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Abstrak

Stres akademik merupakan suatu keadaan dimana pelajar merasa tidak mampu untuk menghadapi berbagai macam
peran dan tuntutan akademik dan mempersepsikannya sebagai suatu gangguan (stressor). Mahasiswa yang stres
cenderung mengalami kualitas tidur yang kurang. Tujuan penelitian ini adalah untuk memprediksi peran kualitas
tidur terhadap stres akademik. Responden dalam penelitian ini berjumlah 153 mahasiswa aktif dengan rentang usia
18-24 tahun. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif. Instrumen yang digunakan untuk menganalisis data
dalam penelitian ini adalah skala kualitas tidur, dan stress akademik. Penelitian ini menggunakan teknik analisis
regresi linear sederhana. Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa kualitas tidur dapat memprediksi sebesar
28,2% terhadap stress akademik yang dialami oleh mahasiswa. Oleh karena itu, semakin rendah kualitas tidur yang
dimiliki oleh mahasiswa, maka akan semakin tinggi pula tingkat stres akademik yang dialami mahasiswa. Perlu
upaya untuk meningkatkan kualitas tidur sebagai upaya meminimalisir stres akademik seperti melalui konseling
kesehatan, dan menyadari ada hal-hal yang menyebabkan kualitas tidur terganggu.

Kata kunci: kualitas tidur; mahasiswa; stres akademik.
Abstract

Academic stress is a condition in which students feel unable to deal with various roles and academic
demands and perceive them as a stressor. Stressed students tend to experience poor sleep quality. The
purpose of this study was to predict the role of sleep quality on academic stress. Respondents in this
study amounted to 153 active students with an age range of 18-24 years. This study uses quantitative
methods. The instrument used to analyze the data in this study is a google form which consists of a scale
of sleep quality and academic stress. This study uses a simple linear regression analysis technique. The
results of this study indicate that sleep quality can predict 28.2% of academic stress experienced by
students. Therefore, the lower the quality of sleep possessed by students, the higher the level of academic
stress experienced by students. Efforts are needed to improve sleep quality as an effort to minimize
academic stress, such as through health counseling, and realizing that there are things that cause
disturbed sleep quality.

Keyword: Academic Stress; Sleep Quality; Student College.

PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan masa pencarian identitas dan dihadapkan dengan kesempatan untuk
melakukan eksplorasi guna mempersiapkan karir di masa depan (Gazzaniga et al., 2016)..
Persiapan menghadapi karir juga didapatkan dalam lingkungan perkuliahan, disisi lain tekanan
dalam situasi ketidakpastian setelah kuliah dapat memicu stres, sehingga mempengaruhi
kemampuan kognitif maupun prestasi akademik bagi mahasiswa (Zarei et al., 2016).

Stres dalam ranah akademik meliputi kondisi stres psikologis yang disebabkan persepsi
individu terhadap persoalan akademik baik secara fisiologis maupuan kognitif. Reaksi
fisiologis ditandai dengan naiknya tekanan darah, badan gemetar dan berkeringat, pegal-pegal,
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berat badan naik atau berkurang, maupun kualitas tidur rendah (Sarafino & Smith, 2017) .
Reaksi kognitif ditandai dari persepsi terhadap stres, pikiran negatif, cemas. Penelitian Zhu et
al., (2021) menyebutkan bahwa stres akademik merupakan aspek stres yang paling besar bagi
remaja di China. Hal ini disebabkan pencapaian keberhasilan dalam meraih pendidikan tinggi
dianggap membantu meningkatkan status sosial dan ekonomi di masa depan.

Disisi lain penelitian Xu et al., (2019) menyebutkan salah satu upaya dalam mengurangi
stres akademik adalah dengan mempelajari bagaimana menyelesaikan masalah. Pada masa
remaja kemampuan menyelesaikan masalah membutuhkan kemampuan kognitif yang matang.
Salah satu upaya menstabilkan kematangan kemampuan kognitif ialah dengan meningkatkan
kualitas tidur (Walker, 2021). Kualitas tidur menurut Yi et al., (2006) menyebutkan enam faktor
dari kualitas tidur yaitu tidur sebagai proses pemulihan, kesulitan memulai tidur, kesulitan
bangun dari tidur, kepuasan yang diperoleh dari tidur, dan kesulitan dalam mempertahankan
tidur.

