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Abstrak 
Stres akademik dapat mengakibatkan mahasiswa tingkat akhir menunda waktu tidurnya hingga 
larut malam bahkan beberapa mahasiswa tingkat akhir melaporkan sulit untuk memulai tidurnya. 
Hal ini dapat mempengaruhi kualitas tidur pada mahasiswa tingkat akhir. Penelitian ini 
bertujuan untuk menguji pengaruh stres akademik terhadap kualitas tidur pada mahasiswa 
tingkat akhir. Metode penelitian yang digunakan yaitu metode kuantitatif dengan menggunakan 
sampel sebanyak 130 mahasiswa tingkat akhir minimal semester 7 yang sedang mengerjakan 
skripsi. Teknik analisis data yang digunakan untuk uji hipotesis adalah uji regresi liniear 
sederhana. Berdasarkan hasil uji hipotesis diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,000 (p < 0,01) 
Lalu, pada R Square diperoleh nilai sebesar 0,294 yang menunjukkan bahwa stres akademik 
mempengaruhi kualitas tidur sebesar 29,4% dan sisanya 70,6% dipengaruhi oleh faktor lain di 
luar penelitian ini. Hasil analisis menunjukkan bahwa baik atau buruknya kualitas tidur 
mahasiswa tingkat akhir berkaitan dengan seberapa besar stres akademik yang dialaminya.  
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PENDAHULUAN 

Salah satu kebutuhan mendasar bagi 

manusia adalah tidur. Menurut teori hierarki 

kebutuhan dari Abraham Maslow 

menyebutkan bahwa setiap individu harus 

memenuhi kebutuhan fisiologisnya untuk 

tidur (Goble, 1992). Untuk mencukupi 

kebutuhan tidurnya, individu tidak hanya 

memperhatikan durasi tidur tetapi juga 

kualitas tidurnya. Kualitas tidur didefinisikan 

sebagai kepuasan diri individu dengan semua 

aspek pengalaman tidur (Nelson, Davis, & 

Corbett, 2022). Pendapat lain dari Apreliza 

(2022), menyatakan bahwa kualitas tidur 

adalah ukuran dimana individu dapat dengan 

mudah terlelap dan mempertahankan tidurnya.  

Kualitas tidur sering kali digambarkan dengan 

kemampuan individu memiliki waktu tidur 

yang lama tanpa disertai keluhan saat dirinya 

tertidur dan terbangun. Kualitas tidur meliputi 

berbagai aspek kuantitatif dan kualitatif tidur, 

seperti lamanya tidur, durasi yang diperlukan 

untuk bisa tertidur, frekuensi terbangun, dan 

aspek subjektif seperti kedalaman dan 

kepulasan tidur (Buysse, Reynolds, Monk, 

Berman, & Kupfer, 1989). Individu yang 

berada pada kondisi kurang tidur akan 

berpengaruh terhadap kualitas tidurnya. 

Diperkuat dengan pernyataan dari Pilcher, 

Ginter, dan Sadowsky (1997) mengatakan 

bahwa terdapat hubungan antara durasi tidur 

dan kualitas tidur, yang berarti individu yang 

memiliki durasi tidur singkat cenderung 

memiliki kualitas tidur yang buruk.  

Didukung dengan data survei dari Philips 

(2019) yang menyatakan bahwa 11.006 
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responden (62%) dari 12 negara (Amerika 

Serikat, Australia, Belanda, Brazil, Cina, 

India, Jepang, Jerman, Kanada, Korea Selatan, 

Perancis, dan Singapura) mengalami kurang 

tidur atau tidur yang tidak pulas, di mana rata-

rata dewasa di dunia hanya tidur 6,8 jam per 

malam selama seminggu dan 7,8 jam per 

malam di akhir pekan. Masyarakat Indonesia 

juga melaporkan memiliki durasi tidur yang 

singkat. Dilansir dari survei yang dilakukan 

oleh Zepp Health (2021), menunjukkan bahwa 

Indonesia berada di posisi terendah 

dibandingkan beberapa negara terkait rata-rata 

durasi tidur harian penduduknya, di mana rata-

rata penduduk di Indonesia hanya tidur 

sebanyak 6 jam 36 menit per hari di bawah 

Jepang yang berdurasi tidur rata-rata 

penduduknya sebanyak 6 jam 44 menit dan 

Malaysia 6 jam 46 menit.  

