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ABSTRAK 

Masalah stres akademik dapat mengganggu kualitas tidur, sehingga mengurangi persentase Rapid Eye 

Movement (REM), yang sangat penting untuk konsolidasi memori. Mahasiswa yang tidur kurang dari 6 

jam per hari berisiko mengalami penurunan kinerja akademik. Masalah stres akademik juga mengancam 

kesehatan fisik dan produktivitas mahasiswa. Penelitian ini bertujuan untuk menentukan tingkat stres 

akademik dan kualitas tidur mahasiswa tingkat awal Program Studi Pendidikan Multimedia di Kampus 

Cibiru Universitas Pendidikan Indonesia (UPI). Metode yang digunakan adalah kuantitatif, dengan ukuran 

sampel (n) sebanyak 40 subjek. Penelitian ini menggunakan dua alat ukur, yaitu Pittsburgh Sleep Quality 

Index (PSQI) untuk kualitas tidur dan Academic Stress Inventory (ASI) untuk stres akademik. Analisis 

korelasi Spearman Rank juga dilakukan. Hasil kuesioner ASI menunjukkan 17 mahasiswa (42,50%) 

mengalami tingkat stres sedang, sedangkan kuesioner PSQI menunjukkan 25 mahasiswa (62,50%) 

mengalami kualitas tidur sedang dengan masalah ringan. Analisis korelasi Spearman Rank menunjukkan 

hubungan yang signifikan antara tingkat stres dan kualitas tidur, dengan koefisien korelasi 0,619 yang 

menunjukkan hubungan yang kuat. Kesimpulan yang dapat ditarik dari penelitian ini adalah sebagian besar 

mahasiswa Pendidikan Multimedia Kampus Cibiru UPI mengalami tingkat stres akademik dan kualitas 
tidur sedang, dan hubungan yang signifikan ditemukan antara kedua variabel tersebut. Selain itu, penting 

untuk melakukan penelitian lebih lanjut yang melibatkan lebih dari satu variabel independen untuk studi 

lain. 

Kata kunci: kualitas tidur; penilaian stres akademik; indeks kualitas tidur pittsburgh. 

 
ABSTRACT  

Academic stress problems may interfere with sleep quality, thereby reducing the percentage of Rapid Eye 

Movement, which is vital for memory consolidation. University students who sleep less than 6 hours per 

day are at risk of reduced academic performance. Academic stress problems also threaten the physical 

health and productivity of university students. This study aims to determine the level of academic stress and 

sleep quality of early-level students of Multimedia Education at Universitas Pendidikan Indonesia (UPI) 

Cibiru Campus. The method used is quantitative, with a sample size (n) of 40 subjects. This study uses two 

measuring instruments namely the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) for sleep quality and Academic 

Stress Inventory (ASI) for academic stress. And conducted Spearman Rank correlation analysis. The results 

of the ASI questionnaire showed 17 students (42.50%) had moderate stress levels, while the PSQI 

questionnaire showed 25 students (62.50%) experienced moderate sleep quality with mild problems. Rank 

Spearman correlation analysis showed a significant relationship between stress levels and sleep quality, 

with a correlation coefficient of 0.619 which indicates a strong relationship. The conclusion that can be 

drawn from this study is that most students of Multimedia Education UPI Cibiru Campus experience 

moderate levels of academic stress and sleep quality, and a significant relationship was found between the 

two variables. In addition , it is important to conduct further research involving more than one independent 

variable for other studies. 

Keywords: sleep quality; academic stress inventory; pittsburgh sleep quality index. 

 

PENDAHULUAN 

Stres akademik secara nyata 

berdampak buruk pada kualitas tidur 

mahasiswa, yang tercermin dari berbagai 

indikator seperti gangguan pola tidur, 

penurunan efisiensi tidur, dan berkurangnya 

durasi tidur nyenyak. Penelitian (Alotaibi et 

al., 2020) mengungkapkan bahwa mayoritas 

mahasiswa dengan tingkat stres tinggi 

mengalami kualitas tidur yang buruk 

berdasarkan penilaian PSQI, ditandai dengan 

sulit tidur, sering terbangun malam hari, dan 
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bangun dalam keadaan tidak segar. Lebih 

lanjut, (Wang & Fan, 2023) menemukan 

bahwa stres akademik tidak hanya 

mengurangi jumlah jam tidur, tetapi juga 

mengganggu kualitas tidur secara kualitatif 

dengan menurunkan persentase tidur REM—

fase yang vital untuk konsolidasi memori dan 

pemulihan psikologis. Dampak ini semakin 

kritis mengingat studi (Albrecht-Bisset et al., 

2023) membuktikan bahwa gangguan tidur 

akibat stres bersifat kumulatif, dengan 

kondisi semakin lama mahasiswa terpapar 

tekanan akademik, semakin buruk pula 

kualitas tidur mereka, yang pada akhirnya 

menciptakan penurunan prestasi.  

