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Latar Belakang: Masa persiapan melanjutkan pendidikan tinggi dapat menjadi
periode yang penuh tuntutan bagi remaja, terutama berkaitan dengan pencapaian
akademik, persaingan seleksi, dan pemilihan perguruan tinggi. Kondisi tersebut
dapat meningkatkan stres dan berpotensi berkaitan dengan kualitas tidur. Namun,
hubungan antara tingkat stres dan kualitas tidur pada siswa sekolah menengah
yang sedang mempersiapkan pendidikan tinggi perlu dikaji lebih lanjut. Tujuan:
Penelitian ini bertujuan menganalisis hubungan antara tingkat stres dan kualitas
tidur pada remaja kelas XI dalam persiapan melanjutkan pendidikan tinggi di
MAN 1 Kota Bogor. Metode: Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif
dengan pendekatan cross-sectional. Populasi penelitian terdiri atas 359 siswa
kelas XI MAN 1 Kota Bogor. Sebanyak 189 responden dipilih menggunakan
teknik purposive sampling. Data dikumpulkan menggunakan dua instrumen,
yaitu kuesioner tingkat stres yang dikembangkan oleh peneliti dan Pittsburgh
Sleep Quality Index (PSQI) untuk mengukur kualitas tidur. Data dianalisis secara
univariat untuk menggambarkan karakteristik responden, tingkat stres, dan
kualitas tidur, serta secara bivariat menggunakan uji Likelihood Ratio untuk
menganalisis hubungan antara tingkat stres dan kualitas tidur. Hasil: Sebagian
besar responden berusia 17 tahun (73,0%) dan berjenis kelamin perempuan
(54,0%). Sebanyak 111 responden (58,7%) tidak mengikuti bimbingan belajar.
Tingkat stres responden didominasi kategori sedang, yaitu 129 siswa (68,3%),
sedangkan kualitas tidur sebagian besar berada dalam kategori buruk, yaitu 161
siswa (85,2%). Analisis bivariat menunjukkan adanya hubungan yang signifikan
antara tingkat stres dan kualitas tidur (p < 0,001). Kesimpulan: Tingkat stres
berhubungan secara signifikan dengan kualitas tidur pada remaja kelas X1 MAN
1 Kota Bogor dalam persiapan melanjutkan pendidikan tinggi. Temuan ini
menunjukkan pentingnya perhatian terhadap pengelolaan stres dan kualitas tidur
pada siswa selama periode persiapan pendidikan lanjutan.
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prestasi akademik sekaligus mempersiapkan
diri menghadapi seleksi perguruan tinggi.

merupakan  periode

perkembangan yang ditandai oleh berbagai
perubahan psikologis, sosial, dan akademik.
Pada tahap ini, remaja mulai mengembangkan
kemampuan berpikir yang lebih abstrak dan
logis serta membangun kemandirian dalam
menghadapi berbagai tuntutan kehidupan
(Muntyas et al., 2020). Salah satu tuntutan
yang semakin menonjol pada siswa sekolah
menengah atas adalah tuntutan akademik dan
persiapan  untuk  menentukan  pilihan
pendidikan setelah menyelesaikan sekolah.
Proses tersebut dapat menjadi sumber tekanan,
terutama ketika siswa harus mempertahankan
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Stres dapat dipahami sebagai kondisi
yang muncul ketika tuntutan yang dihadapi
individu dipersepsikan tidak sesuai dengan
kemampuan yang dimiliki untuk
mengatasinya. Pada remaja, lingkungan
pendidikan merupakan salah satu sumber stres
yang penting, antara lain melalui beban tugas,
ujian, tuntutan pencapaian akademik, dan
persaingan dalam lingkungan belajar (Fardal et
al.,, 2025). Tekanan akademik juga dapat
muncul akibat beban kerja yang berlebihan,
kecemasan menghadapi ujian, serta persaingan
untuk mencapai prestasi tertentu (Putriani,
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2025). Pada fase akhir pendidikan sekolah
menengah, tekanan tersebut dapat semakin
kompleks karena siswa tidak hanya
menghadapi tuntutan akademik, tetapi juga
mulai menentukan pilihan karier dan
pendidikan lanjutan (Uryadi, 2026).

Besarnya masalah stres pada kelompok
pelajar dan remaja telah dilaporkan dalam
berbagai penelitian. Almojali et al. (2017)
melaporkan tingginya prevalensi stres pada
mahasiswa dan adanya keterkaitan antara stres
dengan kualitas tidur. Di Indonesia, data
Kementerian ~ Kesehatan  tahun 2023
menunjukkan prevalensi stres sebesar 38,91%,
sedangkan Riskesdas 2018 melaporkan bahwa
9,8% atau sekitar 77.728 remaja mengalami
gangguan mental emosional (Tania et al.,
2024). Pada tingkat regional, Ayuningrum
(2026) melaporkan bahwa prevalensi stres di
Jawa Barat mencapai 34,7%. Sementara itu,
penelitian Nurlaeli et al. (2024) menunjukkan
adanya masalah kesehatan psikologis pada
remaja di Kota Bogor, dengan prevalensi
gangguan mental emosional yang dilaporkan
sebesar 28,1%.