Maniaci et al., (2021) menjelaskan bahwa gaya hidup sehat mempengaruhi pencapaian
akademik sebagai upaya mengatasi stress akademik. Hal ini beriringan dengan penelitian
Bagrowski dan Gutowska, (2022) yang menerangkan bahwa mahasiswa kedokteran dengan
kuantitas tidur yang kurang memiliki risiko tinggi pada masalah kesehatan mental seperti risiko
mengalami kecemasan dan depresi. Selain itu, kualitas tidur memiliki dampak terhadap stres
pada mahasiswa. Seperti penelitian Zunhammer et al., (2014) yang menyebutkan kualitas tidur
memiliki dampak terhadap stres pada periode mahasiswa mengikuti ujian.

Zhang et al., (2020) menerangkan bahwa kesulitan tidur pada remaja merupakan respon
terhadap stres. Pada penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Chowdhuryz dan Chakraborty,
(2017) menyebutkan bahwa stres sebagai prediktor untuk memprediksi kualitas tidur. Penelitian
Herawati dan Gayatri, (2019) menerangkan bahwa kualitas tidur yang rendah berhubungan
dengan tingkat stress, dengan kata lain stres akademik dianggap berkorelasi negatif terhadap
kualitas tidur (Deng et al., 2021). Namun, hasil penelitian mengenai stress akademik terhadap
kualitas tidur belum konsisten. Pada penelitian Tari et al., (2022) menyebutkan bahwa meski
stres akademik dan kualitas tidur berhubungan tetapi nilai korelasinya lemah. Mengingat
temuan uraian temuan di atas, penelitian ini hendak menguji kontribusi kualitas tidur terhadap
stres akademik. Hasil penelitian ini nantinya dapat sebagai dasar untuk membuat luaran
penelitian mengenai penanganan masalah mahasiswa dalam bidang akademik dengan
mengoptimalkan keseimbangan fisiologis dengan memperbaiki gaya hidup seperti kualitas
tidur.

METODE

Populasi pada penelitian adalah seluruh mahasiswa dengan rentang usia 18-24 tahun,
dengan subjek penelitian berjumlah 153 mahasiswa. Penelitian ini menggunakan metode
penelitian kuantitatif. Instrumen yang digunakan untuk menganalisis data dalam penelitian ini
adalah skala kualitas tidur dan stres akademik disebarkan melalui google form.

Skala Kualitas Tidur (SQS) yang digunakan pada penelitian ini terdiri dari 28 aitem yang
disusun berdasarkan 6 faktor (Yi et al., 2006). Keenam faktor tersebut terdiri dari tidur sebagai
proses pemulihan, kesulitan memulai tidur, kesulitan bangun dari tidur, kepuasan yang
diperoleh dari tidur, dan kesulitan dalam mempertahankan tidur. Skor dengan nilai tinggi
menunjukkan permasalahan tidur yang lebih akut. Selanjutnya skala kualitas tidur disusun
berdasarkan skala likert dengan empat pilihan jawaban yang terdiri dari: jarang, kadang-
kadang, sering, dan hampir selalu. Skala kualitas tidur memiliki reliabilitas o sebesar 0.81.

Skala Stres Akademik dikembangkan Wulandari dan Rachmawati, (2014) berdasarkan
teori Sarafino dan Smith terdiri dari 40 butir, yang berarti semakin tinggi skor yang diperoleh
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maka semakin tinggi stress akademik pada mahasiswa. Skala ini disusun berdasarkan skala
likert dengan empat pilihan jawaban, meliputi sangat tidak sesuai (STS), tidak sesuai (TS),
sesuai (S), dan sangat sesuai (S) dan memiliki reliabilitas o sebesar 0.93.

