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Latar Belakang Remaja yang mengalami stres akademik 

berkepanjangan berisiko mengalami gangguan pola tidur, kecemasan, 

dan penurunan konsentrasi belajar, yang berdampak pada prestasi 

akademik dan kesehatan mental. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui hubungan antara stres akademik dengan pola tidur pada 

remaja di SMK Kesehatan Al-Ikhlas. Tujuan untuk mengetahui 

hubungan stress akademik dan pola tidur pada remaja. Metode 

Penelitian kuantitatif dengan pendekatan menggunakan cross sectional 

dengan sampel berjumlah 62 orang dari kelas 10 dan kelas 11 
menggunakan instrumen Student-Life Stress Inventory (SLSI) untuk 

menilai tingkat stres akademik dan Pittsburgh Sleep Quality Index 

(PSQI) untuk menilai tingkat pola tidur. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa didapatkan analisis menggunakan uji kolerasi Spearman Rho. 

Hasil Dan Pembahasan Penelitian menunjukan terdapat hubungan stres 

akademik terhadap pola tidur siswa dengan pvalue 0,043.  Remaja yang 

kurang tidur lebih rentan terkena depresi tidak fokus dan mempunyai 

nilai sekolah yang buruk. Kesimpulan Usia remaja yang rentan 

mengalami stres akademik dan gangguan pola tidur harus segara 

ditangani karena akan berdampak pada kesehatan mental seperti depresi 

yang secara perlahan juga akan mempengaruhi kondisi fisiknya. 
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PENDAHULUAN 

 

 Remaja adalah individu yang 

sedang mengalami peralihan dari anak-anak 

menjadi dewasa. Remaja mengalami 

perubahan kognitif, emosional dan fisik. 

Remaja mungkin mengalami kesulitan 

selama tahap perkembangan individu dan 

sosial. Ketidak mampuan untuk mengatasi 

stresor dapat menyebabkan stres (Basit, 
2017). Stres akademik dapat menimbulkan 

ketidakpercayaan terhadap tugas sekolah 

yang diharapkan dan ketakutan akan 

kegagalan akademik. Setelah paparan stres 

akademik yang tinggi dalam waktu lama, 

remaja mungkin mengalami kecemasan, 

depresi dan gangguan pola tidur 

(Barbayannis et al., 2022).  

 
 

 

Tidur merupakan proses fisiologis 

yang sangat penting bagi manusia dan 

berdampak besar pada psikologi dan 

kesehatan fisik, terutama bagi siswa yang 

sedang dalam proses belajar. Kualitas tidur 

dikatakan baik jika seseorang tidak 

menunjukan tanda–tanda kurang tidur atau 

mengalami gangguan pola tidur. Ritme 
tidur normal pada remaja sekitar 7-8 jam 

(Change et al., 2021). 

 

Menurut survei kesehatan dasar 

Indonesia, prevalensi orang yang menderita 

gangguan mental emosional meningkat dari 

tahun 2013 ke tahun 2018 yaitu sebesar 6% 

pada tahun 2013, meningkat menjadi 9,8% 
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pada tahun 2018 (Riskesdas, 2018). 

Fenomena stres akademik yang dialami 

oleh siswa semakin meningkat setiap 
tahunnya, khususnya di  Indonesia. Hasil 

penelitian yang dilakukan Syahanita (2021) 

Mahasiswa yang memiliki pola tidur buruk 

sebanyak (82%), mahasiswa yang memiliki 

pola tidur baik sebanyak (18%). Mahasiswa 

yang mengalami stres sebanyak (59%) dan 

mahasiswa yang tidak mengalami stres 

sebanyak (41%) (Putri et al., 2021). Oleh 

karena itu, kejadian stres akademik pada 

remaja dapat meningkat jika tidak ada 

perhatian lebih dari semua pihak. 
 

