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ABSTRAK

PENGARUH AUTONOMOUS SENSORY MERIDIAN RESPONSE
(ASMR) TERHADAP KUALITAS TIDUR MAHASISWA
TINGKAT AWAL PSKPS FKIK ULM

Nabila Najwa Hayyatuzzahra

Kualitas tidur yang buruk merupakan masalah umum pada mahasiswa,
khususnya mahasiswa kedokteran yang menghadapi beban akademik tinggi.
Autonomous Sensory Meridian Response (ASMR) banyak dipertimbangkan
sebagai intervensi non-farmakologis yang berpotensi meningkatkan relaksasi dan
memperbaiki kualitas tidur. Penelitian ini bertujuan menilai pengaruh ASMR
terhadap kualitas tidur mahasiswa tingkat awal PSKPS FKIK ULM. Penelitian ini
menggunakan desain true experimental dengan pretest—posttest control group. Dari
116 mahasiswa Angkatan 2024, dilakukan purposive sampling. Setelah itu, proses
randomisasi penuh dilakukan untuk memilih 40 responden akhir serta menentukan
pembagian kelompok perlakuan dan kontrol secara acak, masing-masing berjumlah
20 orang. Kualitas tidur diukur menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI), dan analisis data menggunakan uji Fisher’s Exact Test. Sebelum intervensi,
seluruh responden pada kedua kelompok menunjukkan kualitas tidur buruk. Setelah
intervensi, kelompok perlakuan mengalami perubahan kategori skor PSQI menjadi
kualitas tidur baik sebanyak 4 orang (20%), sedangkan kelompok kontrol hanya 1
orang (5%) yang mengalami perubahan kategori skor PSQI menjadi kualitas tidur
baik, mengindikasikan adanya tren perbaikan setelah paparan ASMR. Dari uji
Fisher’s Exact Test menghasilkan p=0,342 (p<0,05), sehingga perbedaan hasil
tidak signifikan secara statistik. Kesimpulan penelitian ini, ASMR menunjukkan
kecenderungan perbaikan kualitas tidur, tetapi belum memberikan efek signifikan
secara statistik pada mahasiswa tingkat awal PSKPS FKIK ULM.

Kata-kata kunci: kualitas tidur, mahasiswa kedokteran, mahasiswa tingkat awal,
kesehatan mental, ASMR, PSQI
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ABSTRACT

THE EFFECT OF AUTONOMOUS SENSORY MERIDIAN
RESPONSE (ASMR) ON THE SLEEP QUALITY OF EARLY YEAR
PSKPS STUDENTS AT FKIK ULM

Nabila Najwa Hayyatuzzahra

Poor sleep quality is a common problem among university students,
particularly medical students who face high academic demands. Autonomous
Sensory Meridian Response (ASMR) has been considered a non-pharmacological
intervention with potential to promote relaxation and improve sleep quality. This
study aimed to assess the effect of ASMR on sleep quality among first-year students
of the PSKPS Faculty of Medicine and Health Sciences, Lambung Mangkurat
University. A true experimental design with a pretest—posttest control group was
employed. From 116 students of the 2024 cohort, participants were selected using
purposive sampling, followed by full randomization to obtain 40 final respondents
and to allocate them equally into intervention and control groups (20 participants
each). Sleep quality was assessed using the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI),
and data were analyzed using Fisher’s Exact Test. Prior to the intervention, all
participants in both groups exhibited poor sleep quality. After the intervention, four
participants (20%) in the ASMR group showed improvement to good sleep quality,
compared to one participant (5%) in the control group, indicating a trend toward
improvement following ASMR exposure. However, Fisher’s Exact Test yielded a p-
value of 0.342, indicating no statistically significant difference. In conclusion,
ASMR demonstrated a tendency to improve sleep quality but did not produce a
statistically significant effect among first-year PSKPS FKIK ULM students.

Keywords: sleep quality, medical students, first-year students, mental health,
ASMR, PSQI,
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