Stres pada remaja menjadi penting untuk
diperhatikan karena dapat berkaitan dengan
berbagai aspek fungsi sehari-hari, termasuk
tidur. Remaja dengan tingkat stres yang lebih
tinggi cenderung mengalami gangguan tidur,
seperti kesulitan memulai tidur, terbangun
pada malam hari, dan penurunan kualitas tidur
(Hidayati & Harsono, 2021). Kualitas tidur
merupakan persepsi atau tingkat kepuasan
individu terhadap pengalaman tidurnya yang
mencakup berbagai aspek tidur (Pangestika et
al.,, 2023). Gangguan kualitas tidur juga
merupakan masalah yang cukup banyak
ditemukan pada populasi remaja dan dewasa
muda. Schmickler et al. (2023) melaporkan
bahwa masalah kualitas tidur merupakan
persoalan yang cukup luas pada populasi yang
diteliti, sedangkan Juwita et al. (2023)
melaporkan tingginya prevalensi gangguan
tidur di Indonesia.

Kualitas tidur memiliki arti penting bagi
remaja karena tidur yang memadai mendukung
fungsi kognitif, konsentrasi, aktivitas belajar,
dan kesejahteraan psikologis. Sebaliknya,
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gangguan tidur dapat mengurangi kesiapan
individu dalam menjalankan aktivitas sehari-
hari. Hubungan antara stres dan kualitas tidur
menjadi semakin relevan pada siswa sekolah
menengah yang sedang menghadapi tuntutan
akademik dan mempersiapkan diri untuk
melanjutkan pendidikan tinggi. Tekanan untuk
menentukan perguruan tinggi dan menghadapi
proses seleksi dapat menjadi sumber
kekhawatiran bagi siswa. Siswa SMA juga
dapat mengalami kesulitan dalam menentukan
perguruan tinggi yang akan dituju (Hertyana,
2019). Kondisi tersebut dapat memunculkan
overthinking, kecemasan mengenai masa
depan pendidikan, serta kekhawatiran terhadap
persaingan seleksi yang pada akhirnya dapat
berkaitan dengan pola belajar dan istirahat
siswa (Tania et al., 2024).

Persiapan melanjutkan pendidikan tinggi
juga tidak hanya berkaitan dengan pilihan
institusi pendidikan, tetapi dapat mencakup
tuntutan untuk mencapai prestasi akademik
yang dianggap memadai. Harapan siswa dan
keluarga terhadap keberhasilan pendidikan
dapat menjadi salah satu sumber tekanan
selama proses tersebut. Uryadi (2026)
menunjukkan adanya ketertarikan siswa
terhadap perguruan tinggi negeri yang dapat
berkaitan dengan harapan terhadap kualitas
pendidikan dan prospek masa depan. Dengan
demikian, periode persiapan pendidikan tinggi
merupakan konteks yang relevan untuk
mengkaji kondisi psikologis dan pola tidur
siswa sekolah menengah.

Meskipun hubungan antara stres dan
kualitas tidur telah banyak dikaji pada
kelompok remaja dan mahasiswa, kondisi
tersebut perlu dipahami dalam konteks siswa
sekolah menengah yang sedang
mempersiapkan  diri  untuk  melanjutkan
pendidikan tinggi. Kelompok siswa kelas XI
merupakan kelompok yang berada pada tahap
penting dalam  mempersiapkan pilihan
pendidikan lanjutan, sementara pada saat yang
sama masih harus memenuhi berbagai tuntutan
akademik di sekolah. Oleh karena itu,
identifikasi tingkat stres dan kualitas tidur pada
kelompok ini penting sebagai dasar untuk
memahami kondisi siswa dan kebutuhan
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dukungan yang dapat diberikan oleh
lingkungan pendidikan.

Studi pendahuluan yang dilakukan pada
10 siswa/siswi MAN 1 Kota Bogor
menunjukkan adanya indikasi masalah stres
dan kualitas tidur dalam konteks persiapan
melanjutkan pendidikan tinggi. Sebanyak 4
siswa menyatakan sering mengalami stres
karena memikirkan  persaingan = masuk
perguruan tinggi, 5 siswa sering memikirkan
perguruan tinggi yang akan dituju, dan 5 siswa
melaporkan rata-rata waktu tidur sekitar 5-6
jam. Selain itu, 5 siswa menyatakan bahwa
kualitas tidurnya terganggu dan 7 siswa
menyatakan bahwa stres akibat proses seleksi
perguruan tinggi dapat memengaruhi kualitas
tidur mereka. Temuan awal tersebut
menunjukkan perlunya pengkajian lebih lanjut
mengenai hubungan antara tingkat stres dan
kualitas tidur pada siswa di lingkungan
tersebut.