Kurang tidur sering kali ditemui 

dikalangan dewasa muda terutama 

mahasiswa. Mahasiswa merupakan salah satu 

kelompok usia yang sangat rentan terhadap 

kurang tidur dikarenakan beban akademik 

yang tinggi, dan dalam beberapa kasus 

begadang di malam hari untuk menyelesaikan 

tugas akademiknya (Gómez-Chiappe et al., 

2020). Hershner dan Chervin (2014) 

menunjukkan bahwa lebih dari 70% 

mahasiswa mengatakan dirinya mengalami 

tidur kurang dari delapan jam sehari, 60% 

mahasiswa sering mengatakan lelah atau 

mengantuk setidaknya tiga hari dalam 

seminggu, dan lebih dari 80% mahasiswa 

mengatakan kurang tidur akan berdampak 

negatif terhadap kinerja akademik mereka. 

Sejalan dengan survei yang dilakukan oleh 

Sleep Foundation (Ryan, 2022), sebagian 

besar mahasiswa tidak mendapatkan tidur 

yang dirinya butuhkan di mana sebanyak 70% 

hingga 96% mahasiswa mengalami kurang 

tidur dari delapan jam pada malam hari dan 

lebih dari separuh mahasiswa mendapatkan 

kurang dari tujuh jam tidur setiap malam, serta 

47% melaporkan kantuk di siang hari hampir 

setiap hari.  

Mahasiswa memerlukan durasi tidur 

antara 7 hingga 9 jam per harinya untuk 

mempunyai jam tidur yang optimal dan tidur 

yang berkualitas (Suni, 2023; Hirshkowitz et 

al., 2015). Individu dikatakan memiliki tidur 

yang berkualitas dicirikan sebagai individu 

yang dengan cepat tertidur tepat waktu, mudah 

beralih dari bangun ke tidur, mudah 

mempertahankan tidur yang tidak terganggu, 

mudah melanjutkan tidur setelah terbangun di 

malam hari, dan mudah beralih dari tidur ke 

terjaga di malam hari (LeBourgeois, 

Giannotti, Cortesi, Wolfson & Harsh, 

2005).Mahasiswa tingkat akhir seringkali 

menunda waktu tidurnya untuk mengerjakan 

skripsi, sehingga membuat sebagian 

mahasiswa tertidur hingga larut malam 

(Gunawan, Permana, Naldi & Primanagara, 

2019; Zurrahmi, Hardianti, & Syahasti, 

(2021); Wijiyanti dan Linggardini, (2020)).  

Fenomena penurunan kualitas tidur 

yang terjadi pada mahasiswa tingkat akhir 

dapat dibuktikan dari hasil penelitian 

terdahulu. Penelitian Awan, Farooq, Farooq, 
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dan Tarar (2018) yang meneliti terkait kualitas 

tidur pada mahasiswa laki-laki dan perempuan 

jurusan kedokteran di Pakistan menunjukkan 

bahwa sebanyak 31 orang (63,3%) mahasiswa 

laki-laki kedokteran tingkat akhir memiliki 

kualitas tidur yang buruk, sedangkan sebanyak 

51 orang (50,5%) mahasiswa perempuan 

kedokteran tingkat akhir memiliki kualitas 

tidur yang buruk. Sejalan dengan penelitian 

tersebut, penelitian Zhai, Gao dan Wang 

(2018) pada 2.495 mahasiswa tingkat akhir 

dari berbagai universitas besar di China, 

menunjukkan bahwa sebanyak 78% partisipan 

melaporkan bahwa mahasiswa tersebut 

memiliki kualitas tidur yang buruk.  

Di Indonesia juga terdapat beberapa 

penelitian terkait kualitas tidur pada 

mahasiswa tingkat akhir, salah satunya 

penelitian dari Saputra (2020) yang hasilnya 

menunjukkan bahwa mahasiswa tingkat IV 

sebanyak 81,8% tergolong memiliki kualitas 

tidur yang buruk. Penelitian lain dari Susanti 

dan Kalengkongan (2021) juga menunjukkan 

hasil sebanyak 64 orang (91,4%) mahasiswa 

tingkat akhir Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan 

Husada Mandiri Poso memiliki kualitas tidur 

yang buruk. 