HASIL

Peneliti melakukan kategorisasi data untuk menentukan responden berapa frekuensi
responden yang masuk ke dalam kategori sangat tinggi, tinggi, sedang, rendah, dan sangat
rendah pada masing-masing variabel berdasarkan skala hipotetik. Detail kategorisasi tersebut
dapat dilihat pada tabel 1. di bawah ini:

Tabel 1.
Kategorisasi Data
Variabel Kategori Jumlah Persentase (%)
Kualitas Tidur Sangat tinggi 11 7.2
Tinggi 42 27.5
Sedang 45 29.4
Rendah 46 30.1
Sangat rendah 9 5.9
Stres Akademik Sangat Tinggi 10 6.5
Tinggi 41 26.8
Sedang 58 37.9
Rendah 36 23.5
Sangat rendah 8 5.2

Pada tabel 1. dapat dilihat bahwa subjek paling banyak berada pada kategori rendah
(N=46; 30.1%) untuk variabel kualitas tidur dan pada kategori sedang (N= 58; 37.9%) untuk
variabel stres akademik. Sementara subjek paling sedikit berada pada kategori sangat rendah
(N=9; 5.9%) untuk variabel kualitas tidur maupun variabel stres akademik (N= 8; 5.2%). Pada
kategori skor Kualitas Tidur, rata-rata responden yang memiliki kualitas tidur rendah sebanyak
46 mahasiswa (30,1%), kategori kualitas tidur sedang sebanyak 45 mahasiswa (29,4%), dan
kualitas tidur kategori tinggi sebanyak 42 mahasiswa (27,5%), kategori sangat tinggi sebanyak
11 mahasiswa (7,2%), dan kategori sangat rendah sebanyak 9 mahasiswa (5,9%). Pada kategori
skor Stres Akademik, rata-rata responden yang memiliki stress akademik sedang sebanyak 58
mahasiswa (37,9%) , kategori stres akademik tinggi sebanyak 41 mahasiswa (26,8%), dan stres
akademik rendah sebanyak 36 mahasiswa (23,5%), kategori sangat tinggi sebanyak 10
mahasiswa (6,5%), dan kategori sangat rendah sebanyak 8 mahasiswa (5,2%).

Sebelum uji hipotesis penelitian dilakukan, data penelitian diuji asumsi meliputi, uji
normalitas dan uji linearitas. Menggunakan Kolmogorov-Smirnov untuk uji normalitas
ditemukan bahwa data variabel kualitas tidur dan stres akademik terdistribusi secara normal (p
> (.05). Pada tahapan selanjutnya hasil uji linearitas data kualitas tidur dengan stres akademik
yang memiliki hubungan linier (F=1.356; deviation from linearity p > 0.05).

Uji hipotesis dilakukan dengan menggunakan analisis regresi linear sederhana. Hipotesis
penelitian diterima, dengan nilai signifikansi p=0,000 dan nilai R Square sebesar 0,282 (28,2%).
Artinya terdapat perbedaan antara kualitas tidur terhadap stres akademik pada mahasiswa.
Semakin tinggi kualitas tidur maka semakin tinggi stres akademik pada mahasiswa. Serta,
kontribusi variabel kualitas tidur dalam memprediksi stres akademik sebesar 28,2%.
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DISKUSI

Hasil penelitian dengan responden sebanyak 153 mahasiswa menunjukkan terdapat
hubungan yang signifikan antara kualitas tidur terhadap stres akademik dengan kontribusi
kualitas tidur terhadap stres akademik sebesar 28,2%. Dengan kata lain, penelitian
menunjukkan mahasiswa yang mengalami stres akademik tinggi berdampak pada kualitas tidur
yang buruk. Sejalan dengan penelitian Maisa et al., (2021) menjelaskan mengenai keterkaitan
kuat antara stres akademik tinggi berdampak kualitas tidur yang buruk pada mahasiswa.