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian
ini bertujuan untuk menganalisis hubungan
antara tingkat stres dan kualitas tidur pada
remaja kelas XI MAN 1 Kota Bogor dalam
persiapan melanjutkan pendidikan tinggi.

METODE
Desain dan Lokasi Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan
kuantitatif dengan desain korelasional dan
pendekatan  cross-sectional.  Desain  ini
digunakan untuk menganalisis hubungan
antara tingkat stres dan kualitas tidur pada
remaja  dalam  persiapan  melanjutkan
pendidikan  tinggi. Pengukuran variabel
independen dan dependen dilakukan pada satu
periode  pengumpulan data.  Penelitian
dilaksanakan di MAN 1 Kota Bogor, Jawa
Barat, pada Februari—Juni 2026.

Populasi dan Sampel

Populasi penelitian adalah seluruh siswa
kelas XI MAN 1 Kota Bogor yang berjumlah
359 siswa. Kelas XI dipilih karena siswa pada
jenjang tersebut berada pada fase persiapan
melanjutkan pendidikan ke perguruan tinggi,
sedangkan siswa kelas X masih berada pada
tahap awal jenjang pendidikan dan kelas XII
telah memasuki tahap akhir pendidikan.
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Berdasarkan perhitungan terhadap populasi
359 siswa dengan tingkat kesalahan 5%,
diperoleh kebutuhan sampel sebanyak 189
responden.

Kriteria inklusi meliputi siswa kelas XI
MAN 1 Kota Bogor yang bersedia
berpartisipasi sebagai responden. Kriteria
eksklusi meliputi siswa yang tidak hadir saat
pengumpulan data, sedang sakit, sedang
mengonsumsi obat tidur atau obat psikiatri,
memiliki gangguan tidur berat, sedang
mengalami sakit akut, bekerja pada malam hari
atau memiliki aktivitas ekstrem, serta
pengguna gadget secara berlebihan.

Variabel Penelitian

Variabel independen dalam penelitian
ini adalah tingkat stres, sedangkan variabel
dependen adalah kualitas tidur. Data
karakteristik responden yang dikumpulkan
meliputi usia, jenis kelamin, perguruan tinggi
yang dituju, dan Kkeikutsertaan dalam
bimbingan belajar. Tingkat stres dikategorikan
menjadi stres ringan, sedang, dan berat
berdasarkan skor kuesioner. Kualitas tidur
dikategorikan menjadi baik dan buruk
berdasarkan skor Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI).

Instrumen Penelitian

Data  dikumpulkan ~ menggunakan
kuesioner karakteristik responden, kuesioner
tingkat stres, dan PSQI. Kuesioner tingkat stres
dikembangkan oleh peneliti berdasarkan
tinjauan teori dan terdiri atas 12 item dengan
pernyataan positif dan negatif. Instrumen
menggunakan skala Likert empat tingkat. Pada
pernyataan negatif, skor diberikan dari 1 untuk
“sangat setuju” hingga 4 untuk “sangat tidak
setuju”, sedangkan pada pernyataan positif
skor diberikan secara terbalik. Berdasarkan
skor total, tingkat stres dikategorikan menjadi
ringan (13-25), sedang (26-38), dan berat (39—
52).

Uji validitas kuesioner tingkat stres
dilakukan pada 43 siswa SMAN 2 Bogor. Dari
20 item yang diuji, 13 item dinyatakan valid
berdasarkan nilai r-hitung 0,303-0,610 dengan
r-tabel 0,301. Uji reliabilitas menghasilkan
nilai Cronbach’s alpha sebesar 0,668, yang
menunjukkan konsistensi internal instrumen
berdasarkan kriteria yang digunakan peneliti.

75



Vol. 3 No. 1 Agustus 2026, Halaman 73-82
e-ISSN : 3089 - 5472

Kualitas tidur diukur menggunakan
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), yang
terdiri atas tujuh komponen, yaitu kualitas
tidur subjektif, latensi tidur, durasi tidur,
efisiensi tidur, gangguan tidur, penggunaan
obat tidur, dan disfungsi pada siang hari. Setiap
komponen diberi skor 0-3 dan menghasilkan
skor global PSQI. Berdasarkan kriteria yang
digunakan dalam penelitian ini, skor <5
dikategorikan sebagai kualitas tidur baik,
sedangkan skor >5 dikategorikan sebagai
kualitas tidur buruk.

