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ABSTRAK

Latar Belakang : Stres merupakan masalah psikologis yang sering dialami mahasiswa, terutama bagi mereka
yang kuliah sambil bekerja. Kondisi ini dapat menurunkan konsentrasi, menimbulkan kelelahan, serta
berdampak pada kualitas tidur. Tujuan : Penelitian ini bertujuan mengetahui hubungan tingkat stres dengan
kualitas tidur pada mahasiswa bekerja di Universitas X Tangerang Selatan. Metode : Penelitian dilakukan pada
46 mahasiswa bekerja yang dipilih dengan teknik total sampling. Data dikumpulkan menggunakan kuesioner
tingkat stres (K10) dan kualitas tidur (PSQI), kemudian dianalisis dengan uji Chi-Square untuk mengetahui
hubungan antara kedua variabel. Hasil penelitian menunjukkan sebagian besar responden berada pada
kategori stres sedang (43,5%) dan memiliki kualitas tidur buruk (56,5%). Uji statistik menunjukkan adanya
hubungan signifikan antara tingkat stres dengan kualitas tidur mahasiswa (p=0.001). Kesimpulan : Dapat
disimpulkan bahwa semakin tinggi tingkat stres, semakin buruk kualitas tidur mahasiswa. Temuan ini
diharapkan menjadi masukan bagi mahasiswa, dosen pengajar, serta pihak universitas untuk meningkatkan
perhatian terhadap manajemen stres bagi mahasiswa dan pentingnya menjaga kualitas tidur.

Kata kunci: stres, kualitas tidur, mahasiswa bekerja

ABSTRACT

Background : Stress is a common psychological problem among students, especially those who study while
working. It may reduce concentration, cause fatigue, and affect sleep quality. Objective : This study aims to
determine the relationship between stress levels and sleep quality among working students at X University,
South Tangerang. Methods : The study involved 46 working students selected through total sampling. Data
were collected using the Kessler Psychological Distress Scale (K10) and the Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI) and analyzed using the Chi-Square test to examine the relationship between the variables. Results :
The results showed that most respondents were in the moderate stress category (43.5%) and had poor sleep
quality (56.5%). Statistical analysis indicated a p-value of 0.001 (p < 0.05), meaning there was a significant
relationship between stress levels and sleep quality. Conclusions : In conclusion, higher stress levels were
associated with poorer sleep quality. These findings are expected to provide input for students, educators, and
the university to strengthen stress management and promote the importance of good sleep quality.
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1. PENDAHULUAN

Tidur merupakan kebutuhan dasar manusia yang berperan penting dalam menjaga
keseimbangan fisik, psikologis, dan kognitif. Kualitas tidur yang buruk dapat berdampak pada
penurunan konsentrasi, gangguan suasana hati, kelelahan kronis, serta penurunan prestasi akademik
dan produktivitas kerja (Windi et al., 2020; Rivani et al., 2023). Secara global, prevalensi gangguan
kualitas tidur dilaporkan berkisar antara 15-39%, dan sekitar sepertiga populasi dunia mengalami
masalah tidur dalam berbagai tingkat keparahan (Frendy et al., 2022). Kondisi ini semakin meningkat
pada kelompok usia dewasa muda, termasuk mahasiswa.

Salah satu faktor utama yang memengaruhi kualitas tidur adalah stres. World Health
Organization (WHO, 2021) melaporkan bahwa stres merupakan salah satu masalah kesehatan mental
yang paling banyak dialami secara global. Pada mahasiswa, stres umumnya dipicu oleh tuntutan
akademik, tekanan sosial, serta masalah ekonomi. Kondisi ini menjadi lebih kompleks pada
mahasiswa yang menjalani peran ganda sebagai pelajar sekaligus pekerja. Konflik antara tuntutan
pekerjaan dan studi (work—study conflict) terbukti berhubungan positif dengan peningkatan stres
akademik (Tania & Hastuti, 2024).