Dampak dari kualitas tidur yang buruk 

akan mengganggu mahasiswa tingkat akhir 

untuk meraih kinerja akademik yang baik 

selama akhir masa perkuliahannya. Hal ini 

dinyatakan oleh beberapa peneliti terdahulu 

yang menyatakan bahwa kualitas tidur yang 

buruk pada mahasiswa tingkat akhir akan 

mengakibatkan individu sulit untuk 

berkonsentrasi yang disebabkan oleh rasa 

kantuk dan lelah, sehingga hal itu akan 

menurunkan hasil prestasi akademiknya 

(Nilifda, Nadjmir, dan Hardisman (2016); 

Maheshwari & Shaukat, (2019); dan 

Alhusseini, Ramadan, Almasry, Atout, 

Hamsho, Mahmoud, Alnasser, & Shakir, 

(2022)).  

Stres yang paling umum dirasakan oleh 

mahasiswa tingkat akhir disebut dengan stres 

akademik. Menurut Weidner, Kohlmann, 

Dotzauer dan Burns (1996) stres akademik 

merupakan stres yang berhubungan dengan 

kegiatan pendidikan, yang disebabkan oleh 

tuntutan yang timbul saat individu dalam masa 

pendidikan. Stres akademik adalah suatu 

tekanan yang muncul karena mahasiswa 

memiliki keinginan untuk tampil dan 

memberikan hasil terbaik dalam 

pembelajarannya, namun adanya keterbatasan 

waktu yang membuat lingkungan 

akademiknya menjadi menegang (Busari, 

2014).Menurut Sun, Dunne, Hou dan Xu 

(2011), individu yang memiliki stres 

akademik dapat disebabkan oleh aspek-aspek 

pembelajaran akademik, seperti tekanan 

belajar (pressure from study), beban tugas 

(workload), kekhawatiran terhadap nilai 

(worry about grades), ekspetasi diri (self-

expectation), dan keputusasaan 

(despondency).  

Penelitian mengenai hubungan stres 

akademik dan kualitas tidur pada mahasiswa 

tingkat akhir dapat dibuktikan dari penelitian 

terdahulu. Penelitian yang ada enunjukkan 
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bahwa terdapat hubungan positif yang 

signifikan antara kualitas tidur dan stres 

akademik  pada mahasiswa (Maisa, Andrial, 

Murni, dan Sidaria (2021); Palasamy, 

Moorthy, Bodinagoda, Singam & Ravi, 

(2021); Tari, Kamayani, dan Damayanti, 

(2022); dan Apreliza, (2022)) 

Berdasarkan penjelasan diatas dapat 

disimpulkan bahwa mahasiswa tingkat akhir 

dituntut untuk menyelesaikan studinya secara 

tepat waktu. Kondisi ini membuat mahasiswa 

mendapatkan tekanan dari dirinya maupun 

lingkungannya untuk bisa menyelesaikan 

skripsinya segera. Hal ini diterima secara 

berbeda oleh mahasiswa, pada individu 

tertentu kondisi ini bisa menyebabkan stress 

akademik, Kualitas tidur yang memburuk 

pada mahasiswa diketahui disebabkan oleh 

adanya stress akademik. Oleh sebab itu maka 

penelitian ini memiliki hipotesis bahwa 

terdapat pengaruh signifikan antara stres 

akademik terhadap kualitas tidur pada 

mahasiswa tingkat akhir. 

 

METODE PENELITIAN 

Metode yang digunakan pada penelitian 

ini yaitu metode kuantitatif dengan dua 

variabel utama, yaitu variabel kualitas tidur 

sebagai variabel dependen (Y) dan variabel 

stres akademik sebagai variabel independen 

(X). 

Variabel kualitas tidur akan diukur 

menggunakan “Sleep Quality Scale (SQS)” 

yang dikembangkan oleh Yi, Shin, dan Shin 

(2006). Sleep Quality Scale (SQS) disusun 

berdasarkan enam aspek dan skala ini 

merupakan adaptasi dari Pittsburgh Sleep 

Quality Index (PSQI) yang dikembangkan 

oleh Buysse, Reynolds, Monk, Berman, dan 

Kupfer (1989). Enam aspek dari Sleep Quality 

Scale (SQS), yaitu disfungsi di siang hari, 

pemulihan setelah tidur, kesulitan tidur, 

kesulitan bangun, kepuasan tidur, dan 

kesulitan mempertahankan tidur. Skala Sleep 

Quality Scale (SQS) terdiri dari 21 aitem 

favorable dan 7 aitem unfavorable dengan 

nilai reliabilitas sebesar 0,868 yang berarti 

bahwa alat ukur dinyatakan reliabel. 