Prosedur Pengumpulan Data

Pengumpulan data diawali dengan
memperoleh izin penelitian dan menentukan
responden berdasarkan populasi serta kriteria
yang telah ditetapkan. Calon responden
diberikan penjelasan mengenai tujuan dan
prosedur penelitian. Responden yang bersedia
berpartisipasi memberikan informed consent
sebelum  mengisi  kuesioner.  Kuesioner
diberikan dalam bentuk Google Forms.
Setelah pengisian selesai, data dipindahkan ke
Microsoft Excel untuk proses pengkodean dan
selanjutnya dianalisis menggunakan perangkat
lunak SPSS.

Analisis Data

Analisis data dilakukan secara univariat
dan bivariat. Analisis univariat digunakan
untuk menggambarkan distribusi frekuensi dan
persentase karakteristik responden, tingkat
stres, serta kualitas tidur. Analisis bivariat
digunakan untuk menguji hubungan antara
tingkat stres dan kualitas tidur. Uji yang
direncanakan adalah Chi-square. Apabila
asumsi Chi-square tidak terpenuhi, khususnya
apabila proporsi expected frequency <5
melebihi 20%, digunakan Likelihood Ratio
sebagai alternatif. Tingkat kemaknaan statistik
ditetapkan pada o = 0,05. Hubungan
dinyatakan signifikan apabila nilai p <0,05.

Pengolahan Data dan Etika Penelitian
Pengolahan data meliputi tahap editing,
coding, processing, tabulasi, dan cleaning.
Data yang telah diperiksa dan dikodekan
kemudian dimasukkan ke dalam perangkat
lunak statistik untuk dianalisis.  Penelitian
memperhatikan prinsip etika penelitian yang
meliputi penghormatan terhadap martabat dan
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hak responden, privasi dan kerahasiaan,
keadilan ~ (justice), serta  kemanfaatan
(beneficence). Responden diberikan informasi
mengenai penelitian dan berpartisipasi secara
sukarela melalui informed consent. Identitas
responden dijaga kerahasiaannya dan tidak
digunakan secara terbuka dalam pelaporan
hasil penelitian.

HASIL

Karakteristik Responden

Penelitian ini melibatkan 189 siswa kelas
XI MAN 1 Kota Bogor. Karakteristik
responden meliputi usia, jenis kelamin,
perguruan  tinggi yang dituju, dan
keikutsertaan dalam bimbingan belajar.
Distribusi karakteristik responden disajikan
pada Tabel 1.

Tabel 1. Karakteristik responden

Karakteristik n %
Usia
16 tahun 51 27
17 tahun 138 73
Jenis kelamin
Laki-laki 87 46
Perempuan 102 o4

Keikutsertaan

bimbingan belajar
Mengikuti 78 41,3
Tidak mengikuti 111 58,7

Mayoritas responden berusia 17 tahun
sebanyak 138 siswa (73,0%), sedangkan
responden berusia 16 tahun berjumlah 51
siswa (27,0%). Berdasarkan jenis kelamin,
responden perempuan lebih banyak, yaitu 102
siswa (54,0%), dibandingkan laki-laki
sebanyak 87 siswa (46,0%). Sebagian besar
responden tidak mengikuti bimbingan belajar,
yaitu 111 siswa (58,7%), sedangkan 78 siswa
(41,3%) mengikuti bimbingan belajar.

Perguruan Tinggi yang Dituju

Distribusi  perguruan  tinggi  yang
menjadi tujuan responden menunjukkan
bahwa IPB merupakan pilihan yang paling
banyak dipilih, yaitu 41 siswa (21,7%), diikuti
Ul sebanyak 32 siswa (16,9%) dan UNPAD
sebanyak 23 siswa (12,2%).
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Tabel 2. Distribusi perguruan tinggi yang

Tabel 4. Distribusi kualitas tidur responden

Kualitas tidur n %
Baik 28 14,8
Buruk 161 85,2
Total 189 100

dituju
Perguruan tinggi n %
IPB 41 21,7
Ul 32 16,9
UNPAD 23 12,2
ITB 17 9
UNJ 11 58
UIN 11 58
UGM 9 4,8
UNDIP 8 4,2
STAN 7 3,7
UNBRAW 7 3,7
UNS 5 2,6
UNAIR 4 2,1
UPI 4 2,1
UNESA 3 1,6
Poltekkes

Bandung 3 16
UNIMED 2 1,1
UNHAN 1 0,5
UPN Yogyakarta 1 0,5
Total 189 100

Tingkat Stres

Distribusi tingkat stres responden
menunjukkan bahwa sebagian besar siswa
mengalami stres dalam kategori sedang.
Sebanyak 129 siswa (68,3%) berada dalam
kategori stres sedang, 50 siswa (26,5%)
mengalami stres berat, dan 10 siswa (5,3%)
mengalami stres ringan.