Disisi lain, kualitas tidur merupakan 

aspek penting dalam kehidupan sehari-hari, 

terutama bagi mahasiswa. Kualitas tidur yang 

baik dan cukup waktu sangat penting bagi 

mahasiswa, karena pada tingkat awal 

mahasiswa akan menghadapi situasi yang 

membutuhkan manajemen waktu yang 

efektif dan strategi belajar yang baik untuk 

menghadapi tuntutan akademik yang lebih 

tinggi. Penelitian telah secara konsisten 

menunjukkan bahwa kualitas tidur, durasi, 

dan konsistensi secara signifikan 

memengaruhi berbagai fungsi kognitif, 

termasuk memori, perhatian, pemecahan 

masalah, dan metakognitif (Okano et al., 

2019)  (Varalakshmi et al., 2024). Studi 

lainya yang menyelidiki hubungan antara 

konsistensi tidur dan penangkapan perhatian 

menemukan bahwa siswa dengan pola tidur 

yang lebih konsisten tampil lebih baik dalam 

tugas perhatian (Whiting & Murdock, 2016). 

Ini menunjukkan bahwa mempertahankan 

jadwal tidur yang teratur sangat penting 

untuk fungsi kognitif yang optimal. Selain 

itu, konsistensi tidur telah terbukti 

memoderasi hubungan antara durasi tidur dan 

kinerja kognitif. Mahasiswa dengan 

variabilitas durasi tidur rendah yaitu, pola 

tidur yang lebih konsisten, menunjukkan 

fokus perhatian yang lebih baik dibandingkan 

dengan mereka yang memiliki variabilitas 

tinggi (Okano et al., 2019). Hal ini 

menunjukkan betapa pentingnya menjaga 

jadwal tidur yang konsisten untuk 

mengoptimalkan kemampuan kognitif. 

Permasalahan kualitas tidur yang 

buruk dapat mempengaruhi kinerja akademik 

mahasiswa secara signifikan. Kualitas tidur 

yang buruk dapat mengurangi kemampuan 

untuk memahami materi dan mengingat 

informasi yang dipelajari, sehingga prestasi 

akademik menjadi kurang baik (Maisa et al., 

2021). Buruknya kualitas tidur dan 

berkurangnya durasi tidur sangat terkait 

dengan tekanan psikologis, termasuk 

kecemasan, depresi, dan gangguan mood. 

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa 

mahasiswa dengan masalah tidur lebih 

mungkin mengalami masalah kesehatan 

mental ini (Gupta et al., 2023)  (Sadia & 

Khan, 2022). Selain itu, kurangnya tidur 

menyebabkan sistem kekebalan tubuh 

melemah, yang dapat memperburuk 

kesehatan fisik dan mental kemudian 

mempengaruhi kinerja akademik secara 

keseluruhan. Bahkan, kurangnya tidur juga 

dapat mengganggu proses memori, sehingga 

memori jangka panjang menjadi kurang 

efektif (Zurrahmi et al., 2021).  

Mahasiswa dengan gangguan tidur 

sering menunjukkan prestasi akademik yang 

lebih rendah dan penurunan kesehatan (Sun 

et al., 2022) (Dagani et al., 2024). Oleh 

karenanya kualitas tidur merupakan penentu 

penting kinerja akademik, dan pola tidur yang 

tidak teratur sering berakibat pada kualitas 

tidur yang buruk. Sebuah studi menemukan 

bahwa faktor-faktor seperti waktu layar, 

asupan kafein, dan aktivitas fisik secara 

signifikan mempengaruhi kualitas tidur (Patil 

et al., 2024). Penyebab lain yang dominan 

dari kurang tidur bagi mahasiswa adalah 

akibat stres akademik. Stres akademik adalah 

stres yang muncul di lingkungan pendidikan. 

Stres akademik dapat disebabkan oleh 

academic stressor. Academic stressor adalah 

stres yang bersumber dari proses 

pembelajaran atau hal-hal yang berhubungan 

dengan kegiatan belajar yang dialami 

mahasiswa (Barseli et al., 2017).  