Hasil penelitian menunjukkan skor kualitas tidur tinggi sejumlah 42 mahasiswa (27,5%),
dan skor kategori sangat tinggi sejumlah 11 mahasiswa (7,2%) sementara untuk skor tinggi
pada stres akademik sejumlah 41 mahasiswa (23,5%), dan skor sangat tinggi sejumlah 10
mahasiswa (6,5%). Jumlah mahasiswa yang mengalami permasalahan mengenai kualitas tidur
buruk ialah 53 mahasiswa (34,7%), dan sejumlah 51 mahasiswa (33,3%) mengalami stres
akademik yang tinggi. Menurut Gazzaniga et al., (2016) mahasiswa yang berada pada usia
remaja rentan mengalami stres akademik. Sebab kemampuan kognitif remaja dalam
menyelesaikan masalah belum matang. Sehingga, apabila stres akademik tidak tertangani dapat
mempengaruhi aktivitas akademik. Namun, penelitian Clariska et al., (2020) menerangkan
bahwa mahasiswa yang mengalami stres ringan (rendah) juga mengalami kualitas tidur yang
buruk. Hal ini menunjukkan bahwa mahasiswa yang mengalami stres akademik baik rendah
maupun tinggi dapat mengalami kualitas tidur yang buruk. Kualitas tidur yang terganggu
berdampak terhadap kesehatan mental, dan mempengaruhi kualitas hidup (Yi et al., 2006).
Selain itu penelitian Ten Brink et al., (2021) menjelaskan bahwa remaja yang memiliki kualitas
tidur yang buruk akan mengalami stres dan berpotensi mengalami depresi.

Responden penelitian yaitu mahasiswa dengan rentang usia 18-24 tahun. Usia ini menurut
Santrock, (2011) berada pada tahap perkembangan usia remaja yang ditandai dengan muncul
tanda pubertas. Efek pubertas juga menyebabkan remaja mengalami kualitas tidur yang buruk
(Lustig et al, 2021). Sementara itu, kualitas tidur memiliki peran utama terhadap
perkembangan otak remaja. Mengingat meningkatkan kualitas tidur dapat menjadi upaya
meningkatkan kesehatan otak remaja (Safarzade & Tohidinik, 2019). Selain itu, peningkatan
kualitas tidur juga merupakan upaya mengoptimalkan perkembangan kognitif pada remaja.
(Walker, 2021).

Temuan-temuan penelitian ini kembali menegaskan bahwa kualitas tidur memiliki peran
dalam memprediksi muncul stres akademik. Pada mahasiswa kualitas tidur yang buruk, sebagai
gejala muncul stres akademik, serta efek pubertas pada remaja (Lustig et al., 2021).
Meningkatkan kualitas tidur menjadi upaya preventif minimalisir risiko remaja mengalami
gangguan tidur dan kesehatan mental (Safarzade & Tohidinik, 2019). Menurut Keswara et al.,
(2019) perlu adanya promosi konseling kesehatan tentang pola tidur, dan edukasi mengenai hal-
hal yang dapat menyebabkan kualitas tidur terganggu. Sebagai tindak lanjut, upaya
mengedukasi mahasiswa dalam melakukan manajemen stres dengan meningkatkan kualitas
tidur juga perlu dilakukan (Clariska et al., 2020).

KESIMPULAN

Mahasiswa yang mengalami Stres akademik yang tidak tertangani dapat berdampak
terhadap kesehatan mental dan berpotensi depresi. Muncul stres akademik pada mahasiswa
ditandai dengan kualitas tidur buruk. Meningkatkan kualitas tidur dapat membantu mengurangi
stres akademik serta mengoptimalkan kemampuan kognitif remaja. Kualitas tidur yang baik
merupakan gambaran dari gaya hidup sehat. Sehingga kajian mengenai kaitan gaya hidup sehat
pada remaja berkaitan dengan akademik dapat menjadi saran untuk penelitian ke depan.
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Temuan penelitian ini menegaskan perlu dilakukan sosialisasi pada remaja mengenai
pentingnya meningkatkan kualitas tidur sebagai upaya meminimalisir stres akademik melalui
promosi konseling kesehatan maupun manajemen stres. Kegiatan seperti ini disarankan tidak
hanya dilakukan oleh instansi terkait namun juga dukungan orang tua.
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