Tabel 3. Distribusi tingkat stres responden

Hubungan Tingkat Stres dengan Kualitas
Tidur

Analisis  bivariat dilakukan untuk
mengetahui hubungan antara tingkat stres dan
kualitas tidur pada remaja kelas XI MAN 1
Kota Bogor dalam persiapan melanjutkan
pendidikan tinggi. Hasil analisis disajikan pada
Tabel 5.

Tabel 5. Hubungan tingkat stres dengan
kualitas tidur pada remaja kelas XI MAN 1
Kota Bogor

Kualitas Kualitas
Tingkat tidur tidur Total

stres baik n  burukn n (%)
(%) (%)
Stres 10
ringan 8(42) 2(L) (5,3)
Stres 112 129
sedang 17(9.0) (59,3) (68,3)
50
Stresberat 3 (1,6) 47 (24,9) (26.5)
Total 28 161 189
(14,8) (85,2)  (100,0)
Likelihood p<
Ratio 0,001

Tingkat stres n %
Ringan 10 5,3
Sedang 129 68,3

Berat 50 26,5
Total 189 100

Dengan demikian, kategori stres sedang
merupakan kategori yang paling dominan
pada responden penelitian.

Kualitas Tidur

Sebagian besar responden memiliki
kualitas tidur dalam kategori buruk. Dari 189
responden, sebanyak 161 siswa (85,2%)
memiliki kualitas tidur buruk, sedangkan 28
siswa (14,8%) memiliki kualitas tidur baik.
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Berdasarkan Tabel 5, sebagian besar
responden dengan tingkat stres sedang
memiliki kualitas tidur buruk, yaitu 112 dari
129 responden (59,3%). Pada kelompok stres
berat, sebanyak 47 dari 50 responden (24,9%)
memiliki kualitas tidur buruk. Sementara itu,
pada kelompok stres ringan, 2 dari 10
responden (1,1%) memiliki kualitas tidur
buruk.

Hasil uji Chi-square menunjukkan
bahwa terdapat satu sel dengan expected count
<5, dengan nilai expected count minimum
sebesar 1,48. Dengan demikian, asumsi uji
Chi-square tidak terpenuhi sehingga analisis
dilanjutkan menggunakan uji  alternatif
Likelihood Ratio. Hasil uji Likelihood Ratio
menunjukkan nilai p <0,001. Dengan tingkat
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kemaknaan o = 0,05, hasil tersebut
menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang
signifikan secara statistik antara tingkat stres
dan kualitas tidur pada remaja kelas X1 MAN
1 Kota Bogor dalam persiapan melanjutkan
pendidikan tinggi.

PEMBAHASAN
Tingkat Stres pada Remaja dalam
Persiapan Melanjutkan Pendidikan Tinggi
Penelitian ini  menunjukkan bahwa
tingkat stres responden didominasi oleh
kategori sedang, yaitu 129 siswa (68,3%),
diikuti kategori stres berat sebanyak 50 siswa
(26,5%) dan stres ringan sebanyak 10 siswa
(5,3%). Temuan ini menunjukkan bahwa
sebagian besar siswa kelas XI MAN 1 Kota
Bogor mengalami tingkat stres yang berada
pada kategori sedang selama periode persiapan
melanjutkan pendidikan tinggi.

Temuan tersebut sejalan  dengan
penelitian Mujahidin et al. (2025) yang
menunjukkan bahwa sebagian besar siswa
mengalami stres akademik pada tingkat sedang
ketika mempersiapkan diri menghadapi seleksi
masuk perguruan tinggi. Kondisi tersebut
dapat berkaitan dengan berbagai tuntutan yang
dihadapi siswa, termasuk persiapan akademik,
persaingan  seleksi, serta kekhawatiran
terhadap hasil yang akan diperoleh. Wibowo
(2023) juga menunjukkan bahwa stres
akademik pada siswa sekolah menengah dapat
berkaitan dengan tuntutan pembelajaran,
beban tugas, pencapaian prestasi, serta proses
menentukan pilihan pendidikan lanjutan.

Pada fase sekolah menengah atas,
persiapan memasuki perguruan tinggi dapat
menjadi sumber tekanan tambahan karena
siswa perlu mempertahankan  prestasi
akademik sekaligus menentukan pilihan
pendidikan yang sesuai dengan harapan
pribadi maupun keluarga. Uryadi (2026)
menunjukkan bahwa proses menentukan
jenjang karier setelah lulus sekolah dapat
menjadi salah satu konteks yang berkaitan
dengan stres pada siswa SMA. Selain itu,
Purwito (2025) menjelaskan bahwa siswa
sekolah menengah tingkat akhir menghadapi
berbagai tekanan akademik yang memerlukan
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strategi koping untuk mengelolanya.

