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adaptif. Dengan melakukan coping yang fleksibel dan
adaptif, hal ini juga dapat berdampak pada kualitas

Keywords: Coping Flexibility, tidur yang dimiliki. Tujuan penelitian ini adalah untuk

Dewasa Awal, Kualitas Tidur meneliti hubungan coping flexibility dengan kualitas
tidur pada dewasa awal. Adapun kriteria subjek dalam
penelitian ini adalah dewasa awal yang berusia 18-25
tahun. Subjek dalam penelitian ini berjumlah 240
responden yang berpartisipasi dengan mengisi melalui
Google Form. Metode yang digunakan dalam
penelitian ini adalah kuantitatif. Data dianalisis
menggunakan Uji Spearman. Hasil analisis uji
korelasi  Spearman  menemukan bahwa coping
flexibility dengan kualitas tidur memiliki hubungan
vang lemah secara signifikan, r = 0,019; p < 0,05;
one-tailed (hipotesis diterima). Arah hubungan kedua
variabel adalah positif, sehingga dapat diartikan
bahwa semakin baik coping flexibility, maka semakin
baik kualitas tidur dewasa awal. Hasil penelitian ini
diharapkan mampu membantu dewasa awal untuk
menerapkan kualitas tidur yang baik yang dapat
berdampak pada kognitif, dimana hal ini juga dapat
mengembangkan fleksibilitas coping.

PENDAHULUAN

Santrock (2011) mengemukakan bahwa masa dewasa awal merupakan masa peralihan dari
masa remaja menuju masa dewasa, yaitu pada rentang usia 18-25 tahun. Peralihan kehidupan
baru yang dialami dewasa awal akan banyak menemui permasalahan dalam hidup yang harus
dapat diselesaikan dengan baik (Putri, 2019). Menurut Hurlock (1996) pada masa dewasa awal,
individu akan melakukan penyesuaian diri terhadap tanggung jawab yang lebih besar, sehingga
permasalahan yang dihadapi pada waktu tertentu dapat memicu ketegangan, kekhawatiran, dan
ketakutan yang dapat menimbulkan tekanan. Tekanan yang dihadapi akan menjadi ancaman bagi
kesejahteraan diri hingga dapat meningkatkan stres (Nurwahidah, 2022; Matud, Diaz,
Bethencourt, dkk., 2020).

Dewasa awal yang menghadapi tekanan pada situasi tertentu akan mencari cara untuk
mengatasi situasi tersebut dengan coping. Ketika menghadapi stres, individu akan menggunakan
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strategi coping yang berbeda untuk mengatasi stressor dan emosi yang terkait (Sadeh, Keinan, &

Daon, 2004). Berbagai perubahan pada lingkungan yang dialami oleh individu akan merasakan

situasi stres yang berbeda dengan menggunakan coping strategy yang juga berbeda (Cheng &
Cheung, 2005).

Kemampuan coping strategy yang dimiliki individu digunakan untuk mengelola situasi
stres yang sedang dialami (Kato, 2012). Coping flexibility merupakan kemampuan individu yang
digunakan untuk menyesuaikan coping strategy terhadap situasi yang sedang dialami (Cheng &
Cheung, 2005). Coping flexibility juga didefinisikan sebagai kemampuan untuk menghentikan
coping strategy yang tidak efektif dengan alternatif coping strategy yang lebih efektif, dimana
definisi ini mencakup dua proses timbal balik, yaitu evaluation coping dan adaptive coping (Kato,
2012).

Penentuan coping strategy yang memiliki fleksibilitas penting dilakukan ketika menghadapi
situasi yang penuh tekanan (Heffer & Willoughby, 2017). Penelitian yang dilakukan oleh Cheng
dan Cheung (2005) menunjukkan bahwa individu dengan coping flexibility yang lebih tinggi
memiliki tingkat diferensiasi dan integrasi yang lebih besar dalam menghadapi berbagai situasi
stres. Penelitian lainnya juga menunjukkan bahwa individu yang memiliki coping flexibility yang
baik menunjukkan kesehatan mental yang baik (Wang, dkk., 2024).