Meskipun telah terdapat penelitian 

yang terkait stres akademik dan kualitas tidur, 

tetapi belum ditemukan yang menguji pada 

mahasiswa tingkat awal dengan tingkat tugas 

yang tinggi pada multimedia. Oleh karena itu 

penelitian ini penting dilakukan karena 

mahasiswa tingkat awal khususnya di 

Program Pendidikan Multimedia yang 

merupakan program pendidikan yang 

berorientasi pada teknologi dan multimedia 

dengan tingkat tugas yang sangat tinggi. 
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Dengan bidang-bidang tugas seperti animasi, 

teknologi game, broadcasting dan film, serta 

desain komunikasi visual., program 

pendidikan ini menuntut mahasiswa untuk 

memiliki kemampuan yang luas dalam 

berbagai aspek multimedia, yang dapat 

meningkatkan potensi tekanan akademik 

karena kompleksitas dan kebutuhan untuk 

memahami teknologi yang canggih. Hal ini 

dapat meningkatkan tekanan akademik 

karena mahasiswa harus terus belajar dan 

mengadaptasi dengan perkembangan 

teknologi yang cepat.   

Oleh karena itu,  penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui berapa level 

stres akademik yang dialami oleh mahasiswa 

tingkat awal pendidikan Multimedia di 

Kampus UPI Cibiru, berdasarkan Academic 

Stress Inventory (ASI) dan mengetahui 

tingkat kualitas tidur yang dimiliki 

mahasiswa tingkat awal Pendidikan 

Multimedia Kampus UPI Cibiru berdasarkan 

penilaian Pittsburgh Sleep Quality Index 

(PSQI). Kemudian menguji hubungan antara 

skala stres akademik dengan kualitas tidur 

yang dimiliki mahasiswa tersebut. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode 

kuantitatif. Metode ini digunakan untuk 

mengukur dan menganalisis data numerik 

secara sistematis, sehingga dapat 

mengungkap pola, hubungan antar variabel, 

dan tren dalam fenomena yang diteliti 

(Rodgers, 2020). Kemudian, responden 

Penelitian meliputi mahasiswa tingkat awal 

Pendidikan Multimedia Kampus UPI Cibiru 

dengan populasi 96 mahasiswa. Selanjutnya, 

Pengambilan sampel dilakukan berdasarkan 

pendekatan probability, dengan 

menggunakan systematic random sampling. 

Kemudian untuk menentukan besaran 

sampelnya digunakan rumus Taro Yamane 

dengan presisi  95% yang  menghasilkan 

sampel (n) 40 mahasiswa sebagai responden 

untuk digunakan pada proses survei.  

Instrumen yang digunakan meliputi 

Academic Stress Inventory (ASI) untuk 

mengukur tingkat stres akademik dan 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) untuk 

mengukur kualitas tidur sebagai instrumen 

penelitian. Academic Stress Inventory (ASI) 

adalah skala pelaporan diri yang digunakan 

untuk mengukur tingkat stres akademik yang 

dialami. Instrumen yang digunakan pada 

penelitian ini adalah yang dikembangkan 

oleh (Lin & Chen, 2009). Skala ini memiliki 

34 pertanyaan di mana setiap item dinilai 

pada skala Likert. Skala ini memiliki 34 

pertanyaan di mana setiap item dinilai pada 

skala likert lima poin dalam “1 = sangat tidak 

setuju, 2 = tidak setuju, 3 = netral, 4 = setuju, 

dan 5 = sangat setuju”. Academic Stress 

Inventory (ASI) juga merupakan alat ukur 

yang komprehensif untuk mengukur tingkat 

stres akademik siswa, dengan menilai tingkat 

stres mahasiswa dari 7 kemungkinan domain, 

yaitu stres dari guru, stres dari hasil, stres dari 

ujian, stres belajar dalam kelompok, stres 

teman sebaya, stres manajemen waktu, dan 

stres yang ditimbulkan oleh diri sendiri. 

Kemudian kualitas tidur diukur 

menggunakan instrumen Pittsburgh Sleep 

Quality Index (PSQI). PSQI adalah alat 

pengukur yang digunakan untuk menilai 

kualitas tidur seseorang. Instrumen yang 

digunakan dikembangkan oleh  (Buysse et 

al., 1989)  (Jerković et al., 2022) untuk 

mengukur berbagai aspek tidur, termasuk 

durasi tidur, latensi tidur atau waktu yang 

dibutuhkan untuk tertidur, efisiensi tidur atau 

rasio antara total waktu tidur dan total waktu 

di tempat tidur, gangguan tidur, penggunaan 

obat tidur, dan disfungsi di siang hari yang 

terkait dengan tidur. 