Meskipun demikian, hasil penelitian ini
tidak dapat digunakan untuk menyimpulkan
bahwa persiapan masuk perguruan tinggi
merupakan penyebab langsung stres pada
responden. Penelitian ini tidak mengukur
secara khusus kontribusi masing-masing
sumber stres, seperti beban tugas, ujian,
tekanan keluarga, persaingan seleksi, atau
ketidakpastian pilihan perguruan tinggi. Oleh
karena itu, tingkat stres sedang Yyang
ditemukan lebih tepat dipahami sebagai
gambaran kondisi psikologis responden pada
saat penelitian dilakukan.

Kualitas Tidur pada Remaja

Hasil penelitian menunjukkan bahwa
sebagian besar responden memiliki kualitas
tidur buruk, vyaitu 161 siswa (85,2%),
sedangkan hanya 28 siswa (14,8%) yang
memiliki kualitas tidur baik. Tingginya
proporsi kualitas tidur buruk menunjukkan
bahwa gangguan kualitas tidur merupakan
kondisi yang cukup menonjol pada kelompok
siswa yang diteliti.

Temuan ini sejalan dengan penelitian
Nur et al. (2022) yang menunjukkan bahwa
kualitas tidur buruk merupakan masalah yang
banyak ditemukan pada kelompok remaja.
Penelitian Pangestika et al. (2023) juga
menunjukkan adanya keterkaitan antara stres
dengan kualitas tidur pada remaja. Selain itu,
Schmickler et al. (2023) melaporkan bahwa
kualitas tidur dipengaruhi oleh berbagai faktor
dan merupakan aspek penting dalam kesehatan
serta kesejahteraan mahasiswa dan dewasa
muda.

Tingginya proporsi kualitas tidur buruk
dalam penelitian ini perlu dipahami dalam
konteks karakteristik responden yang sedang
menjalani pendidikan sekolah menengah dan
mempersiapkan pendidikan tinggi. Beban
akademik, persiapan seleksi, penggunaan
waktu belajar, serta kekhawatiran mengenai
pilihan perguruan tinggi dapat menjadi bagian
dari pengalaman yang berpotensi berkaitan
dengan pola tidur siswa. Tania et al. (2024)
menunjukkan adanya masalah stres pada
remaja sekolah menengah, sedangkan Hikmah
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et al. (2024) melaporkan adanya hubungan
antara stres dan kualitas tidur pada kelompok
remaja.

Namun, Kkualitas tidur tidak hanya
ditentukan oleh stres. Faktor lain seperti
penggunaan  gawai,  kebiasaan tidur,
lingkungan tidur, aktivitas harian, kondisi
kesehatan, dan beban akademik juga dapat
berperan. Penelitian ini tidak mengukur
seluruh faktor tersebut sehingga kontribusinya
terhadap kualitas tidur responden belum dapat
ditentukan.

Karakteristik Usia dan Jenis Kelamin

Sebagian  besar responden dalam
penelitian ini berusia 17 tahun (73,0%) dan
berjenis  kelamin  perempuan  (54,0%).
Dominasi usia 17 tahun dapat menggambarkan
karakteristik siswa kelas XI yang berada pada
fase perkembangan remaja dan mulai
menghadapi tuntutan yang semakin kompleks
terkait pendidikan dan masa depan.

Gusti et al. (2023) melaporkan bahwa
siswa berusia 17 tahun merupakan kelompok
yang banyak mengalami stres dalam konteks
pendidikan sekolah menengah. Zendrato et al.
(2025) juga menunjukkan adanya hubungan
antara stres dan kualitas tidur pada peserta
didik SMA. Pada tahap perkembangan ini,
kemampuan berpikir abstrak dan logis semakin
berkembang, tetapi remaja masih menghadapi
berbagai perubahan psikologis dan sosial yang
dapat memengaruhi cara mereka merespons
tekanan.

Proporsi responden perempuan yang
sedikit lebih tinggi dalam penelitian ini juga
perlu diperhatikan dalam interpretasi hasil.
Aulia et al. (2026) melaporkan adanya
hubungan antara stres akademik dan kualitas
tidur pada siswa, sedangkan Selian (2026)
melaporkan pengalaman stres akademik pada
perempuan dan dampaknya terhadap kualitas
tidur. Perbedaan karakteristik psikologis dan
biologis antara laki-laki dan perempuan dapat
menjadi salah satu aspek vyang perlu
dipertimbangkan dalam penelitian mengenai
stres dan tidur.