Berdasarkan pengambilan data awal yang dilakukan melalui online, terdapat 50 responden
yang mengisi dengan rentang usia 18 hingga 25 tahun. Ditemukan bahwa terdapat berbagai
aktivitas yang dilakukan untuk mengurangi stres. Beberapa aktivitas tersebut yaitu, terdapat 86%
atau 43 responden memilih tidur, sebanyak 78% atau 39 responden memilih menggunakan social
media, dan sebanyak 60% atau 30 responden memilih mendengarkan musik.

Berdasarkan data awal, ditemukan bahwa sebagian besar coping strategy yang dilakukan
oleh responden adalah dengan tidur. Hal ini didukung oleh hasil penelitian yang menunjukkan
bahwa coping dapat mengarah pada “tidur sebagai pelarian stres” (Sadeh & Gruber, 2002; Sadeh,
1996). Pada penelitian lainnya, menemukan bahwa salah satu manfaat dari tidur adalah dapat
memberikan efek positif pada coping dalam menghadapi tekanan (Leslie-Miller, 2022;
Kowalczuk, Krajewska-Kutak, & Sobolewski, 2021; Vandekerckhove & Wang, 2017).

Pada dewasa awal yang berusia 18-25 tahun, banyak ditemukan gejala kurang tidur yang
berkepanjangan yang mengindikasikan kualitas tidur yang buruk (Schmickler, 2023). Sejalan
dengan hal ini, penelitian yang dilakukan Word (2006) menunjukkan bahwa memiliki kualitas
tidur yang buruk. Penelitian lainnya yang menggunakan metode eksperimen juga menemukan
bahwa dewasa awal menunjukkan kualitas tidur harian yang rendah (Hagemann, dkk., 2023).

Kualitas tidur merupakan kepuasan diri dari seseorang dari pengalaman tidur yang dapat
berdampak pada kesehatan dan wellbeing (Nelson, Davis, & Corbett, 2021). Kualitas tidur juga
didefinisikan sebagai tingkatan yang dapat dicapai individu dari tidur (Yi, Shin, & Shin, 2006).
Adapun enam aspek dari kualitas tidur berdasarkan Yi, Shin, dan Shin (2006), yaitu daytime
dysfunction (disfungsi siang hari), restoration after sleep (pemulihan setelah tidur), difficulty
falling asleep (sulit tertidur), difficulty getting up (kesulitan untuk bangun setelah tidur),
satisfaction with sleep (puas dengan tidur), dan difficulty maintaining sleep (kesulitan menjaga
tidur).

Kualitas tidur yang buruk dapat menyebabkan kesulitan meregulasi emosi negatif dan
intervensi psikologis pada kemampuan coping dari individu (Sandru and Voinescu, 2014). Hal ini
juga sejalan dengan penelitian Kim dkk (2022) yang menunjukkan bahwa kualitas tidur yang
buruk dimediasi oleh coping strategies. Sehingga kemampuan coping flexibility sangat
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diperlukan untuk memberikan dampak yang baik pada peningkatan kualitas tidur (Lee & Woo,
2022).

Beberapa penelitian di atas yang telah menyebutkan bahwa terdapat hubungan antara
coping dengan kualitas tidur, namun terdapat beberapa penelitian yang menjelaskan sebaliknya.
Penelitian yang dilakukan oleh Xiong dkk (2019) menemukan bahwa tidak ada hubungan antara
coping strategy dengan kualitas tidur. Hal ini sejalan dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh
Leslie-Miller (2022) pada dewasa awal yang bahwa kualitas tidur tidak memiliki hubungan
dengan coping flexibility. Hal ini dapat disebabkan oleh individu yang tidak menggunakan coping
flexibility dengan baik belum tentu memiliki kemampuan kognitif yang baik untuk melakukan
coping dengan fleksibel.