Stres akademik disebabkan oleh 

beberapa faktor, yaitu persyaratan 

akademik yang dianggap terlalu sulit, hasil 

ujian yang buruk, tumpukan tugas, dan 

lingkungan sosial. Stres akademik adalah 

stres yang termasuk dalam kategori distress 

(Rahmawati, 2017). Dampak gangguan 

pola tidur pada siswa dapat menyebabkan 

perubahan keadaan siswa seperti gangguan 
pola tidur dan tingkat stres. Kurang tidur 

sering terjadi pada remaja dan dewasa, 

terutama pelajar dan dapat menyebabkan 

kurangnya kemampuan untuk 

berkonsentrasi pada pembelajaran dan 

masalah kesehatan yang buruk berkorelasi 

dengan prestasi akademik yang buruk. 

Kurang tidur dikaitkan dengan kurangnya 

konsentrasi, sehingga dapat menghambat 

keberhasilan akademik (Putri et al., 2021). 

 
Salah satu sekolah di Bogor 

khususnya cisarua yang melaksanakan 

pembelajaran yang full-day school adalah 

SMK Kesehatan Al-Ikhlas. Hasil studi 

pendahuluan di SMK Kesehatan Al-Ikhlas 

didapatkan hasil dengan wawancara 

didapatkan bahwa 3 dar 5 siswa mengalami 

tekanan pada saat pembelajaran seperti 

pembelajaran yang kurang dimengerti, 

tugas sekolah yang belum selesai atau tugas 
yang menumpuk dengan deadline yang 

dekat, tugas individu maupun tugas 

kelompok, kecemasan menghadapi ujian, 

saat menghadapi praktik kerja lapangan dan 

tuntutan dari orang tua. Saat siswa siswi 

mengalami stres akademik mereka akan 

sulit tidur hingga larut malam dan jam 

tidurnya menjadi tidak normal. Sehingga 

akan menimbulkan dampak bagi siswa 
siswi menjadi sulitnya berkonsentrasi saat 

pembelajaran dan mengantuk disiang hari 

sehingga menganggu pembelajaran terlebih 

ketika ada ujian, siswa siswi merasa cemas 

dan stres memikirkan hasil ujian mereka. 

Tujuan penelitian ini yaitu untuk 

mengetahui hubungan stres akademik 

dengan pola tidur pada remaja di SMK 

Kesehatan al-Ikhlas. 

 

METODE PENELITIAN  

 

 Penelitian yang dilakukan yaitu 

dengan metode kuantitatif dengan 

pendekatan penelitian menggunakan cross 

sectional yaitu pengambilan data yang 

dilakukan hanya sekali dengan 

menggunakan kuesioner sebagai salah satu 

instrumen penelitiannya. Penelitian ini 

bertujuan untuk menguji hubungan antara 

dua variabel yaitu stres akademik dan pola 
tidur pada remaja di SMK Kesehatan Al- 

Ikhlas. Variabel independen dalam 

penelitian ini adalah stress akademik, 

sedangkan variabel dependen dalam 

penelitian ini adalah pola tidur. Populasi 

penelitian ini siswa siswi kelas 10 dan kelas 

11 SMK Kesehatan Al-Ikhlas dengan 

jumlah sampel 62 orang. Dengan 

menggunakan teknik Purposive sampling. 

kriteria inklusi penelitian yaitu Siswa-siswi 

SMK kesehatan Al-Ikhlas kelas 10 dan 
kelas 11 yang berstatus aktif, memiliki 

smartphone dan terkoneksi internet dan 

bersedia menjadi responden. Kriteria 

ekslusi yaitu Siswa-siswi yang tidak 

kooperatif saat dilakukan penelitian dan 

responden yang tidak hadir saat 

pelaksanaan penelitian. Penelitian ini 

dilakukan di SMK Kesehatan Al-Ikhlas dan 

Waktu penelitian dilaksanakan pada bulan 

April-Mei 2023 di minggu ke 4. 
 

Instrumen yang digunakan yaitu 

kuesioner Student-Life Stress Inventory 

(SLSI) untuk mengukur stres akademik. 

Kuesioner  ini  berjumlah  52  pertanyaan 

dengan menggunakan skala likert untuk 
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pilihan jawaban 1= tidak pernah, 2= jarang, 

3= kadang–kadang, 4= sering, 5= hampir 

selalu. Rentang total skor dari kuesioner 
tersebut dengan kategori Ringan 5–72, 

Sedang 73–146, Berat 147–220. Kuesioner 

ini telah dilakukan uji validitas dan 

reabilitas telah dilakukan pada kuesioner 

ini, dari 52 pertanyaan dinyatakan valid 

sebanyak 44 pertanyaan dan nilai Alpha 

Cronbach 0,78 (Pragholapati, 2022). 