Akan tetapi, penelitian ini tidak
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melakukan analisis hubungan atau perbedaan
tingkat stres dan kualitas tidur berdasarkan
jenis kelamin maupun usia. Oleh karena itu,
dominasi responden perempuan dan kelompok
usia 17 tahun tidak dapat digunakan untuk
menyimpulkan bahwa kedua karakteristik
tersebut merupakan faktor yang menyebabkan
stres atau kualitas tidur buruk.

Keikutsertaan dalam Bimbingan Belajar
dan Persiapan Pendidikan Tinggi

Sebanyak 111 responden (58,7%) tidak
mengikuti bimbingan belajar, sedangkan 78
responden (41,3%) mengikuti bimbingan
belajar. Bimbingan belajar dapat menjadi salah
satu sumber dukungan akademik bagi siswa
dalam menghadapi tuntutan pembelajaran dan
proses seleksi perguruan tinggi.

Sopiani et al. (2025) menunjukkan
bahwa siswa yang tidak mengikuti bimbingan
belajar cenderung mengandalkan
pembelajaran mandiri dalam menghadapi
tuntutan akademik. Sementara itu, Astuti &
Edi (2024) menunjukkan adanya perbedaan
self-efficacy siswa dalam menghadapi ujian
berdasarkan keikutsertaan dalam bimbingan
belajar.  Temuan tersebut memberikan
gambaran bahwa dukungan belajar terstruktur
dapat menjadi salah satu aspek yang relevan
dalam menghadapi tuntutan akademik.

Namun, penelitian ini tidak menganalisis
hubungan antara Kkeikutsertaan bimbingan
belajar dengan tingkat stres atau kualitas tidur.
Oleh karena itu, proporsi siswa yang tidak
mengikuti bimbingan belajar hanya dapat
dilaporkan sebagai karakteristik responden dan
belum dapat digunakan untuk menyatakan
bahwa tidak mengikuti bimbingan belajar
meningkatkan stres atau menyebabkan kualitas
tidur buruk.

Selain itu, penelitian ini menemukan
bahwa IPB merupakan perguruan tinggi yang
paling banyak menjadi tujuan responden, yaitu
41 siswa (21,7%), diikuti Ul sebanyak 32
siswa (16,9%) dan UNPAD sebanyak 23 siswa
(12,2%). Uryadi (2026) menjelaskan bahwa
pilihan terhadap perguruan tinggi negeri dapat
berkaitan dengan harapan siswa dan keluarga
terhadap kualitas pendidikan serta prospek
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masa depan. Maisa (2021) juga menunjukkan
bahwa tuntutan akademik dan harapan
terhadap keberhasilan pendidikan dapat
menjadi sumber stres. Dengan demikian,
proses menentukan perguruan tinggi dapat
menjadi konteks penting dalam memahami
pengalaman akademik dan psikologis siswa,
meskipun hubungan tersebut tidak diuji secara
khusus dalam penelitian ini.

Hubungan Tingkat Stres dengan Kualitas
Tidur

Temuan utama  penelitian ini
menunjukkan  adanya hubungan  yang
signifikan antara tingkat stres dan kualitas
tidur pada remaja kelas X1 MAN 1 Kota Bogor
dalam persiapan melanjutkan pendidikan
tinggi. Hasil uji Likelihood Ratio menunjukkan
nilai p <0,001. Secara deskriptif, kualitas tidur
buruk ditemukan pada 20,0% responden
dengan stres ringan, meningkat menjadi 86,8%
pada responden dengan stres sedang, dan
mencapai 94,0% pada responden dengan stres
berat.

Pola tersebut menunjukkan bahwa
proporsi kualitas tidur buruk lebih tinggi pada
kelompok dengan tingkat stres yang lebih
tinggi. Temuan ini sejalan dengan penelitian
Pangestika et al. (2023) yang menunjukkan
adanya hubungan antara stres dan kualitas
tidur pada remaja. Hasil serupa juga dilaporkan
oleh Nur et al. (2022), yang mengidentifikasi
berbagai faktor yang berkaitan dengan kualitas
tidur pada remaja, serta Zendrato et al. (2025)
yang melaporkan hubungan antara stres dan
kualitas tidur pada peserta didik SMA.