Berdasarkan penjelasan di atas, berbagai jenis kualitas tidur dan coping flexibility
didefinisikan dan diukur pada penelitian sebelumnya yang menyebabkan perbedaan konsep dan
memiliki hasil yang berbeda. Maka dari itu, hasil penelitian sebelumnya menjadi tidak konsisten.
Sehingga, peneliti tertarik untuk meneliti terkait hubungan coping flexibility dengan kualitas tidur
pada dewasa awal. Saat ini juga belum banyak penelitian yang mengaitkan kedua variabel
tersebut, sehingga penelitian ini dapat menjadi kebaruan dari penelitian sebelumnya.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif survei. Teknik pengambilan sampel yang
digunakan adalah dengan teknik non-probability sampling, yaitu teknik pengambilan sampel
yang tidak memiliki peluang yang sama pada suatu populasi (Azwar, 2012). Teknik non-
probability sampling yang digunakan dalam penelitian ini adalah accidental sampling. Kriteria
sampel pada penelitian ini adalah dewasa awal yang berusia 18-25 tahun. Sampel dalam
penelitian ini diperoleh menggunakan rumus Lemeshow (Lwanga & Lemeshow, 1991). Adapun
jumlah responden yang diperoleh dalam penelitian ini sebanyak 240 responden.

Penelitian ini mengukur kualitas tidur menggunakan Sleep Quality Scale (SQS) dan coping
flexibility diukur menggunakan Coping Flexibility Scale (CFS). Sleep Quality Scale (SQS)
merupakan hasil adaptasi dari Andas, Effendi, dan Setyarini pada tahun 2020 memiliki nilai
validitas Aiken’s V 0,976 yang menunjukkan skala valid untuk digunakan dimana skala ini
merujuk pada skala asli yang dibuat oleh pada tahun 2006. Sedangkan Coping Flexibility Scale
(CFS) merupakan hasil adaptasi asli skala yang dibuat oleh Kato pada tahun 2012 dengan
validitas skala coping flexibility menunjukkan skala valid.

Skala Kualitas Tidur

Uji coba Sleep Quality Scale dilakukan pada 300 responden dengan jumlah 28 item. Skala
yang telah diuji coba kemudian dilakukan uji daya diskriminasi item dari hasil item-rest
correlation dengan menggunakan SPSS for Windows dengan hasil item tidak ada yang gugur.
Adapun skor koefisien korelasi item dalam penelitian ini berada pada rentang 0,307 hingga 0,676.
Adapun koefisien reliabilitas kualitas tidur menunjukkan Cronbach’s alpha sebesar 0,902.

Skala Coping Flexibility

Uji coba Coping Flexibility dilakukan pada 300 responden dengan jumlah 10 item. Skala
yang telah diuji coba kemudian dilakukan uji daya diskriminasi item dari hasil item-rest
correlation dengan menggunakan SPSS for Windows dengan hasil item tidak ada yang gugur.
Adapun skor koefisien korelasi item dalam penelitian ini berada pada rentang 0,525 hingga 0,774.
Adapun koefisien reliabilitas coping flexibility menunjukkan Cronbach’s alpha sebesar 0,905.

HASIL DAN PEMBAHASAN
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Subjek yang diteliti pada penelitian ini adalah dewasa awal dengan rentang usia 18-25
tahun.

Jenis Kelamin

Usia Perempuan Laki-Laki Frekuensi Persentase

18 (1,‘7‘%) (0((;)) 4 1,7%

19 . Oz,g% : (o,é% : 28 11,6%

20 (135;)) (0&)) 36 15%

21 (19‘2%) (1,;‘%) 51 21,3%

22 (22&)) (272%) 66 27,5%

23 (143;%) (1’;'%) 39 16,2%

24 (3,795%) (0,41t%) 10 4.2%

25 (2,2%) (0((;)) 6 2,5%
Jumlah 223 17 240 100%

Tabel 1. Deskripsi Subjek Berdasarkan Usia dan Jenis Kelamin
Berdasarkan tabel 1 di atas, maka dapat diketahui bahwa terdapat 240 subjek dengan
persentase terbanyak pada usia 22 tahun sebanyak 66 responden (27,5%) dengan jumlah
perempuan sebanyak 60 responden (25%) dan laki-laki sebanyak 6 responden (2,5%). Sedangkan
persentase paling sedikit pada usia 18 tahun sebanyak 4 responden (1,7%) yang seluruhnya
berjenis kelamin perempuan.

