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Abstract

Individuals who work outside the city often feel lonely, which can
adversely affect their sleep quality. This study aims to determine the
correlation between loneliness and sleep quality in employees who
migrate. The hypothesis of this study is that there is a positive
relationship between loneliness and sleep quality in overseas
employees. In this study using accidental sampling technique. The
subjects involved in this study amounted to 100 employees who
migrated in Jakarta with an age range of 18-30 years and lived alone
in boarding houses or rented houses. The data collection method
uses the Sleep Quality Scale (SQS) and the Russell-University of
California Los Angeles (R-UCLA) loneliness scale version 3. The data
analysis technique used is the Spearman rank correlation coefficient.
Based on the results of data analysis, the correlation coefficient was
0.581 and the p value = 0.000 (p<0.05). These results indicate that
there is a significant positive relationship between loneliness and
sleep quality, meaning that the higher the loneliness felt by overseas
employees, the higher the poor sleep quality. Thus, reducing
loneliness will improve sleep quality in overseas employees.
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Abstrak

Individu yang bekerja di luar kota seringkali merasakan kesepian
yang dapat berdampak buruk bagi kualitas tidurnya. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui hubungan antara kesepian dengan
kualitas tidur pada karyawan yang merantau. Hipotesis penelitian
ini adalah terdapat hubungan positif antara kesepian dengan
kualitas tidur pada karyawan rantau. Dalam penelitian ini
menggunakan teknik accidental sampling. Subjek yang terlibat
dalam penelitian ini berjumlah 100 karyawan yang merantau di
Jakarta dengan rentang usia 18-30 tahun dan tinggal sendirian di
kos atau kontrakan. Metode pengumpulan data menggunakan
skala Sleep Quality Scale (SQS) dan skala Russel-University of
California Los Angeles (R-UCLA) loneliness scale versi 3. Teknik
analisis data yang digunakan adalah Spearman rank correlation
coefficient. Berdasarkan hasil analisis data, didapatkan koefisien
korelasi sebesar 0,581 dan nilai p = 0,000 (p<0,05). Hasil tersebut
menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif signifikan antara
kesepian dengan kualitas tidur artinya semakin tinggi kesepian
yang dirasakan karyawan rantau maka semakin tinggi kualitas tidur
yang buruk. Dengan demikian mengurangi kesepian akan
meningkatkan kualitas tidur pada karyawan rantau.

Kata Kunci : Kesepian; Kualitas Tidur; Karyawan Rantau
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LATAR BELAKANG

Keadaan ekonomi mendorong individu untuk migrasi
ke daerah lain, terutama karena ketimpangan ekonomi antar
daerah. Kondisi sosial-ekonomi yang tidak memadai di daerah
asal mendorong individu untuk mencari peluang di tempat
lain, seringkali melalui migrasi kerja. Fenomena ini umum
terjadi di Indonesia, dengan banyak individu yang merantau
demi meningkatkan status sosial dan ekonomi (Rusli, 2012).
Umumnya individu akan melakukan urbanisasi dari desa ke
kota atau dari kota ke kota yang lebih besar seperti Surabaya,
Bandung, Bekasi, Semarang, dan terutama Ibu Kota
Indonesia yaitu Jakarta (Purnomo, 2009).

Tentu saja Ibu Kota tetap menjadi tujuan utama para
pekerja ingin mengadu nasib, khususnya setelah kasus
COVID-19 kini melandai. Hal ini dibuktikan dengan data yang
ditulis oleh Ihsanuddin (2022) pada tanggal 14 Februari 2023,
jumlah pendatang baru menurut Dinas Kependudukan dan
Catatan Sipil (Disdukcapil) DKI Jakarta yaitu sebanyak 139.740
orang pada tahun 2021 sedangkan pada tahun 2022 sebanyak
151.752 orang. Kota Jakarta, sebagai salah satu kota
metropolitan utama, menjadi tujuan utama para pekerja
merantau. Namun, pemisahan dari keluarga dan lingkungan
sosial di kampung halaman sering mengakibatkan kesepian,
yang dapat memengaruhi kualitas tidur individu secara
negatif.