Data dikumpulkan melalui angket 

Academic Stress Inventory (ASI) dan angket 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) dalam 

bentuk google form online yang disebarkan 

kepada mahasiswa tingkat awal Pendidikan 

Multimedia Kampus UPI Cibiru. 

Berdasarkan hasil uji validitas, 12 item dari 

34 item pertanyaan dinyatakan tidak valid 

dan perlu dihapus. Selanjutnya suatu 

instrumen penelitian dikatakan dapat 

diandalkan (reliable) apabila nilai 

Cronbach’s Alpha >0,60 (Ghozali Imam, 

2011). Hasil dari kriteria pengambilan 

keputusan uji reliabilitas instrumen 

menggunakan koefisien Cronbach's alpha 

diperoleh nilai 0,829 yang menunjukkan 

bahwa instrumen penelitian telah reliabel 

untuk mengukur sampel yang diteliti. 

Menurut (Azwar, 2017) tujuan 

kategorisasi berjenjang adalah untuk 

mengklasifikasikan individu ke dalam 
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kelompok yang diatur dalam hierarki 

berdasarkan kontinum yang berasal dari 

karakteristik yang dinilai. Kerangka 

kategorisasi bertingkat menggambarkan lima 

(5) klasifikasi seperti yang diuraikan  sebagai 

berikut: 

 
Sesuai dengan lima kriteria 

kategorisasi yang disebutkan di atas, teori 

yang berkaitan dengan tingkatan masing-

masing dapat diartikulasikan sebagai berikut: 

 
Kemudian, Skor PSQI dihitung dari 

beberapa komponen, seperti kualitas tidur 

subyektif, durasi tidur, efisiensi tidur, 

gangguan tidur, penggunaan obat tidur, dan 

gangguan aktivitas harian akibat kurang 

tidur. Adapun kategori penilaian PSQI adalah 

sebagai berikut: 

 
Teknik analisis data menggunakan Uji 

Korelasi Rank Spearman. Korelasi ini 

dilambangkan dengan ρ atau rs digunakan 

untuk mengukur seberapa baik hubungan 

antara dua variabel dapat dijelaskan 

menggunakan fungsi monotonik. Uji korelasi 

Rank Spearman merupakan alat ukur non-
parametrik yang tidak mengharuskan data 

mengikuti distribusi normal. Hal ini 

menunjukkan bahwa hubungan tersebut tidak 

harus linier, jika satu variabel meningkat, 

variabel lainnya juga cenderung meningkat 

atau menurun secara konsisten. Hasil akhir 

penelitian akan disajikan dalam bentuk tabel 

dan dijelaskan secara deskriptif untuk 

memberikan interpretasi hasil penelitian.  

Rumus untuk menghitung koefisien 

korelasi Rank Spearman adalah: 

𝜌 = 1 −
6𝛴 ⅆ𝑖

2

𝑛(𝑛2 − 1)
 

Keterangan: 

 n = adalah jumlah sampel data   

di = adalah selisih antara peringkat variabel x 

dan y 

Koefisien Korelasi Rank Spearman (ρ) dapat 

memiliki nilai dari antara -1 hingga +1. 

Kategori penilaian untuk korelasi Rank 
Spearman adalah sebagai berikut: 

Kategori penilaian untuk korelasi 

Rank Spearman adalah sebagai berikut: 

 
Adapun hipotesis yang diajukan 

dalam penelitian ini adalah:  

H0 (Hipotesis Nol): Tidak terdapat 

hubungan antara Stres Akademik dengan 

Kualitas tidur pada mahasiswa tingkat awal 

Pendidikan Multimedia Kampus  UPI Cibiru. 

Ha (Hipotesis Alternatif): Terdapat 

hubungan antara Stres Akademik dengan 

Kualitas tidur pada   mahasiswa tingkat awal 

Pendidikan Multimedia Kampus UPI Cibiru. 