Variabel Min Max Mean SD
Kualitas Tidur 0 84 42 14
Coping Flexibility 0 30 20 6,6

Tabel 2. Analisis deskriptif data penelitian
Berdasarkan tabel 2 di atas, maka dapat diketahui bahwa hasil analisis data hipotetik
kualitas tidur menggunakan skor dengan rentang O hingga 84. Adapun rata-rata 42 dengan
standar deviasi 14. Sedangkan coping flexibility menggunakan skor dengan rentang O hingga 30.
Adapun rata-rata 20 dengan standar deviasi 6,6.

Tabel 3. Kategorisasi Skor Kualitas Tidur
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Variabel Interval Kategori Frekuensi Persentase
56 < Baik 61 25,4%
Kualitas Tidur 28-56 Sedang 164 68,3%
<28 Buruk 15 6,3%
Total 240 100%

Berdasarkan tabel 3 di atas menunjukkan bahwa responden terbanyak termasuk pada
kategori sedang sebanyak 164 responden dengan persentase 68,3%. Sedangkan kategori yang
memiliki responden paling sedikit adalah kategori buruk sebanyak 15 responden dengan
persentase 6,5%.

Variabel Interval Kategori Frekuensi Persentase
20 < Baik 72 30%
Coping Flexibility 10-20 Sedang 166 69,2%
<10 Buruk 2 0,8%
Total 240 100%

Tabel 4. Kategorisasi Skor Coping Flexibility
Berdasarkan tabel 4 di atas menunjukkan bahwa responden terbanyak termasuk pada
kategori sedang sebanyak 166 responden dengan persentase 69,2%. Sedangkan kategori yang
memiliki responden paling sedikit adalah kategori buruk sebanyak 2 responden dengan
persentase 0,8%.

Kategori N

Usia Persentase
Buruk Sedang Baik
I8 " 1 ) 4 1,7%
(0%) (0,4%) (1,3%) 1%
2 20 6 .
19 (0,8%) (8,3%) (2,5%) 28 11,6%
2 28 6 ,
20 (0,8%) (11,7) (2,5%) 36 15%
4 35 12 .
21 (1,7%) (14,6%) (5%) 51 21,3%
4 45 17 .
22 (1,7%) (18,8%) (7%) 66 27,5%
2 25 12 .
23 (0,8%) (10,4%) (5%) 39 16,2%
1 6 3 .
# (0.4%) (2,5%) (1,3%) 10 4,2%
0 3 3 .
> (0%) (1,3%) (1,3%) 6 2,5%
Total 15 163 62 240 100%

Tabel 5. Kualitas Tidur Pada Dewasa Awal berdasarkan Usia
Berdasarkan pada tabel 5, maka dapat diketahui bahwa dewasa awal pada usia 18 tahun
menunjukkan kualitas tidur yang baik. Sedangkan pada usia 19-25 tahun menunjukkan kualitas
tidur yang sedang.
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Usia Kategort N Persentase
Buruk Sedang Baik
18 0 3 1 ) T
(0%) (1,3%) (0,4%) 7%
0 19 9 )
v (0%) (6,7%) (2,9%) 28 11,6%
1 26 9 )
20 (0,4%) (10,8%) (3,8%) 36 15%
0 39 12 )
2l (0%) (16,3%) (15%) 51 21,3%
1 41 24 )
. (0,4%) (17%) (10%) 66 27,5%
0 24 15 i
> (0%) (10%) (6,3%) 39 16,2%
0 6 4 .
* (0%) (2,5%) (1,7%) 10 4,2%
0 6 0 ,
> (0%) (2.5%) (0%) 6 2,5%

Tabel 6. Coping Flexibility Pada Dewasa Awal berdasarkan Usia

Berdasarkan pada tabel 6, maka dapat diketahui bahwa dewasa awal pada usia 18-25 tahun
memiliki coping flexibility yang sedang.