Penelitian menunjukkan bahwa individu pada dewasa
awal memiliki risiko lebih besar untuk mengalami penurunan
kesehatan mental dan kualitas tidur yang buruk. Faktor-
faktor seperti tekanan dalam pekerjaan, masalah sosial,
kesepian, dan perubahan identitas diri dapat menyebabkan
stres yang berdampak pada kualitas tidur. Karyawan
merantau, terutama di Jakarta, menghadapi tantangan besar
dalam menyesuaikan ritme tidur mereka dengan lingkungan
baru, yang seringkali mengganggu kualitas tidur. Di
Indonesia, masalah tidur juga mengenai sekitar 28 juta
penduduk, yang setara dengan sekitar 10% dari total
penduduk Indonesia (Utami, 2021). Ketidakstabilan ritme
tidur ini dapat mengganggu kualitas tidur individu dan
memengaruhi pola tidur yang sehat (Ratnaningtyas & Fitriani,
2019). Kesepian dapat dirasakan oleh seseorang karena
kehidupan sosialnya tidak sesuai dengan harapannya dalam
lingkungan tersebut (Sembiring, 2017).

Loneliness atau kesepian juga menjadi faktor penting
dalam kualitas tidur individu. Individu yang merasa kesepian
cenderung memiliki kualitas tidur yang buruk dan mengalami
masalah tidur seperti insomnia. individu dapat merasakan
loneliness atau kesepian dikarenakan keluarga adalah sumber
dukungan sosial paling penting untuk individu, diikuti oleh
teman (Yeung et al., 2020). Kesepian dapat memengaruhi
emosi dan kinerja kognitif individu, serta meningkatkan risiko
gangguan kesehatan mental dan fisik. Penelitian ini bertujuan
untuk mengeksplorasi hubungan antara kesepian dan
kualitas tidur pada karyawan rantau, mengisi kesenjangan
pengetahuan tentang dampak psikologis dan kesejahteraan
mereka. Dengan demikian, penelitian ini diharapkan dapat
memberikan wawasan baru dan kontribusi penting dalam
pemahaman tentang kesehatan mental dan kesejahteraan
karyawan merantau di Indonesia.

Penelitian yang telah dilakukan menunjukkan
beberapa temuan yang relevan. Misalnya, Deng et al. (2023)
menemukan bahwa individu yang berada pada dewasa awal
memiliki risiko yang lebih besar untuk mengalami penurunan
kesehatan mental. Studi ini menyoroti tekanan dan
permasalahan pribadi yang sering dialami pada masa dewasa
awal, yang dapat memengaruhi kualitas tidur. Selain itu,
penelitian oleh Lovato & Lack (2010) menemukan hubungan
yang signifikan antara loneliness dengan fragmentasi tidur,
menunjukkan bahwa kesepian dapat mengganggu pola tidur
individu.

Dalam konteks karyawan merantau, penelitian oleh
Pramitha & Dwi Astuti (2021) mencatat bahwa pemisahan
dari keluarga dan lingkungan sosial dapat menyebabkan
kesepian, yang dapat memengaruhi kualitas tidur. Hasil
wawancara dengan karyawan merantau juga menunjukkan
bahwa kesepian menjadi salah satu faktor utama yang
memengaruhi kualitas tidur mereka (Griffin et al., 2020).
Melalui penggabungan temuan-temuan penelitian yang telah
dilakukan, penelitian ini bertujuan untuk menyediakan
pemahaman yang lebih mendalam tentang hubungan antara
kesepian dan kualitas tidur pada karyawan merantau, serta
memberikan wawasan baru tentang faktor-faktor yang
memengaruhi kesejahteraan psikologis mereka.