 

Sedangkan kuesioner Pittsburgh 

Sleep Quality Index (PSQI) untuk menilai 

pola tidur berisikan 19 item pertanyaan 
yang terdiri tujuh komponen antara lain: 

kualitas tidur subjektif, latensi tidur, durasi 

tidur, efesiensi kebiasaan tidur, gangguan 

tidur, penggunaan obat-obatan tidur dan 

disfungsi aktivitas sehari-hari. Pilihan 

jawaban menggunakan skala Likert mulai 

dari skor 0= menunjukkan tidak ada 

kesulitan, 1= menunjukkan kesulitan 

ringan, 2= menunjukkan kesulitan sedang 

dan 3= menunjukkan kesulitan yang sangat 
buruk. Rentang total skor dari kuesioner ini 

dengan kategori ≤ 5 baik, ≥ 5 buruk. 

Kuesioner ini telah dilakukan uji validitas 

dan reabilitas telah dilakukan pada 

kuesioner ini memiliki koefisien reabilitas 

keseluruhan Alpha Cronbach 0,83 

menunjukan tingkat konsistensi internal 

yang tinggi (Buysse et al., 1989). 

 

Proses pengambilan data 

menggunakan google form yang diawali 
dengan penjelasan oleh peneliti kepada 

calon responden kemudian peneliti akan 

membagikan link google form melalui 

whatsapp. Teknik analisis data dalam 

penelitian ini menggunakan uji Spearman 

Rho’ dengan taraf signifikan 5%. Peneliti 

menerapkan etika penelitian yaitu menjaga 

harkat dan martabat manusia, menjaga 

anonimitas dan privasi dan prinsip 

keadilan. 
 

HASIL PENELITIAN  

 

 1. Analisis Univariat 

 

Karakteristik Responden 

Pada penelitian ini terdapat karakteristik 

responden meliputi usia, jenis kelamin dan 

kelas. 
 

a. Usia 

 

Sebaran distribusi frekuensi responden 

menurut tingkat usia yang diteliti dapat 

dilihat pada tabel berikut: 

 

Tabel 4.1 Karakteristik Responden 

Berdasarkan Usia 

 

Usia F % 

15-16 Tahun 38 61,3 

17-18 Tahun 28 38,7 
Total 62 100 

 

Pada tabel 4.1 dapat dilihat bahwa usia 

responden terbanyak di usia 15-16 tahun 

sebanyak 38 responden (61,3%). 

 

b. Jenis Kelamin 

 

Sebaran distribusi frekuensi responden 

berdasarkan jenis kelamin yang diteliti 

dapat dilihat pada tabel berikut: 

 

Tabel 4.2 Karakteristik Responden 

Berdasarkan Jenis Kelamin 

 

Jenis kelamin F % 

Laki-laki 22 35,5 

Perempuan 40 64,5 

Total 62 100 

 

Pada tabel 4.2 dapat dilihat bahwa 

responden terbanyak dalam penelitian ini 

adalah perempuan dengan jumlah 40 

responden (64,5%). 

 
c. Kelas 

 

Sebaran distribusi frekuensi responden 

berdasarkan kelas yang diteliti dapat dilihat 

dari tabel berikut 

 

Tabel 4.3 Karakteristik Responden 

Berdasarkan Kelas. 

 



10 CARING : Jurnal Keperawatan Al -Ikhlas 

 

 

Vol. 2 No. 2 Desember 2025, Halaman 7-14 

e-ISSN : 3089 - 5472 

Kelas F % 

Kelas 10 35 56,5 

Kelas 11 27 43,5 

Total 62 100 

 

Berdasarkan tabel 4.3 distribusi frekuensi 

didapatkan hasil responden kelas 10 

sebanyak 35 responden (56,5%). 

