangan akademik 

 

KESIMPULAN 

Penelitian ini menganalisis strategi coping yang diterapkan oleh mahasiswa di Kota 

Palopo dalam mengatasi insomnia yang diakibatkan oleh overthinking. Insomnia ini muncul 

sebagai masalah serius yang dipicu oleh dua faktor utama: tekanan kognitif, berupa overthinking 

terhadap tugas, masa depan, dan kekhawatiran akan ekspektasi orang tua, serta faktor perilaku, 

yaitu kebiasaan menggunakan smartphone hingga larut malam yang membuat otak tetap aktif. 

Dampak dari kondisi ini sangat merugikan, meliputi penurunan konsentrasi saat kuliah, rasa 

lemas, mengantuk di kelas, dan kesulitan bersosialisasi. Mahasiswa secara proaktif mencoba 

berbagai upaya untuk mengatasi masalah tidur ini. Ditemukan bahwa strategi coping yang paling 

efektif dan konkret berpusat pada dua hal. Pertama, Pengendalian Stimulus melalui pembatasan 

penggunaan smartphone, seperti tidak membawa HP ke tempat tidur dan mematikan notifikasi, 

terbukti membantu menenangkan pikiran dan merilekskan tubuh. Kedua, Pengendalian Kognitif 

melalui pengalihan pikiran positif, seperti mengalihkan fokus ke momen-momen yang 

membahagiakan, juga sangat membantu dalam mengurangi kecemasan yang menghambat tidur. 

Pengalaman ini telah menumbuhkan kesadaran diri pada mahasiswa bahwa istirahat sama 

pentingnya dengan produktivitas, dan bahwa menjaga kesehatan mental serta pola tidur yang 

teratur adalah hal yang sangat penting untuk fokus dalam perkuliahan. 

Berdasarkan temuan ini, disarankan bagi mahasiswa yang mengalami insomnia untuk 

memprioritaskan penerapan sleep hygiene yang ketat, terutama dengan menetapkan batas waktu 

dan zona bebas smartphone menjelang waktu tidur. Selain itu, sangat dianjurkan untuk 

mengembangkan teknik positive cognitive reframing, seperti sengaja mengalihkan pikiran ke 

memori positif atau melakukan aktivitas menenangkan seperti mendengarkan musik, sebagai alat 

yang ampuh untuk mengatasi overthinking sebelum tidur. 
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