Hipotesis pada penelitian ini adalah tidak ada hubungan coping flexibility dengan kualitas
tidur pada dewasa awal, dimana semakin fleksibel coping maka semakin baik kualitas tidur dan
ada hubungan coping flexibility dengan kualitas tidur pada dewasa awal, dimana semakin
fleksibel coping maka semakin baik kualitas tidur. Hipotesis penelitian diuji dengan
menggunakan uji Spearman dengan bantuan SPSS. Adapun hasil uji hipotesis adalah sebagai
berikut:

Variabel Correlation Coefficient Sig. (1-tailed) N

Coping Flexibility

Kualitas Tidur 0,133 0,019 240

Tabel 7. Hasil Uji Spearman

Berdasarkan tabel 7 di atas, maka dapat diketahui bahwa hasil analisis uji korelasi
Spearman’s Rho menemukan bahwa coping flexibility memiliki hubungan yang lemah secara
signifikan, » = 0,133; n = 240; p < 0,05; one-tailed (hipotesis diterima). Arah hubungan kedua
variabel adalah positif, sehingga dapat diartikan bahwa semakin baik coping flexibility, maka
semakin baik kualitas tidur dewasa awal. Sehingga, dapat disimpulkan bahwa ada hubungan
coping flexibility dengan kualitas tidur pada dewasa awal, dimana semakin fleksibel coping maka
semakin baik kualitas tidur.
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SQS 1 SQS2 SQS3 SQS4 SQS5 SQS6
CFS1 0,068 0,016 0,148 0,032° 0,185 0,304
CFS2 0,134 0,000" 0,387 0,444 0,016" 0,461

Tabel 8. Hasil Signifikansi Uji Spearman Pada Aspek Coping Flexibility dan Kualitas Tidur
*korelasi signifikan pada p < 0,05

Berdasarkan tabel 8 di atas, maka dapat diketahui bahwa terdapat beberapa aspek dari
kedua variabel yang menunjukkan korelasi berdasarkan nilai signifikansi, yaitu pada aspek CFS1
(evaluation coping) dengan SQS2 (restoration after sleep) dan nilai signifikansi 0,016, CFS1
(evaluation coping) dan SQS4 (Difficulty in getting up) dengan nilai signifikansi 0,032, CFS2
(adaptive coping) dan SQS2 (restoration after sleep) dengan nilai signifikansi 0,000, serta CFS2
(adaptive coping) dengan SQSS5 (Satisfaction with sleep) dengan nilai signifikansi 0,016.
Gambaran Deskriptif Kualitas Tidur

Berdasarkan data yang telah diteliti menunjukkan bahwa sebagian besar dewasa awal
memiliki kualitas tidur pada tingkat sedang dengan nilai persentase sebesar 68,3% yang
berjumlah 164 responden. Dewasa awal yang memiliki kualitas tidur sedang berarti tidur yang
dimiliki tidak cukup baik untuk memberikan manfaat maksimal, meskipun juga tidak sangat
buruk. Hal ini dapat dipengaruhi oleh berbagai hal, seperti aktivitas sosial, kemampuan kognitif,
faktor psikologis, serta gaya hidup (Tanwar, Mosab, Iram, & Veqar, 2024; Zubir, Puad, Kassim,
& Yussof, 2023; Chang, Lee, Chang, & Choi, 2021).

Dari berbagai faktor di atas, dewasa awal cenderung dapat mengatur berbagai faktor yang
dapat memengaruhi kualitas tidur mereka. Hal ini dijelaskan dari penelitian yang dilakukan oleh
Winegar (2024) yang menemukan bahwa beberapa orang dewasa awal berhasil mempertahankan
kualitas tidur yang baik dengan menunjukkan potensi perbaikan pola tidur dan
mempertahankannya melalui intervensi seperti praktik kebersihan tidur. Akan tetapi dewasa awal
juga tidak selalu dapat mempertahankan kualitas tidur yang baik karena durasi tidur dan pola
tidur yang tidak tetap disebabkan oleh stres dan aktivitas sehari-hari (Suni & Singh, 2023; Bruce,
Lunt, & McDonagh, 2017; Kabrita, dkk, 2014). Maka dari itu, dewasa awal cenderung memiliki
kualitas tidur yang sedang.