Mahasiswa keperawatan yang bekerja merupakan kelompok yang rentan mengalami stres
tinggi karena harus menghadapi beban akademik yang berat, praktik klinik, tuntutan kompetensi
profesional, serta tanggung jawab pekerjaan. Tekanan tersebut dapat memicu respons fisiologis stres
yang ditandai dengan peningkatan hormon kortisol dan aktivasi sistem saraf simpatis, yang pada
akhirnya mengganggu regulasi tidur dan menurunkan kualitas tidur (Labad et al., 2020). Beberapa
penelitian sebelumnya menunjukkan adanya hubungan signifikan antara tingkat stres dan kualitas
tidur pada mahasiswa (Ireyne et al., 2020; Oktaviani & Untari, 2024). Namun, penelitian yang secara
khusus mengkaji mahasiswa keperawatan yang bekerja masih terbatas.

Studi pendahuluan di Universitas X Tangerang Selatan menunjukkan bahwa mahasiswa
keperawatan yang bekerja sering mengeluhkan kelelahan, kesulitan tidur, kecemasan, serta
perubahan pola tidur akibat tuntutan kuliah dan pekerjaan yang dijalani secara bersamaan. Kondisi
ini berpotensi menurunkan kesehatan mental, kualitas hidup, serta performa akademik mahasiswa
apabila tidak dikelola dengan baik.

Berdasarkan fenomena tersebut, penelitian ini penting dilakukan untuk menganalisis
hubungan antara tingkat stres dan kualitas tidur pada mahasiswa keperawatan yang bekerja di
Universitas X Tangerang Selatan. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi dasar bagi
mahasiswa, dosen, dan pihak universitas dalam merancang strategi manajemen stres dan intervensi
promotif-preventif guna meningkatkan kualitas tidur dan kesehatan mental mahasiswa

2. METODE

Jenis penelitian ini menggunakan pendekatan analitik dengan desain cross-sectional.
Penelitian dilaksanakan di Universitas X di kota Tangerang Selatan pada bulan April-Mei 2024.
Populasi penelitian adalah seluruh mahasiswa program studi llmu Keperawatan yang sedang kuliah
sambil bekerja pada semester 111, V, dan VII, dengan jumlah 46 orang. Sampel diambil dengan teknik
total sampling, sehingga seluruh populasi dijadikan responden. Instrumen yang digunakan terdiri
dari dua kuesioner, yaitu: (1) kuesioner tingkat stres menggunakan Kessler Psychological Distress
Scale (K10), dan (2) kuesioner kualitas tidur menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI).

Sebelum penelitian, peneliti telah memperoleh persetujuan etik dari Komite Etik Penelitian
Kesehatan Institut Kesehatan Immanuel (No. 048/KEPK/IKI/I1/2025) . Proses pengumpulan data
dilakukan dengan membagikan kuesioner kepada responden secara langsung, kemudian hasilnya
diolah dan dianalisis. Kemudian, analisis data dilakukan secara univariat untuk mengetahui distribusi
frekuensi, serta bivariat menggunakan uji Chi-Square dengan tingkat signifikansi p < 0,05.
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3. HASIL
3.1 Karakteristik Responden
Tabel 3.1.
Karakteristik Responden berdasarkan Usia (n=46)
Variabel Mean Median Range Minimum  Maximum
Usia 21,57 21,50 5 20 25

Berdasarkan Tabel 3.1, mayoritas responden berada pada usia 20-21 tahun dengan rata-
rata 21,57 tahun. Hal ini menunjukkan responden termasuk dalam kategori dewasa awal yang
umumnya sedang menempuh studi sambil mempersiapkan kemandirian.

Tabel 3.2
Karakteristik Responden berdasarkan Jenis Kelamin dan Semester (n=46)
Jenis kelamin Semester Frekuensi (f) Persentase (%) Total(n) %

Perempuan Vil 14 30,4
VI 19 41,4 39 84,8

6 13,0

Laki-laki VIl 4 8,7
VI 3 6,5 7 15,2

0 0.0
Total 46 100,0 46 100,0

Sebagian besar responden adalah perempuan (84,8%) dan dominan berada di semester
V. Kondisi ini mencerminkan karakteristik umum mahasiswa keperawatan Universitas X
dan fase akademik dengan tuntutan belajar yang semakin tinggi.