METODE PENELITIAN

Variabel tergantung (variabel y) dalam penelitian ini
adalah kualitas tidur (sleep quality) dan variabel bebasnya
(variabel x) adalah kesepian (loneliness). Penelitian ini
merupakan penelitian korelasi. Partisipan pada penelitian ini
berjumlah 100 karyawan rantau di Jakarta yang tinggal sendiri
dengan rentang usia 18-30 tahun. Teknik pengambilan data
menggunakan dccidental sampling. Menurut Sugiyono (2013)
accidental sampling adalah metode pengambilan sampel yang
dilakukan dengan memilih subjek penelitian yang hadir pada
saat penelitian dilakukan. Karakteristik ini adalah karyawan
yang merantau di Jakarta, usia 18-30 tahun, dan tinggal
sendiri di kos atau kontrakan. Kuesioner disebarkan dalam
bentuk google form melalui media sosial.

Pengukuran kualitas tidur menggunakan Sleep Quality
Scale (SQS) yang disusun dan dirancang oleh Yi et al. (2006)
yang telah diterjemahkan ke Bahasa Indonesia oleh Mulyana
et al. (2022). Alat ukur ini terdiri dari 28 aitem pertanyaan
mengenai kualitas tidur yang akan diisi secara mandiri.
Responden akan merespons pertanyaan yang diberikan
dalam skala empat poin, yaitu dari tidak pernah hingga selalu.
Pada 28 aitem, skor total dapat berkisar dari 0 hingga 84. Nilai
reliabilitas dari koefisien Alpha Cronbach adalah 0,849.

Pengukuran kesepian (loneliness) menggunakan skala
Russel-University of California Los Angeles (R-UCLA) loneliness
scale versi 3 yang disusun dan dirancang oleh Russell (1996)
yang telah diterjemahkan ke Bahasa Indonesia oleh Sari &
Hamidah (2021). Skala kesepian tersebut terdiri dari 20 item
pertanyaan, terdapat 11 aitem favorable dan 9 aitem
unfavorable. Responden akan merespons pertanyaan yang
diberikan dalam skala empat poin, yaitu dari tidak pernah
hingga selalu. Pada 11 aitem favorable, poin 1 mewakili tidak
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pernah, poin 2 jarang, poin 3 kadang-kadang, dan poin 4
selalu. Selain itu pada 9 aitem unfavorable (non-loneliness),
poin 1 mewakili selalu, poin 2 kadang-kadang, poin 3 jarang,
dan poin 4 tidak pernah. Skor total berkisar dari 20 hingga 8o.
Nilai reliabilitas dari koefisien Alpha Cronbach adalah 0,83.

Teknik analisis data pada penelitian ini menggunakan
Spearman rank correlation coefficient. Data yang diperoleh
melalui google form akan diolah menggunakan SPSS versi 25
dengan melakukan uji asumsi klasik yaitu uji normalitas, uiji
linearitas, dan uji hipotesis. Hasil uji asumsi normalitas dilihat
dengan melihat kolom kolmogorov-smirnov. Keberhasilan uji
normalitas dapat dinyatakan jika nilai signifikansi lebih besar
dari 0,05 (p>0,05), dan data dapat dinyatakan tidak normal
jika nilai lebih kecil dari 0,05. Uji linearitas pada penelitian ini
menggunakan uji anova, data variabel X dan Y dapat
dinyatakan linear apabila deviation from linearity signifikan
lebih besar dari 0,05 (p>0,05). Uji hipotesis dilakukan untuk
mengetahui apakah ada atau tidak hubungan antara
loneliness dengan sleep quality pada karyawan yang
merantau.