Untuk variabel stres akademik diukur 

dengan menggunakan “Educational Stress 

Scale for Adolescents (ESSA)” yang 

dikembangkan oleh Sun, Dunne, Hou dan Xu 

(2011). Educational Stress Scale for 

Adolescent (ESSA) disusun berdasarkan lima 

aspek dari stres akademik, yaitu tekanan 

belajar (pressure from study), beban tugas 

(workload), kekhawatiran terhadap nilai 

(worry about grades), ekspetasi diri (self-

expectation), dan keputusasaan 

(despondency). Skala ini memiliki 16 aitem 

yang seluruhnya merupakan aitem favorable 

dengan nilai reliabilitas sebesar 0,886 

sehingga dinyatakan alat ukur ini reliabel. 

Populasi pada penelitian ini adalah 

mahasiswa tingkat akhir yang masih aktif 

minimal semester 7 dan edang mengerjakan 

skripsi. Sampel pada penelitian ini sebanyak 

130 responden yang diperoleh dengan 

menggunakan teknik purposive sampling. 

Teknik pengumpulan data yang dilakukan 
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peneliti dalam mengumpulkan data primer 

yaitu menggunakan metode kuesioner online 

yang disebarkan menggunakan bantuan 

google form yang berisikan data diri, inform 

concent serta aitem pernyataan berbentuk 

skala Likert. Adapun teknik analisis yang 

digunakan untuk menguji pengaruh stres 

akademik terhadap kualitas tidur adalah 

dengan regresi linear.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Berdasarkan hasil uji hipotesis 

diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,000 yang 

menyatakan bahwa hipotesis nol (H0) ditolak 

dan hipotesis alternatif (Ha) pada penelitian 

ini diterima (p < 0,05). Maka dapat 

disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang 

sangat signifikan antara stres akademik 

terhadap kualitas tidur yang terjadi pada 

mahasiswa tingkat akhir. Kemudian diketahui 

nilai R square yang didapatkan yaitu 0,294, 

yang artinya stres akademik mempengaruhi 

kualitas tidur sebesar 29,4% dan sisanya 

70,6% dipengaruhi oleh faktor lain di luar 

penelitian ini. Hasil uji hipotesis dapat dilihat 

pada tabel 1. 
Mahasiswa tingkat akhir memiliki 

tekanan tersendiri saat mereka harus 

menyelesaikan studinya. Tuntutan dari 

kampus untuk menyelesaikan perkuliahan dan 

menuntaskan skripsinya dengan baik, dan juga 

tuntutan dari orangtua untuk mereka agar 

segera menyelesaikan studinya dan bisa 

bekerja mencari nafkah sendiri. Kondisi ini 

tentunya meberikan tekanan secara mental 

pada mahasiswa, namun juga bisa disikapi 

secara berbeda pula. Jika tekanan ini dirasa 

berat maka akan muncul stres. Menurut 

Shenoy (2000). Sumber stres akademik yang 

potensial pada mahasiswa tingkat akhir dapat 

disebabkan dari faktor internal maupun faktor 

eksternalnya. Sedangkan Menurut 

Ambarwati, Pinilih, dan Astuti (2017) 

ketidakmampuan mahasiswa tingkat akhir 

untuk memahami kesulitan dan mengatasi 

kesulitan tersebut secara baik merupakan 

penyebab internal dari stres mereka. Kodisi 

stress ini bisa dirasakan mengganggu karena 

bisa membuat individu sulit fokus, tidak enak 

makan, bahkan mengalami kesulitan tidur. 

Mayoral (2016) berpendapat bahwa stres akan 

mempengaruhi individu untuk mengalami 

mimpi buruk dan berbagai keluhan tidur 

lainnya, sehingga nantinya akan membuat 

kualitas tidur individu tersebut semakin buruk.