   

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil Penelitian 

Academic Stress Inventory (ASI) 

mengidentifikasi stresor utama yang 

berkontribusi terhadap stres akademik, 

seperti tekanan ujian, persaingan untuk nilai, 

dan harapan dari teman sebaya, keluarga, 

atau masyarakat (Anjala, 2024) (Sailo & 

Varghese, 2024). Stresor ini sangat penting 

dalam memahami sumber stres dan diukur 

untuk menentukan dampaknya terhadap 

kesehatan mental mahasiswa. Selanjutnya, 

inventaris menilai gejala stres, yang bisa 

fisik, psikologis, atau sosial. Gejala-gejala ini 

termasuk kecemasan, depresi, dan perubahan 

perilaku, yang merupakan indikasi tingkat 

stres yang dialami oleh mahasiswa (Castillo-

Navarrete et al., 2024). ASI juga 

mengevaluasi strategi koping yang digunakan 

oleh mahasiswa untuk mengelola stres. 
Mekanisme penanggulangan yang efektif 
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dapat mengurangi efek negatif dari stres dan 

sangat penting untuk menjaga kinerja 

akademik dan kesehatan psikologis (Kalita & 

Nisanth, 2023). Berikut disajikan tabel hasil 

survei instrumen ASI pada mahasiswa 

tingkat awal Program Pendidikan Multimedia 

Kampus UPI Cibiru. 

 

Tabel 1 Kategorisasi Stres Akademik Berdasarkan Academic Stress Inventory 

 

 

 

 

 

 

Sumber: Hasil angket, diolah peneliti, 2025 

 

Berdasarkan Tabel 1 dapat diketahui 

sebagian besar responden (42,5%) berada 

pada kategori “Sedang”, yang menunjukkan 

bahwa mayoritas mahasiswa mengalami 

tingkat stres akademik yang moderat. 

Sementara itu, 25% responden tergolong 

memiliki stres “Tinggi”, dan 5% termasuk 

dalam kategori “Sangat Tinggi”, yang patut 

menjadi perhatian khusus. Temuan ini 

menunjukkan bahwa tekanan akademik 

masih menjadi isu signifikan dalam 

kehidupan mahasiswa, yang dapat 

berdampak pada performa belajar dan 

kesehatan mental. Sejalan dengan itu, 

penelitian oleh (Refnandes et al., 2024) 

menunjukkan bahwa stres akademik juga 

berkorelasi dengan kesehatan psikologis 

mahasiswa, sehingga penting bagi institusi 

pendidikan untuk menyediakan dukungan 

psikososial yang memadai guna memitigasi 

dampak negatif tersebut. 

Selanjutnya, kualitas tidur diukur 

menggunakan instrumen Pittsburgh Sleep 

Quality Index (PSQI).  Berdasarkan kategori 

penilaian dapat dijelaskan bahwa skor di 

bawah atau sama dengan 5 dianggap baik, 

sedangkan lebih dari 5 menunjukkan masalah 

kualitas tidur yang perlu 

diperhatikan lebih lanjut. Kualifikasi skor 

pada PSQI ditentukan oleh peneliti aslinya, 

yaitu (Buysse et al., 1989) (Smyth, 2000), 

melalui analisis statistik dan validasi empiris. 

Kategori ini disusun berdasarkan korelasi 

antara skor PSQI dan gangguan tidur atau 

keluhan kualitas tidur dari partisipan 

penelitian. Kualifikasi ini divalidasi dengan 

mengamati bahwa orang dengan skor di atas 

5 cenderung mengalami masalah tidur yang 

signifikan secara klinis dibandingkan dengan 

mereka yang memiliki skor lebih rendah. 

Dengan menilai berbagai dimensi tidur, PSQI 

memberikan pandangan holistik tentang 

kualitas tidur individu, yang penting untuk 

mengidentifikasi area keprihatinan tertentu  

(Buysse et al., 1989)  (Jerković et al., 2022). 

Berikut ini adalah hasil pengukuran kualitas 

tidur mahasiswa tingkat awal Program 

Pendidikan Multimedia Kampus UPI Cibiru 

berdasarkan Pittsburgh Sleep Quality Index 

(PSQI). 

 

Tabel 2 Kualitas Tidur Mahasiswa Berdasarkan Pittsburgh Sleep Quality Indeks 

 

Sumber: Hasil angket, diolah peneliti, 2025. 
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Berdasarkan Tabel 2 di atas terlihat 

hasil pengukuran kualitas tidur mahasiswa 

tingkat awal Pendidikan Multimedia Kampus 

UPI Cibiru berdasarkan PSQI, yang 

dikelompokkan  ke dalam tiga kategori skor 

yaitu: Baik (0–5), Cukup (6–10), dan Buruk 

(>10). Hasil pengamatan menunjukkan 

bahwa tidak ada responden yang memiliki 

kualitas tidur yang baik (0,00%), sementara 

mayoritas responden (62,5%) berada pada 

kategori “Cukup”, yang mengindikasikan 

kemungkinan adanya masalah tidur ringan. 