 

d. Stres Akademik 

 

Sebaran distribusi frekuensi responden 

berdasarkan jenis kelamin yang diteliti 
dapat dilihat pada tabel berikut: 

 

Tabel 4.4 Distribusi Frekuensi Kategori 

 

Stres 

Akademik 

F % 

Ringan 3 4,8 

Sedang 26 41,9 

Berat 33 53,2 

Total 62 100 

 

Berdasarkan tabel 4.4 hasil distribusi 

frekuensi variabel stres akademik 

menunjukkan bahwa responden dengan 

stres akademik berat sebesar 33 responden 

(53,2%) dan responden yang mengalami 

stres akademik ringan sebesar 3 responden 

(4,8%). 

 

e. Pola Tidur 
 

Sebaran distribusi frekuensi responden 

berdasarkan jenis kelamin yang diteliti 

dapat dilihat pada tabel berikut: 

 

Tabel 4.5 Distribusi Frekuensi Kategori 

Pola Tidur. 

 

Pola tidur F % 

Baik 2 3,2 

Buruk 60 96,8 
Total 62 100 

 

Berdasarkan tabel 4.5 hasil distribusi 

frekuensi variabel pola tidur menanjukan 

bahwa responden dengan pola tidur baik 

sebesar 2 responden (3,2%) dan responden 

dengan pola tidur buruk sebesar 60 

responden (96,8%). 

 
2. Analisis Bivariat 

 

Analisis hubungan stres akademik dengan 

pola tidur pada remaja SMK Kesehatan  

Al-Ikhlas  menggunakan  uji korelasi 

spearman Rho’ dapat dilihat pada tabel 

berikut: 

 

Tabel 4.6 Hubungan Stres Akademik 

Dengan Pola Tidur 

 

Stres 

Akademik 

     Pola tidur  
Total 

P 

value Baik Buruk 

f % f % F % 

 Ringan  1 1,6 2 3,2 3 100  

 Sedang  1 1,6 25 40,3 26 100 
0,043 

 Berat  0 0 33 53,2 33 100 

Total 2 3,2 60 96,8 62 100  

 

Hasil analisis dari tabel 4.6 dapat 

disimpulkan siswa dengan stres akademik 

ringan terdapat 3 responden dengan 1 

responden pola tidur baik dan 2 responden 
pola tidur buruk, terdapat siswa dengan 

stres akademik ringan sebanyak 26 

responden dengan 1 responden pola tidur 

baik dan 25 responden pola tidur buruk, 

dan terdapat hasil stres akademik berat 

sebanyak 33 responden dan pola tidur 

buruk. Hasil analisis penelitian ini 

didapatkan bahwa nilai p-value 0,043 maka 

keputusannya adalah Ha yang diterima 

yang artinya ada korelasi atau hubungan 
yang signifikan dengan stres akademik 

dengan pola tidur pada remaja. 

 

PEMBAHASAN  

 

Stres Akademik 

 

Penelitian Damayanti et al., (2022) 

yang menunjukan bahwa terdapat 70% 

yang mengalami stres akademik berat. 

Dan didapatkan hasil p-value sebesar 
0,000 (<0,05) yang menunjukan adanya 

hubungan tingkat stres akademik dengan 

kualitas tidur. Stres berasal dari tekanan 
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untuk menunjukan keunggulan dan 

prestasi dalam kompetisi akademik 

meningkat, sehingga mahasiswa merasa 
semakin terbebani dengan tekanan yang 

ada. Hal ini juga sesuai dengan penelitian 

Rijal mutaqin (2021) dengan hasil p-value 

sebesar 0,000 (<0,05) menunjukan bahwa 

kualitas tidur memiliki hubungan yang  

siginifikan  dengan  tingkat  stres 

(Muttaqin et al., 2021). Stres akademik 

merupakan reaksi yang terjadi ketika 

siswa dihadapkan banyak tugas dan 

tuntutan. Stres akademik adalah stres 

yang dirasakan siswa tentang proses 
belajar atau masalah yang berkaitan 

dengan kegiatan akademik, seperti 

tekanan untuk naik kelas, lama belajar, 

menyontek, banyak tugas, nilai ujian, 

keputusan menentukan jurusan atau karier 

serta kecemasan ujian dan manajemen 

stres (Rahmawati, 2017). 