Penelitian Mujahidin et al. (2025) secara
lebih spesifik menunjukkan bahwa siswa yang
menghadapi  persiapan  seleksi  masuk
perguruan tinggi dapat mengalami stres
akademik dan kualitas tidur yang buruk.
Tekanan untuk memperoleh nilai yang baik,
persaingan  masuk  perguruan  tinggi,
banyaknya materi yang harus dipelajari, serta
kekhawatiran terhadap hasil seleksi dapat
menjadi bagian dari pengalaman akademik
siswa. Kondisi tersebut dapat berkaitan dengan
berkurangnya waktu istirahat dan
terganggunya pola tidur.
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Secara teoritis, stres dapat berkaitan
dengan perubahan respons psikologis dan
fisiologis yang berpotensi mengganggu proses
tidur. Ketika individu mengalami tekanan,
peningkatan kewaspadaan dan kekhawatiran
dapat membuat individu lebih sulit memulai
atau mempertahankan tidur. Hidayati &
Harsono (2021) menjelaskan bahwa stres dapat
berkaitan dengan gangguan tidur, termasuk
kesulitan memulai tidur dan terbangun pada
malam hari. Dalam konteks remaja, kondisi
tersebut menjadi penting karena tidur yang
memadai  dibutuhkan untuk mendukung
aktivitas belajar, konsentrasi, dan
kesejahteraan psikologis.

Temuan penelitian ini juga sejalan
dengan Aulia et al. (2026), yang melaporkan
hubungan antara stres akademik dan kualitas
tidur pada siswa. Semakin tinggi tekanan
akademik yang dirasakan, semakin besar
kemungkinan munculnya gangguan pada pola
tidur. Dengan demikian, hasil penelitian ini
memperkuat temuan sebelumnya bahwa stres
dan kualitas tidur merupakan dua aspek yang
saling berkaitan pada kelompok usia sekolah.

Meskipun demikian, hubungan yang
ditemukan dalam penelitian ini tidak dapat
diinterpretasikan sebagai hubungan sebab-
akibat.  Desain  cross-sectional  hanya
mengukur tingkat stres dan kualitas tidur pada
periode yang sama sehingga tidak dapat
menentukan apakah stres yang lebih tinggi
menyebabkan kualitas tidur buruk atau
sebaliknya, apakah kualitas tidur yang buruk
turut meningkatkan tingkat stres. Selain itu,
kualitas tidur dapat dipengaruhi oleh berbagai
faktor lain yang tidak dianalisis dalam
penelitian ini.

Implikasi Penelitian

Tingginya proporsi stres sedang hingga
berat dan kualitas tidur buruk pada responden
menunjukkan pentingnya perhatian terhadap
kesehatan psikologis dan pola tidur siswa
selama masa persiapan pendidikan tinggi.
Sekolah dapat mempertimbangkan penguatan
dukungan psikologis dan akademik bagi siswa,
terutama  melalui edukasi mengenai
manajemen stres, kebiasaan tidur yang sehat,
pengelolaan waktu belajar, dan strategi
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menghadapi tekanan seleksi perguruan tinggi.

Pendekatan tersebut sebaiknya tidak
hanya berfokus pada pencapaian akademik,
tetapi juga mempertimbangkan keseimbangan
antara  kegiatan belajar, istirahat, dan
kesejahteraan psikologis siswa. Temuan
penelitian ini juga dapat menjadi dasar bagi
penelitian selanjutnya untuk mengevaluasi
intervensi yang ditujukan untuk menurunkan
stres dan memperbaiki kualitas tidur pada
siswa yang sedang mempersiapkan pendidikan

tinggi.

Keterbatasan Interpretasi

Hasil penelitian perlu dipertimbangkan
dalam  konteks beberapa keterbatasan.
Penelitian dilakukan pada satu sekolah dengan
sampel siswa kelas XI sehingga generalisasi
hasil ke populasi remaja sekolah menengah
secara lebih luas perlu dilakukan secara hati-
hati. Selain itu, desain cross-sectional tidak
memungkinkan peneliti menentukan
hubungan temporal atau kausal antara stres dan
kualitas tidur. Pengukuran juga menggunakan
kuesioner sehingga hasil yang diperoleh
merepresentasikan ~ kondisi  berdasarkan
respons subjektif peserta dan belum mencakup
pengukuran objektif tidur.

SIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa
sebagian besar siswa kelas XI MAN 1 Kota
Bogor mengalami stres dalam kategori sedang
(68,3%) dan memiliki kualitas tidur dalam
kategori buruk (85,2%). Analisis Likelihood
Ratio menunjukkan adanya hubungan yang
signifikan secara statistik antara tingkat stres
dan kualitas tidur (p < 0,001). Secara
deskriptif, proporsi kualitas tidur buruk lebih
tinggi pada kelompok dengan tingkat stres
yang lebih tinggi, yaitu 20,0% pada kelompok
stres ringan, 86,8% pada kelompok stres
sedang, dan 94,0% pada kelompok stres berat.
Temuan ini  menunjukkan  pentingnya
perhatian terhadap pengelolaan stres dan
kualitas tidur pada remaja yang sedang
mempersiapkan pendidikan tinggi. Namun,
karena penelitian menggunakan desain cross-
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sectional, hubungan yang ditemukan tidak
dapat diinterpretasikan sebagai hubungan
sebab-akibat.
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