Selain itu, sebanyak 37,5% responden 

tergolong dalam kategori “Buruk”, yang 

menunjukkan kemungkinan adanya 

gangguan tidur yang serius. Temuan ini 

mengindikasikan bahwa sebagian besar 

mahasiswa mengalami gangguan kualitas 

tidur yang dapat memengaruhi performa 

akademik dan kesehatan psikologis. 

Sebagaimana diungkapkan dalam studi suatu 

(Salikunna et al., 2022), kualitas tidur yang 

buruk pada mahasiswa berkorelasi signifikan 

dengan peningkatan stres akademik dan 

penurunan konsentrasi belajar, sehingga 

perlu intervensi promotif melalui edukasi 

kesehatan tidur dan manajemen waktu. 

Pada penelitian ini telah dilakukan 

uji statistik untuk menjelaskan hubungan 

antara stres akademik dan kualitas tidur 

mahasiswa. Uji statistik terdiri dari uji 

normalitas Shapiro Wilk telah dilakukan dan 

menyatakan bahwa variabel stres akademik 

terdistribusi secara normal dengan nilai 0,966 

> dari 0,940 (W tabel) sedangkan kualitas 

tidur tidak terdistribusi secara normal dengan 

nilai 0,925 < 0,940 (W tabel) sehingga 

dilakukannya uji korelasi non-parametrik 

menggunakan korelasi Rank Spearman.  

Tabel 3 Ringkasan Perhitungan Statistik 

Sumber: Hasil angket, diolah peneliti, 2025. 

 

Kemudian dalam interpretasi hasil 

uji korelasi Rank Spearman, nilai 

positif menunjukkan hubungan monotonik 

positif sempurna (ketika satu variabel 

meningkat, yang lain juga meningkat). Nilai 

korelasi negatif menunjukkan adanya 

hubungan monotonik negatif sempurna, di 

mana peningkatan pada satu variabel akan 

selalu diikuti oleh penurunan pada variabel 

lainnya. Sebaliknya, nilai korelasi sebesar 0 

menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan 

monotonik antara kedua variabel tersebut. 

Tingkat kekuatan korelasi dapat 

diklasifikasikan sebagai berikut: korelasi 

dengan nilai antara 0,00 hingga 0,19 

dikategorikan sangat lemah; 0,20 hingga 0,39 

termasuk dalam kategori lemah; 0,40 hingga 
0,59 menunjukkan hubungan yang sedang; 

0,60 hingga 0,79 termasuk kategori kuat; dan 

0,80 hingga 1,00 mencerminkan hubungan 

yang sangat kuat. 

 

Berdasarkan uji korelasi Rank 

Spearman, didapatkan hasil sebagai berikut: 

Tabel 4 Hasil Korelasi Rank Spearman 

 
Sumber: diolah peneliti, 2025. 

 

Analisis uji korelasi Rank Spearman 

menunjukkan bahwa  terdapat hubungan 

yang signifikan antara tingkat stres dan 

kualitas tidur mahasiswa tingkat awal 

Pendidikan Multimedia Kampus UPI Cibiru. 

Nilai koefisien korelasi sebesar 0,619 
mengindikasikan adanya hubungan yang 
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cukup kuat dan signifikan antara stres 

akademik dan kualitas tidur. Kemudian, nilai 

positif menunjukkan hubungan monotonik 

positif sempurna yaitu ketika satu variabel 

meningkat, yang lain juga meningkat. 

Berdasarkan analisis data yang telah 

dilakukan didapatkan hasil bahwa hipotesis 

alternatif (Ha) diterima bahwa terdapat 

hubungan antara stres akademik dengan 

kualitas tidur yang dimiliki oleh mahasiswa 

tingkat awal Pendidikan Multimedia Kampus 

UPI Cibiru. 

 