Hasil penelitian juga menemukan bahwa tingkat kualitas tidur dewasa awal berdasarkan
usia menunjukkan dewasa awal yang berusia 18 tahun memiliki tingkat yang baik. Pada usia 18
tahun, individu berada pada usia peralihan dari remaja menuju dewasa yang dimana fungsi
kognitif juga sedang berkembang. Dewasa awal yang memiliki kualitas tidur yang baik dapat
memengaruhi fungsi kognitif, seperti fokus dan konsentrasi (Fatima, Doi, Najman, & Mamun,
2016). Hal ini didukung oleh penelitian Zubir, Puad, dan Yussof (2023) yang menemukan bahwa
kualitas tidur yang baik pada dewasa awal dapat berpengaruh pada fungsi kognitif seperti
meningkatkan cara kerja memori dan fungsi eksekutif.

Gambaran Deskriptif Coping Flexibility

Berdasarkan data yang telah diteliti menunjukkan bahwa dewasa awal memiliki coping
flexibility pada kategori sedang. Coping flexibility merupakan kemampuan untuk menghentikan
coping strategy yang tidak lagi efektif dengan alternatif coping strategy yang lebih efektif (Kato,
2012). Dewasa awal memiliki coping flexibility yang sedang karena perubahan perkembangan
dalam kehidupan membuat individu belajar untuk mengganti coping strategy avoidance dengan
strategi lain namun tidak efektif sepenuhnya ketika mereka tumbuh menjadi dewasa yang mandiri
(Jenzer, Read, Gainey, & Prince, 2019). Hal ini dapat disebabkan oleh individu yang tidak
menggunakan coping flexibility dengan baik belum memiliki kemampuan kognitif yang baik
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untuk melakukan coping dengan fleksibel yang disebabkan kurang pengetahuan terkait cara
terbaik untuk mencocokkan coping strategies dengan stressor yang dihadapi (Jenzer dkk, 2019).

Dewasa awal terutama yang berusia antara 21 dan 22 tahun memiliki coping flexibility
yang baik (Zong, dkk., 2010). Hasil penelitian Wikati (2022) menunjukkan bahwa mahasiswa
tingkat akhir UGM menunjukkan kemampuan coping flexibility yang baik. Berbagai faktor yang
dapat memengaruhi kemampuan coping flexibility, seperti perubahan perkembangan dalam
kehidupan, dukungan sosial, tempramental dan kepribadian, serta belajar melalui pengalaman
coping yang sehat (Jenzer dkk, 2019).

Hubungan Coping Flexibility dengan Kualitas Tidur Pada Dewasa Awal

Hasil pengujian hipotesis menggunakan uji korelasi Spearman’s Rho menemukan bahwa
coping flexibility memiliki hubungan yang lemah secara signifikan, » = 0,133; n = 240; p <0,05;
one-tailed (hipotesis diterima). Arah hubungan kedua variabel adalah positif, sehingga dapat
diartikan bahwa semakin baik coping flexibility, maka semakin baik kualitas tidur dewasa awal.
Beberapa penelitian sebelumnya juga menunjukkan bahwa apabila coping yang dilakukan efektif,
maka dapat meningkatkan kualitas tidur (Hagemann dkk, 2023; Wang dkk, 2023). Maka hal ini
sejalan dengan arah hipotesis penelitian, yaitu ada hubungan coping flexibility dengan kualitas
tidur pada dewasa awal, dimana semakin fleksibel coping maka semakin baik kualitas tidur.

Uji signifikansi juga dilakukan pada seluruh aspek kedua variabel. Korelasi ditemukan pada
beberapa aspek berdasarkan nilai signifikansi, yaitu CFS1 (evaluation coping) dengan SQS2
(restoration after sleep) dan nilai signifikansi 0,016, CFS1 (evaluation coping) dan SQS4
(difficulty in getting up) dengan nilai signifikansi 0,032, CFS2 (adaptive coping) dan SQS2
(restoration after sleep) dengan nilai signifikansi 0,000, serta CFS2 (adaptive coping) dengan
SQSS (satisfaction with sleep) dengan nilai signifikansi 0,016.