HASIL PENELITIAN

Tabel 1 Distribusi Frekuensi Partisipan

Kriteria Interval Frekuensi Persentase
(Tahun) (%)
Usia 18-20 tahun 9 9%
partisipan
21-23 tahun 39 39%
partisipan
24-26 tahun 33 33%
partisipan
27-29 tahun 16 16%
partisipan
30 tahun 3 partisipan 3%
Jenis Laki-laki 45 45%
Kelamin partisipan
Perempuan 55 55%
partisipan

Dari tabel yang telah dipaparkan, dapat diketahui
bahwa terdapat 100 orang partisipan yang terdiri dari 45
partisipan (45%) berjenis kelamin laki-laki dan 55 partisipan
(55%) yang berjenis kelamin perempuan. Lalu 100 orang
partisipan tersebut terdiri dari 9 partisipan (9%) yang berusia
18-20 tahun, 39 partisipan (39%) yang berusia 21-23 tahun, 33
partisipan (33%) yang berusia 24-26 tahun, 16 partisipan (16%)
yang berusia 27-29 tahun, dan 3 partisipan (3%) yang berusia
30 tahun.

Tabel 2 Kategori Skor Kualitas Tidur

Kategori dibagi menjadi tiga, yaitu tinggi, sedang, dan
rendah. Didapat 24 partisipan (24%) memiliki kualitas tidur
buruk dengan kategori tinggi, 58 partisipan (58%) memiliki
kualitas tidur buruk dengan kategori sedang, dan 18
partisipan (18%) memiliki kualitas tidur buruk dengan kategori
rendah.

Tabel 3 Kategori Skor Kesepian
No  Kategori Interval N Persentase

1. Tinggi 60-74 61 61%
2. Sedang 46-59 33 33%
3. Tinggi 31-45 6 6%
Jumlah 100 100%

Kategori dibagi menjadi tiga, yaitu tinggi, sedang, dan
rendah. Didapat 61 partisipan (61%) mengalami kesepian
dengan kategori tinggi, 33 partisipan (33%) mengalami
kesepian dengan kategori sedang, dan 6 partisipan (6%)
mengalami kesepian dengan kategori rendah.

Tabel 4 Uji Normalitas

Kualitas Tidur Kesepian
N 100 100
Test Statistic 0,070 0,141
Asymp. Sig. 0,200 0,000

Berdasarkan hasil uji normalitas pada tabel di atas,
menunjukkan bahwa nilai Asymp. Sig. (2-tailed) untuk kualitas
tidur sebesar 0,200 (p&gt;0,05) sedangkan untuk kesepian
(loneliness) sebesar 0,000. Dapat disimpulkan bahwa variabel
kualitas tidur terdistribusi dengan normal sedangkan variabel
kesepian tidak terdistribusi dengan normal.

Tabel 5 Uji Linearitas
Variabel X F
Kesepian 1,422

Variabel Y
Kualitas Tidur

Signifikansi
0,116

Berdasarkan hasil uji linearitas didapat nilai deviation
from linearitas nilai F beda = 1.422 dan nilai signifikansi = 0.116
(p&gt;0,05) yang menunjukkan bahwa hubungan antara
kualitas tidur dengan kesepian adalah linear.

Tabel 6 Uji Hipotesis

Kesepian
(loneliness)
Kualitas Correlation 1,000 0,581
Tidur Coefficient
Sig. (1-tailed) 0,000
N 100 100

Hasil yang didapatkan yaitu nilai r = 0,581 dan nilai sig.
(1-tailed) = 0,000 (p<0,05) yang artinya ada korelasi positif
yang signifikan antara loneliness dengan kualitas tidur,
semakin tinggi individu merasa kesepian (loneliness) maka
semakin tinggi pula kecenderungan individu untuk memiliki
kualitas tidur yang buruk.