3.2 Tingkat Stres Mahasiswa

Tabel 3.3
Distribusi Tingkat Stres Mahasiswa (n=46)
Tingkat Stres Frekuensi (n) Persentase (%)
Tidak Stres 13 28,3
Stres Ringan 10 21.7
Stres Sedang 10 21,7
Stres Berat 13 28,3
Total 46 100,0

Lebih dari dua pertiga responden mengalami stres, baik ringan, sedang, maupun berat,
sedangkan hanya sebagian kecil yang tidak stres. Hal ini menunjukkan bahwa tekanan
psikologis cukup banyak dialami oleh mahasiswa yang kuliah sambil bekerja.
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3.3 Kualitas Tidur Mahasiswa

Tabel 3.4
Distribusi Kualitas Tidur Mahasiswa (n=46)
Kualitas tidur Frekuensi (n) Persentase (%0)
Baik 24 52,2
Buruk 22 47,8
Total 46 100,0

Hampir separuh responden mengalami kualitas tidur buruk. Temuan ini menunjukkan
bahwa masalah tidur menjadi kondisi yang cukup menonjol pada mahasiswa bekerja.

3.4 Hubungan Tingkat Stres dengan Kualitas Tidur

Tabel 3.5.
Hubungan Tingkat Stres dengan Kualitas Tidur (n=46)
Kualitas tidur

Tingkat Stres Baik Buruk Total P Value
N % N % N %

Tidak stres 10 770 3 23,0 13 100

Stres ringan 7 70,0 3 30,0 10 100 0,003

Stres sedang 2 200 8 80,0 10 100

Stres berat 5 384 8 61,6 13 100

Total 24 522 22 47,8 46 100

Mahasiswa dengan stres sedang hingga berat cenderung lebih banyak memiliki kualitas
tidur buruk dibandingkan dengan mahasiswa tanpa stres atau stres ringan

Tabel 3.5.
Dummy Hubungan Tingkat Stres dengan Kualitas Tidur (n=46)

Kualitas tidur

g:pikat Baik Buruk Total P Value OR (95% CI)
N % N % N %

Stresrendah 17 74,0 6 26,0 23 100
0.003 6.476
Stres tinggi 7 305 16 69,5 23 100 ' (2.429-0,375)

Total 24 522 22 47,8 46 100

Analisis statistik menunjukkan adanya hubungan signifikan antara tingkat stres dengan
kualitas tidur (p = 0,003). Mahasiswa dengan stres tinggi berisiko lebih besar mengalami
kualitas tidur buruk dibandingkan mahasiswa dengan stres rendah (OR = 6,476).

PEMBAHASAN

Mayoritas responden pada penelitian ini berada pada usia 20-21 tahun dengan rata-rata
21,57 tahun. Usia ini termasuk dalam kategori dewasa awal, fase transisi menuju kemandirian.
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Pada fase ini mahasiswa menghadapi berbagai tuntutan akademik dan sosial yang dapat
menimbulkan stres. Menurut Yulistani et al. (2023), usia remaja akhir memiliki risiko lebih
besar terhadap gangguan tidur karena adanya perubahan gaya hidup dan beban akademik.

Sebagian besar responden adalah perempuan (84,8%). Hal ini sejalan dengan karakteristik
umum profesi keperawatan yang didominasi oleh perempuan (WHO, 2020). Perempuan juga
diketahui lebih rentan mengalami stres akibat faktor psikologis dan hormonal, sehingga dapat
memengaruhi kualitas tidur. Berdasarkan semester, responden terbanyak berada di semester V,
masa di mana tuntutan akademik semakin meningkat sehingga berpotensi meningkatkan stres.

Hasil penelitian menunjukkan mayoritas mahasiswa mengalami stres (71,7%), baik ringan,
sedang, maupun berat. Faktor-faktor yang dapat memicu stres akademik di antaranya adalah
beban akademik, tekanan pekerjaan, serta ekspektasi tinggi dari diri sendiri, keluarga, dan
lingkungan kampus. Hal ini sesuai dengan temuan bahwa mahasiswa sering mengalami stres
akibat tuntutan akademik yang tinggi dan harapan sosial yang mereka hadapi (Rahmah, et al.,
2025). Stres yang berkepanjangan dapat mengganggu konsentrasi, memicu kecemasan, dan
menurunkan kinerja akademik. Temuan ini sejalan dengan penelitian Djoar & Anggarani (2024)
yang melaporkan sebagian besar mahasiswa mengalami stres akademik kategori sedang.