 

Penelitian ini tidak sejalan dengan 

Ghina (2017) yang menunjukan bahwa 
tidak ada hubungan secara signifikan 

tingkat stres dengan kualitas tidur pada 

remaja yang di pengaruhi faktor ketika 

seseorang mengalami stres tetap 

melakukan interaksi dengan orang-orang 

yang berada disekitar seperti teman dan 

orang tua sehingga mereka memiki energi 

yang lebih banyak untuk menghadapi 

stres tersebut. Stres yang dialami oleh 

responden tidak mempengaruhi terhadap 

tidur responden. Responden tidak 
mengalami gangguan tidur walaupun 

mengalami stres. Hal ini dikarenakan 

faktor- faktor yang membuat responden 

tetap tidur tanpa ada gangguan tidur 

seperti responden tidak mempunyai 

penyakit kronis, tubuh terbebas dari 

pemasangan alat-alat medis, tidak 

memrlukan obat untuk tidur (Pangestika 

et al., 2017). 

 
Pola Tidur 

 

Hasil penelitian ini menunjukan 

responden yang memiliki gangguan pola 

tidur sebanyak 96,8% hal ini disebabkan 

karena adanya stres akademik pada siswa 

sehingga dapat menyebabkan gangguan 

pola tidur. Berdasarkan kemenkes (2018) 

kebutuhan tidur yang sehat pada remaja 8-
9 jam. Studi menunjukan bahwa remaja 

yang kurang tidur lebih rentan terkena 

depresi tidak fokus dan mempunyai nilai 

sekolah yang buruk (Kemenkes, 2018). 

Hasil penelitian ini juga serupa dengan 

penelitian Akmalia1 (2019) yang 

menunjukan bahwa 46% mengalami pola 

tidur yang buruk. Hal ini juga sesuai 

dengan penelitian yang dilakukan oleh 

Ajeng (2021) yang menunjukan bahwa 

sebanyak 68,9% mengalami pola tidur 
yang buruk. Gangguan tidur dapat 

dipengaruhi oleh kecemasan yang terus 

menerus yang akan berdampak pada pola 

tidur. Penyebab gangguan tidur sebagian 

besar adalah remaja dan dewasa muda 

yang memiliki pola tidur yang tidak 

teratur (Ayu, 2022). 

 

Hubungan Stres Akademik Dengan 

Pola Tidur 

 

Penelitian ini dilakukan pada 62 

siswa dengan rentang usia 15-18 tahun 

yang termasuk kedalam fase remaja 

pertengahan yang memiliki tugas 

perkembangan psikososial remaja 

menurut Erikson yaitu remaja memasuki 

fase identity versus role confusion yang 

dimana remaja melakukan pencarian jati 

diri untuk mengindari kebingungan peran 

saat memasuki masa dewasa, dan pola 
pikir remaja didasarkan oleh logika, tetapi 

jarang pula didorong oleh perasaan atau 

emosinya, mereka cenderung berselisih 

faham dengan orang tua dan teman sebaya 

karena emosi belum stabil dan memiliki 

sifat sensitif sehingga banyak remaja 

ketika menerima stressor dari lingkungan 

disekitarnya mereka tidak bisa mengelola 

stres sehingga koping yang digunakan 

oleh remaja maladaptif. Hasil penelitian 
ini menunjukan responden yang 

mengalami tingkat stres akademik berat 

sebanyak 53,2%. Stres akademik dapat 

terwujud dalam diri seseorang jika ada 

tekanan yang dia terima dari orang-orang 

di sekitarnya, orang tua, guru dan teman 
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sebaya. Pada penelitian ini mayoritas 

responden kelas 10 mengalami stres 

akademik karena dipengaruhi faktor masa 
peralihan dari SMP ke SMK yang dimana 

pembelajaran semakin padat dan tugas 

akademik semakin banyak hal ini dapat 

mempengaruhi prestasi akademik 

seseorang sehingga dapat menimbulkan 

stres. 