No Kategori Interval N Persentase
1. Tinggi 3545 24 24%
2. Sedang 25-34 58 58%
3. Tinggi 14-24 18 18%
Jumlah 100 100%
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PEMBAHASAN

Berdasarkan analisis data yang telah dilakukan, dapat
disimpulkan bahwa kesepian yang dirasakan oleh karyawan
rantau berpengaruh signifikan terhadap kualitas tidurnya. Uji
korelasi antara kualitas tidur dan kesepian menunjukkan nilai
r = 0,581 dengan signifikansi 0,000 (p < 0,05). Hal ini
menunjukkan bahwa adanya korelasi positif yang signifikan
antara loneliness dengan kualitas tidur, dapat diartikan
bahwa semakin tinggi rasa kesepian yang dirasakan
karyawan rantau maka semakin tinggi pula kecenderungan
karyawan rantau memiliki kualitas tidur buruk. Begitu pula
sebaliknya, semakin rendah rasa kesepian yang dirasakan
karyawan rantau maka semakin rendah pula kecenderungan
karyawan rantau memiliki kualitas tidur buruk. Hasil ini
didukung oleh penelitian yang menyatakan bahwa loneliness
menjadi salah satu faktor yang dapat memengaruhi kualitas
tidur individu (Matthews et al., 2017).

Hasil dari 100 partisipan karyawan rantau untuk
pengkategorian kualitas tidur didapatkan sebanyak 24
partisipan (24%) memiliki kualitas tidur buruk dengan kategori
tinggi, 58 partisipan (58%) memiliki kualitas tidur buruk
dengan kategori sedang, dan 18 partisipan (18%) memiliki
kualitas tidur buruk dengan kategori rendah. Dapat diartikan
bahwa rata-rata kualitas tidur partisipan berada pada
kategori sedang dengan 58 partisipan (58%) dari 100
partisipan. Sedangkan untuk pengkategorian kesepian
(loneliness) didapatkan hasil sebanyak 61 partisipan (61%)
mengalami kesepian dengan kategori tinggi, 33 partisipan
(33%) mengalami kesepian dengan kategori sedang, dan 6
partisipan (6%) mengalami kesepian dengan kategori rendah.
Dapat diartikan bahwa rata-rata rasa partisipan yang
merasakan kesepian berada pada kategori tinggi dengan 61
partisipan (61%) dari 100 partisipan. Hal ini dapat dilihat dari
hasil rata-rata pada analisis deskriptif kesepian yang berada
pada kategori tinggi. Pernyataan ini sesuai dengan hasil
penelitian yang dilakukan oleh Matthews et al. (2017) yang
menunjukkan bahwa individu dewasa awal yang mengalami
kesepian rata-rata memiliki kualitas tidur yang buruk.

Karyawan yang merantau dan merasakan kesepian
seringkali menghadapi tantangan yang dapat memengaruhi
kualitas tidur mereka, kualitas tidur dapat memburuk
dikarenakan individu yang belum terbiasa dan merasa asing
dengan lingkungan barunya, sehingga individu merasa
kesulitan untuk tertidur karena tidak merasa nyaman
(Pramitha & Dwi Astuti, 2021). Dalam situasi merantau yang
sering kali memisahkan karyawan dari lingkungan sosial yang
akrab, mereka mungkin mengalami kesulitan dalam
beradaptasi dengan lingkungan baru sehingga dukungan
sosial yang diterima kurang, hal ini dapat memperburuk
kesepian yang dirasakan. Individu yang tidak memiliki strategi
penanganan yang efektif terhadap rasa kesepian yang
dirasakannya, kemungkinan besar dapat berdampak buruk
pada kualitas tidurnya (Sembiring, 2017). Maka dari itu
penting bagi karyawan yang merantau untuk dapat
beradaptasi dengan baik demi menciptakan kesejahteraan
subjektif yang positif.