Pembahasan 

Hasil penelitian ini mendukung 

temuan-temuan lain yang menunjukkan 

bahwa jadwal tidur yang tidak teratur dapat 

menyebabkan desinkronisasi sirkadian, yang 

mengganggu siklus tidur-bangun alami 

tubuh. Desinkronisasi ini dapat 

mengakibatkan ritme sirkadian yang 

tertunda, seperti yang diamati dalam sebuah 

penelitian di mana orang yang tidur tidak 

teratur menunjukkan Dim Light Melatonin 

Onset (DLMO) lebih lambat dibandingkan 

dengan orang yang tidur biasa (Phillips et al., 

2017). Gangguan seperti itu dapat 

mengganggu kinerja kognitif, sehingga sulit 

bagi mahasiswa untuk fokus dan menyimpan 

informasi. Selain itu, pola tidur yang tidak 

teratur dikaitkan dengan penurunan kualitas 

tidur, yang dapat berdampak negatif pada 

konsolidasi memori yang merupakan proses 

penting untuk pembelajaran dan kinerja 

akademik. Studi ini menemukan bahwa 

mereka yang memiliki pola tidur tidak teratur 

tampil kurang akademik dan berjuang dengan 

tugas-tugas kognitif seperti pemecahan 

masalah dan retensi memori. Hasil tersebut 

dijelaskan oleh studi lain yang dilakukan 

(Varalakshmi et al., 2024)  bahwa hal tersebut 

dapat menunjukkan bahwa tidur yang tidak 

teratur tidak hanya mempengaruhi fungsi 

kognitif langsung tetapi juga memiliki 

implikasi jangka panjang untuk keberhasilan 

akademik. 

Hasil penelitian ini juga mendukung 

penelitian lainya yang menyatakan terdapat 

hubungan stres akademik dengan kualitas 

tidur mahasiswa secara signifikan, 

sebagaimana dibuktikan oleh beberapa 

penelitian (Bae et al., 2020) (Göndogan, 

2023) (Murad & Jamaluddin, 2024)  

(Varalakshmi et al., 2024). Beberapa 

penelitian menunjukkan korelasi positif 

antara durasi tidur yang cukup dan kinerja 

akademik yang lebih tinggi (Varalakshmi et 

al., 2024). Kemudian durasi tidur pendek, 

yang didefinisikan sebagai kurang dari 7 jam 

per malam, telah dikaitkan dengan hasil 

akademik yang lebih buruk. Hal ini didukung 

oleh temuan yang menunjukkan siswa 

dengan durasi tidur yang lebih pendek 

cenderung memiliki IPK  yang lebih rendah 

(Bermudez et al., 2022) (Creswell et al., 

2023). Lebih lanjut, dalam sebuah penelitian 

yang melibatkan mahasiswa tahun pertama, 

durasi tidur malam total jangka awal yang 

lebih besar memprediksi IPK akhir semester 

yang lebih tinggi, menunjukkan bahwa pola 

tidur yang konsisten di awal semester 

akademik dapat memiliki efek positif yang 

bertahan lama pada kinerja akademik 

(Creswell et al., 2023). 

 Beberapa penelitian lain telah 

menemukan hubungan antara stres akademik 

dan kualitas tidur melalui beberapa 

mekanisme. Pertama, stres akademik sering 

menyebabkan peningkatan tingkat 

kecemasan dan depresi, yang dapat 

mengganggu pola tidur. Hasil penelitian 

(Gündoğan, 2023) (Rianti et al., 2024) (Altaf 

et al., 2024) telah menemukan bahwa 

mahasiswa yang mengalami stres akademik 

yang lebih tinggi lebih cenderung 

melaporkan gejala depresi dan kecemasan, 

yang pada gilirannya berdampak negatif pada 

kualitas tidur. Kedua, tekanan untuk 

memenuhi harapan akademis dapat 

mengakibatkan kelebihan beban kognitif, 

sehingga sulit bagi siswa untuk rileks dan 

tertidur. Hal ini terutama terlihat dalam studi 

(Hakim et al., 2024) (Cabello & Lucía, 2020) 

di mana mahasiswa melaporkan kesulitan 

tidur karena pemikiran yang berpacu tentang 

tugas-tugas akademik. Terakhir, hasil 

penelitian  (Cabello & Lucía, 2020) (Çağlar 

& Kesgi̇n, 2023) menemukan mahasiswa di 

bawah tekanan akademik yang tinggi dapat 

mengadopsi kebiasaan tidur yang buruk, 

seperti jadwal tidur yang tidak teratur atau 

penggunaan perangkat elektronik sebelum 

tidur, yang selanjutnya dapat memperburuk 

gangguan tidur. 

Hasil uji hubungan antara stres 

akademik dan kualitas tidur pada penelitian-
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penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa 

kualitas tidur adalah aspek penting lain dari 

fungsi kognitif. Tidur berkualitas tinggi 

terkait erat dengan konsolidasi memori yang 

lebih baik dan kemampuan pemecahan 

masalah. Selama tidur, terutama selama tahap 

dalam tidur Non-Rapid Eye Movement 

(NREM), otak memproses dan 

mengkonsolidasikan ingatan, mentransfer 

informasi dari hippocampus ke neokorteks 

untuk penyimpanan jangka panjang (Pereira 

et al., 2024). Kualitas tidur yang buruk, 

ditandai dengan sering terbangun dan kurang 

tidur nyenyak, dapat mengganggu proses ini, 

menyebabkan kesulitan dalam belajar dan 

retensi memori (Costa et al., 2022)  

(Shahriary et al., 2024). Penelitian ini juga 

secara konsisten menunjukkan korelasi yang 

kuat antara kualitas tidur dan stres akademik. 