 

Selain itu pada penelitian ini 

bahwasannya yang mengalami stres 

akademik lebih banyak terjadi pada 

perempuan dengan persentasi perempuan 
64,5% dibandingkan laki-laki 35,5%, hal 

ini diperkuat oleh Goff A.M (2011) 

mengatakan bahwa siswa perempuan 

memiliki tingkat stres yang lebih tinggi 

dibanding dengan laki-laki karena siswa 

perempuan lebih sering menggunakan 

mekanisme koping berorientasi terhadap 

tugas sehingga mudah bagi wanita untuk 

mengidentifikasi stres akademik. 

Sedangkan laki-laki cenderung 
menggunakan mekanisme koping 

egosentris sehingga laki-laki lebih santai 

dalam menghadapi stressor (Goff, 2011). 

Hal ini juga diperkuat oleh jurnal 

kesehatan masyarakat karangan Yoga 

dkk, tahun (2018) perempuan lebih 

sensitif terhadap stres karena hormon 

oksitoksin, estrogen dan hormon seks 

merupakan faktor pendukung dengan 

kadar yang berbeda pada pria dan wanita 

(Yoga dkk, 2018). 
 

Stres akademik memiliki dampak 

negatif kemampuan belajar siswa, 

keberhasilan akademik, prestasi dalam 

pendidikan dan pekerjaan, kualiatas dan 

kuantitas tidur kesehatan mental, 

kesehatan fisik dan mencoba 

menggunakan zat tertentu (Pascoe, et al, 

2020). Quick (2018) berpendapat bahwa 

dampak negatifnya disebut distress yaitu 
hasil dari respon stres yang tidak sehat, 

negatif dan bersifat merusak (destruktif). 

Ada hubungan yang kuat antara tingkat 

stres yang tinggi dan penurunan kualitas 

hidup, yang terkait, misalnya dengan 

insomnia atau kualitas tidur yang buruk. 

Kualitas tidur dipengaruhi oleh banyak 

faktor, salah satunya adalah stres yang 

berdampak signifikan terhadap kinerja 
kognitif. Dan masalah-masalah ini juga 

dikaitakan dengan peningkatan masalah 

kesehatan, mudah marah, depresi, 

kelelahan, penurunan konsentrasi dan 

kinerja akademik yang buruk (Ribeiro,et 

al, 2018). 

 

Untuk mengetahui apakah kita atau 

orang lain sedang mengalami stres atau 

tidak bisa dilihat dari gejala fisik 

termasuk misalnya, sakit kepala, sakit 
perut, tekanan darah tinggi, jantung 

berdebar, gangguan tidur, mudah lelah, 

keringat dingin, kehilangan nafsu 

makandan sering buang air kecil. 

Sedangkan gejala psikologi dari stres 

adalah gelisah atau cemas, kurangnya 

konsentrasi, apatis, pesimisme, 

kehilangan rasa humor, diam, malas, 

sering melamun, sering marah dan sikap 

agresif (Mashudi, 2012). Upaya 
mengatasi stres sebagian besar siswa 

menerapkan strategi koping positif 

melalui berbagai hal aktivitas seperti 

olahraga, membaca, menonton film, 

mengobrol dengan teman dan aktifitas 

lainnya (Yikealo,et al, 2018). 

 

Berdasarkan pemaparan diatas 

menurut peneliti menyimpulkan bahwa 

semakin berat tingkat stres akademik 

siswa maka akan semakin memburuk pola 
tidurnya. Hal ini karena siswa cenderung 

mengalami emosi atau tekanan yang 

berupa beban tugas yang dimiliki, serta 

masalah yang dimiliki oleh individu itu 

sendiri. Pada usia remaja yang rentan 

mengalami stres akademik dan gangguan 

pola tidur harus segara ditangani karena 

akan berdampak pada kesehatan mental 

seperti depresi yang secara perlahan juga 

akan mempengaruhi kondisi fisiknya. 
 

KESIMPULAN 

 

Kesimpulan dari hasil penelitian terkait 

hubungan stres akademik dengan pola 

tidur pada remaja SMK Kesehatan al- 
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Ikhlas. Di dapatkan hasil uji korelasi 

spearman rank dengan nilai korelasi 0,05 

dan nilai signifikasi 0,043 < 0,05 
menunjukkan bahwa ada hubungan stres 

akademik dengan pola tidur pada siswa 

SMK Kesehatan Al-Ikhlas.. 
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