Contohnya karyawan yang merantau dapat
merespons situasi sulit yang dihadapi dengan cara yang

rasional, tidak perlu merasa minder ataupun malu untuk
berkenalan dengan orang baru, mencari relasi yang lebih luas
dengan cara bergabung ke dalam komunitas yang memiliki
minat sama, tetap menjaga komunikasi dengan keluarga dan
teman-teman di kampung halamannya, sehingga individu
memiliki dukungan sosial yang cukup. Individu juga dapat
mencoba melakukan aktivitas yang menenangkan sebelum
tidur seperti mendengarkan musik atau membaca buku, hal-
hal tersebut dapat membuat individu tenang dan merasa
nyaman, dengan begitu individu tidak merasakan kesepian
yang dapat menyebabkan kualitas tidur memburuk (Saputri
etal., 2018).

Karyawan Rantau dapat mengatasi rasa kesepian
dengan mempercayai kemampuan mereka sendiri,
menyadari keterbatasan, dan merespons situasi dengan
pemahaman akan sifat kemanusiaan. Hal ini akan membantu
meningkatkan kesejahteraan subjektif dan pada akhirnya
dapat memengaruhi secara positif kualitas tidur mereka.
Dengan pendekatan ini, individu dapat mengatasi perasaan
kesepian yang sering muncul saat merantau dan memastikan
bahwa kualitas tidur mereka tetap terjaga dengan baik
(Pramitha & Dwi Astuti, 2021).

Hal ini didukung dengan hasil skor kualitas tidur yang
berada pada kategori sedang sebesar 58%, lalu hasil skor
kesepian yang berada pada kategori tinggi sebesar 61%,
artinya hasil dari penelitian ini sejalan dengan pernyataan
Lovato & Lack (2010) yaitu adanya dampak signifikan yang
disebabkan oleh rasa kesepian yang tinggi terhadap kualitas
tidur buruk pada individu. Penelitian ini terbatas dalam
pengumpulan data karena hanya berfokus pada karyawan
yang merantau di Jakarta. Hal ini dikarenakan keterbatasan
waktu dan sumber daya yang ada untuk melakukan
penelitian di berbagai wilayah. Sedangkan tidak menutup
kemungkinan karyawan rantau di kota-kota yang tergolong
kecil juga dapat merasakan kesepian dan kualitas tidur yang
buruk.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan
bahwa terdapat hubungan yang positif signifikan antara
loneliness dengan kualitas tidur pada karyawan yang
merantau. Sehingga artinya semakin tinggi rasa kesepian
yang dirasakan karyawan rantau maka semakin tinggi pula
kecenderungan karyawan rantau memiliki kualitas tidur
buruk. Begitu pula sebaliknya, semakin rendah rasa kesepian
yang dirasakan karyawan rantau maka semakin rendah pula
kecenderungan karyawan rantau memiliki kualitas tidur
buruk.

Saran praktis yang penulis berikan kepada karyawan
yang merantau di Jakarta yaitu, perasaan kesepian adalah hal
yang umum, terutama bagi mereka yang merantau jauh dari
rumah. Penting untuk mencari dukungan seperti
mempertahankan komunikasi yang baik dengan keluarga dan
teman-teman di tempat asal, serta mencoba berinteraksi dan
berkenalan dengan orang baru tanpa merasa malu. Karyawan
yang merantau juga bisa melakukan aktivitas yang membuat
hati dan pikiran tenang sebelum tidur, seperti mendengarkan
musik, membaca buku, atau bermeditasi. Sehingga karyawan
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yang merantau dapat mengatasi perasaan kesepian dan
memperbaiki kualitas tidur. Saran bagi peneliti selanjutnya
yaitu perlu lebih dalam meneliti dampak faktor-faktor
tambahan yang memengaruhi kesepian pada karyawan
rantau dan mempertimbangkan untuk memperluas wilayah
penelitian pada kota-kota besar di Indonesia seperti
Surabaya, Bandung, Medan, Semarang, dan kota-kota besar
lainnya yang relevan. Serta dapat mempertimbangkan untuk
meneliti pada kota yang tergolong kecil karena tidak
menutup kemungkinan jika karyawan rantau di kota kecil juga
merasakan kesepian sehingga memiliki kualitas tidur buruk.
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