Studi ini juga mengungkapkan hubungan 

yang signifikan antara stres akademik dan 

kualitas tidur, dengan individu yang stres 

mengalami tidur yang lebih buruk karena 

kewaspadaan sistem saraf pusat yang 

meningkat.  

Lebih jauh, hasil uji statistik pada 

penelitian ini yang menunjukkan adanya 

hubungan antara stres akademik dengan 

kualitas tidur pada mahasiswa tingkat awal 

Pendidikan Multimedia Kampus UPI Cibiru 

dalam penelitian ini, maka penting untuk 

menerapkan intervensi yang mengatasi 

kondisi tersebut. Alternatif strategi yang 

dapat dilakukan meliputi, pertama, program 

manajemen stres, dalam hal ini pihak 

universitas dapat menawarkan lokakarya 

manajemen stres dan layanan konseling 

untuk membantu siswa mengatasi tekanan 

akademik (Gündoğan, 2023) (Altaf et al., 

2024). Kedua, pendidikan kesehatan tidur, 

dengan mendidik mahasiswa tentang praktik 

kesehatan tidur yang baik, seperti menjaga 

jadwal tidur yang teratur dan menghindari 

perangkat elektronik sebelum tidur, dapat 

membantu meningkatkan kualitas tidur 

(Cabello & Lucía, 2020)] (Çağlar & Kesgi̇n, 

2023). Ketiga, dukungan akademik, dengan 

memberikan dukungan akademis, seperti 

bimbingan belajar dan pelatihan manajemen 

waktu, dapat membantu mengurangi stres 

akademik dan meningkatkan kesejahteraan 

secara keseluruhan (Hakim et al., 2024) 

(Stephanie & Yudiarso, 2024). 

KESIMPULAN DAN SARAN  

Stres akademik merupakan salah satu 

tantangan yang umum dialami oleh 

mahasiswa dan dapat berdampak luas 

terhadap kesehatan fisik dan psikologis, 

termasuk kualitas tidur. Dalam konteks 

penelitian ini, ditemukan bahwa sebagian 

besar mahasiswa mengalami stres akademik 

pada tingkat sedang hingga tinggi, dengan 

tekanan akademik dan persepsi terhadap 

kinerja diri sebagai sumber stres yang paling 

dominan. Beban tugas yang berat, tekanan 

untuk meraih prestasi, serta keraguan 

terhadap kemampuan pribadi menjadi faktor 

utama yang memperburuk kondisi psikologis 

mahasiswa. Kondisi ini berkorelasi dengan 

buruknya kualitas tidur yang ditunjukkan 

oleh gangguan dalam memulai tidur, durasi 

tidur yang tidak mencukupi, serta gangguan 

fungsi di siang hari akibat kurang tidur. 

Temuan ini mencerminkan bahwa kualitas 

kesehatan mental dan fisik mahasiswa sangat 

dipengaruhi oleh tekanan akademik yang 

mereka hadapi dalam kehidupan perkuliahan 

sehari-hari. 

Hasil uji statistik menunjukkan 

adanya hubungan yang kuat dan signifikan 

secara antara stres akademik dan kualitas 

tidur mahasiswa. Korelasi positif antara 

kedua variabel menunjukkan bahwa semakin 

tinggi tingkat stres akademik, semakin buruk 

pula kualitas tidur yang dialami. Temuan ini 

menegaskan pentingnya intervensi strategis 

dalam lingkungan kampus untuk mengurangi 

stres akademik dan memperbaiki kualitas 

tidur mahasiswa. Intervensi tersebut dapat 

mencakup penyediaan layanan konseling 

psikologis, pengelolaan waktu yang lebih 

baik melalui pelatihan keterampilan belajar, 

serta promosi gaya hidup sehat termasuk 

edukasi tentang pentingnya tidur. Dalam 

jangka panjang, strategi ini tidak hanya akan 

meningkatkan kesehatan mental dan fisik 

mahasiswa, tetapi juga mendukung capaian 

akademik dan kualitas kehidupan mereka 

secara keseluruhan. 
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