Adaptive coping dan evaluasi dari coping yang dilakukan individu dapat memberikan
manfaat, salah satunya untuk membuat tubuh menjadi segar ketika bangun. Kualitas tidur yang
baik dapat meningkatkan kemampuan coping strategy yang membantu individu mengelola stres
dengan lebih efektif (Wang, dkk., 2020). Sedangkan, ketika mengevaluasi coping yang dilakukan,
individu dapat mengembangkan intervensi mengatasi aspek emosional dan fisik. Ketika faktor
emosional seperti depresi, kecemasan, serta stres, dapat memberikan kontribusi kesulitan untuk
bangun dari tidur yang menyebabkan kehilangan motivasi dan tenaga (Kozusnik, dkk, 2021).
Sehingga, kemampuan coping flexibility sangat diperlukan untuk memberikan dampak yang baik
pada peningkatan kualitas tidur (Lee & Woo, 2022).

Ketika menghadapi stressor, individu menyesuaikan coping strategy yang digunakan
(Cheng & Cheung, 2005). Coping flexibility dapat berkembang beriringan dengan
berkembangnya usia. Pada dewasa awal, usia antara 21 dan 22 tahun memiliki coping flexibility
yang baik karena perkembangan kognitif yang mulai matang, temperamental, pengalaman
melakukan coping, hingga kesehatan mental (Chang, dkk., 2021; Kozusnik, dkk., 2021; Jenzer,
dkk., 2019; Zong, dkk., 2010).

Perkembangan kognitif yang dimiliki oleh dewasa awal mulai memasuki kematangan
kognitif sehingga kemampuan untuk berfikir secara kritis dan menyelesaikan masalah secara
efektif serta dapat beradaptasi pada situasi dan tantangan baru (Lally & Valentine-French, 2019).
Perkembangan kognitif juga dapat membantu temperamental individu yang dapat memengaruhi
kepribadian dan perilaku seperti cara merespon tantangan dan berinteraksi dengan sekitar yang
berdampak pada kesehatan mental (Lally & Valentine-French, 2019; Jenzer, dkk., 2019). Jenis
coping strategy yang digunakkan oleh dewasa awal juga dipengaruhi oleh perkembangan kognitif.

ISSN : 2810-0581 (online)



184
ULIL ALBAB : Jurnal Ilmiah Multidisiplin
Vol.4, No.1, Desember 2024

Kemampuan kognitif yang tinggi pada dewasa awal dapat mengarah ke pemecahan masalah dan
membuat keputusan yang lebih baik (Jenzer,dkk., 2019).

Salah satu cara untuk meningkatkan fungsi kognitif pada dewasa awal adalah dengan
memiliki kualitas tidur yang baik. Dampak yang dapat dirasakan adalah peningkatan fokus,
konsentrasi, memori, dan fungsi eksekutif (Zubir, Puad, & Yussof, 2023; Fatima, Doi, Najman,
& Mamun, 2016). Maka dari itu, jika dewasa awal sedang menghadapi berbagai tekanan, penting
untuk melakukan coping yang positif dan adaptif seperti berolahraga, melakukan hobi, dan
lainnya. Kemampuan coping strategy yang positif dan adaptif dapat membantu untuk mengelola
berbagai stressor dan dapat meningkatkan kualitas tidur. Sehingga dapat mengarah pada
kesehatan mental yang lebih baik (Otsuka, Itani, Matsumoto, & Kaneita, 2022; Sadeh, Keinan, &
Daon, 2004).

KESIMPULAN

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, peneliti menyimpulkan bahwa terdapat
hubungan yang lemah antara coping flexibility dengan kualitas tidur pada dewasa awal, dimana
semakin fleksibel coping maka semakin baik kualitas tidur. Adapun saran yang dapat peneliti
berikan bagi dewasa awal diharapkan mampu melakukan coping strategies yang adaptif, seperti
mencari dukungan sosial, mengembangkan kemampuan pemecahan masalah, serta melakukan
berbagai aktivitas atau hobi yang dapat meningkatkan coping flexibility. Dewasa awal juga dapat
melakukan berbagai aktivitas, seperti olahraga, mindfulness, atau melakukan hobi yang positif
serta mencari edukasi dan kesadaran terkait pola tidur yang bersih untuk mencapai kualitas tidur
yang baik. Bagi peneliti selanjutnya diharapkan untuk menggunakan metode lain, seperti
eksperimen. Peneliti selanjutnya juga diharapkan lebih memerhatikan perbandingan jumlah jenis
kelamin responden.
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