 
Tabel 1. Hasil Uji Hipotesis 

 

Pengaruh stres akademik terhadap 

kualitas tidur ini terjadi karena saat munculnya 

stres terdapat berbagai hormon yang memicu 

peningkatan drastis pada tekanan dalam 

Variabel Sig. R Square Keterangan 
Kualitas tidur dan 
Stres Akademik 0,000 0,294 Terdapat pengaruh yang 

signifikan 
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pikiran, sehingga nantinya hormon tersebut 

akan mengganggu susunan sistem saraf pusat 

yang menyebabkan individu dalam keadaan 

terjaga di malam hari (Yusa & Triadi, 2022). 

Sumber stres yang biasanya terjadi pada 

mahasiswa tingkat akhir meliputi kesulitan 

dalam menyusun skripsi (menentukan tema 

ataupun judul skripsi), kesulitan dalam 

menemukan referensi, keterbatasan waktu 

penelitian, proses revisi yang berulang dan 

lain sebagainya (Wulandari, 2012). 

Saat individu mengalami stres, hormon-

hormon seperti adrenalin (epinefrin), 

norepinefrin, dan kortisol dapat memicu 

terjadinya peningkatan drastis pada tekanan 

pikiran yang nantinya akan mengganggu 

susunan di sistem saraf pusat, sehingga 

menyebabkan keadaan terjaga juga 

peningkatan kewaspadaan yang terjadi di 

sistem saraf pusat. Terjadinya gangguan pada 

sistem saraf pusat inilah yang dapat 

mempengaruhi kualitas tidur individu, 

sehingga individu akan sering terbangun di 

malam hari dan bermimpi buruk (Yusa & 

Triadi, 2022). Akibat dari stres yang dialami 

mahasiswa tingkat akhir menyebabkan 

mahasiswa tersebut terjaga hingga pagi hari, 

sehingga hal ini membuat siklus tidurnya 

berubah dan menyebabkan kualitas tidurnya 

menjadi buruk yang mana ini tentunya akan 

mempengaruhi kesehatan mahasiswa juga 

Hasil penelitian ini juga sejalan dengan 

penelitian terdahulu yang dilakukan oleh 

Shofia dan Trihandayani (2023), di mana 

penelitian tersebut menjelaskan bahwa 

terdapat pengaruh yang signifikan antara stres 

akademik terhadap kualitas tidur pada 

mahasiswa di wilayah Jabodetabek. Penelitian 

lain dari Noveni, Wijaya, Putri dan 

Rahmawati (2022) juga mengatakan hal yang 

sama bahwa terdapat pengaruh stres akademik 

terhadap kualitas tidur pada mahasiswa. 

Disamping itu penelitian Giese, Unternaehrer, 

Brand, Calabrese, Holsboer-Trachsler dan 

Eckert (2013), menyatakan bahwa kualitas 

tidur yang buruk dapat disebabkan jika 

individu tersebut mengalami stres. Penelitian 

lain dari Becker, Jesus, Viseu, Marguilho, Rio 

dan Buela (2015) menegaskan bahwa stres 

dapat mengimplikasikan kesehatan yang 

negatif, serta meningkatkan kemungkinan 

keterlibatan dalam perilaku berisiko yang 

akan memberikan kualitas tidur yang buruk.  

. Hasil uji hipotesis menunjukkan stres 

akademik mempengaruhi kualitas tidur 

sebesar 29,4% dan sisanya 70,6% dipengaruhi 

oleh faktor lain di luar penelitian ini. 

Berdasarkan hasil penelitian terdahulu 

dikethui bahwa faktor-faktor selain stres 

akademik yang biasanya memengaruhi 

kualitas tidur pada mahasiswa yaitu gaya 

hidup, lingkungan, kafein dan alkohol, diet, 

merokok dan sebagainya (Berman, Snyder, & 

Frandsen, 2022).  

 

 

SIMPULAN 

Hasil uji hipotesis penelitian 

menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang 

sangat signifikan antara stres akademik 
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terhadap kualitas tidur pada mahasiswa 

tingkat akhir, sehingga diketahui bahwa stres 

akademik memberikan pengaruh sebesar 

29,4% terhadap kualitas tidur yang terjadi 

pada mahasiswa tingkat akhir. Untuk peneliti 

selanjutnya diharapkan bisa mengkaji faktor 

lain yang juga mempengaruhi kualitas tidur. 

Hal ini karena diketahui banyak faktor lain 

yang mempengauhi kualitas tidur seperti gaya 

hidup, lingkungan, diet, nikotin dan lainnya 

agar diketahui data terkini terkait kualitas 

tidur. 
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