Sebanyak 47,8% mahasiswa mengalami kualitas tidur buruk. Kondisi ini dipengaruhi oleh
beban pekerjaan dan akademik yang menuntut mahasiswa untuk membagi waktu secara intensif.
Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa mahasiswa yang bekerja memiliki kualitas tidur
yang lebih buruk dibandingkan yang tidak bekerja, dengan tingkat stres yang lebih tinggi
(Syafitri, 2024). Penelitian lain juga menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa memiliki
kualitas tidur buruk akibat tingginya tekanan akademik (Handayani & Lusida, 2024).

Analisis bivariat menunjukkan terdapat hubungan signifikan antara tingkat stres dengan
kualitas tidur (p = 0,003). Mahasiswa dengan stres tinggi memiliki peluang 6,476 kali lebih
besar untuk mengalami kualitas tidur buruk dibandingkan mahasiswa dengan stres rendah. Hasil
ini mendukung teori fisiologi stres, di mana peningkatan hormon stres seperti kortisol dapat
mengganggu siklus tidur dan menurunkan kualitas tidur, terutama pada fase tidur REM dan deep
sleep” (Labad, et al., 2020). Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat
stres yang dialami mahasiswa, semakin buruk kualitas tidurnya (Renaldi, Basri, & Fordatkosu,
2024).

Selain itu, hasil penelitian ini konsisten dengan temuan Handayani dan Lusida (2024) yang
menunjukkan bahwa mahasiswa dengan stres, akademik cenderung memiliki kualitas tidur yang
lebih buruk. Hal yang sama juga ditemukan oleh Djoar dan Anggarani (2024), yang menyatakan
bahwa stres berkorelasi dengan peningkatan risiko gangguan tidur pada mahasiswa. Teori
hyperarousal turut mendukung temuan ini, di mana peningkatan aktivitas sistem saraf akibat
stres menyebabkan individu kesulitan memasuki fase tidur nyenyak.

Implikasi dari hasil penelitian ini adalah perlunya perhatian khusus terhadap manajemen
stres pada mahasiswa yang kuliah sambil bekerja. Tingginya tingkat stres yang tidak terkendali
dapat berdampak langsung pada kualitas tidur, dan pada akhirnya memengaruhi performa
akademik serta produktivitas kerja. Oleh karena itu, mahasiswa diharapkan mampu menerapkan
strategi pengelolaan stres seperti relaksasi, pengaturan waktu, serta menjaga pola hidup sehat.
Sementara itu, pihak universitas dapat berperan dengan menyediakan layanan konseling,
seminar manajemen stres, serta dukungan lingkungan belajar yang kondusif untuk menjaga
kesehatan mental dan kualitas tidur mahasiswa.

4. KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara tingkat stres dengan
kualitas tidur pada mahasiswa yang bekerja di Universitas X Tangerang Selatan. Mahasiswa dengan
tingkat stres tinggi memiliki risiko lebih besar mengalami kualitas tidur buruk dibandingkan dengan
mahasiswa dengan tingkat stres rendah. Semakin tinggi tingkat stres, semakin rendah kualitas tidur
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yang dialami.

Oleh karena itu, diperlukan upaya dari mahasiswa untuk mengelola stres dengan baik melalui
manajemen waktu, pola hidup sehat, dan teknik relaksasi. Pihak universitas juga disarankan untuk
menyediakan layanan konseling, program edukasi kesehatan mental, serta lingkungan akademik
yang mendukung agar mahasiswa dapat mengurangi stres. Selain itu, dukungan dari keluarga dan
tempat kerja juga berperan penting dalam membantu mahasiswa menjaga keseimbangan antara
tanggung jawab akademik dan pekerjaan sehingga kualitas tidur dapat terjaga dengan optimal. Untuk
penelitian selanjutnya, disarankan melibatkan jumlah responden yang lebih besar dan beragam, serta
memasukkan variabel lain seperti pola makan, aktivitas fisik, dan dukungan sosial. Hal ini penting
untuk memberikan gambaran yang lebih komprehensif mengenai faktor-faktor yang memengaruhi
kualitas tidur mahasiswa.
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