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ABSTRACT

Kualitas tidur umumnya dipandang sebagai faktor protektif terhadap
stres akademik. Namun, temuan empiris terbaru menunjukkan bahwa
hubungan antara kualitas tidur dan stres belajar tidak selalu bersifat
linear. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara
kualitas tidur dan stres belajar pada mahasiswa baru Program Studi
D4 Promosi Kesehatan serta mengidentifikasi pola hubungan yang
berbeda dari temuan penelitian sebelumnya. Penelitian ini
menggunakan desain cross-sectional dengan melibatkan 60
mahasiswa baru Program Studi D4 Promosi Kesehatan. Kualitas
tidur diukur menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)
yang telah dikategorikan, sedangkan stres belajar diukur
menggunakan kuesioner stres akademik. Analisis data dilakukan
secara univariat dan bivariat menggunakan uji Chi-Square dengan
tingkat signifikansi 5%. Hasil analisis menunjukkan adanya
hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dan stres belajar (p =
0,004). Menariknya, mahasiswa dengan kualitas tidur kategori cukup
justru memiliki proporsi stres belajar tinggi yang lebih besar (58,7%),
sedangkan mahasiswa dengan kualitas tidur kurang didominasi oleh
stres belajar rendah (85,7%). Temuan ini menunjukkan adanya pola
hubungan yang bersifat paradoks. Terdapat hubungan yang
signifikan antara kualitas tidur dan stres belajar pada mahasiswa baru
D4 Promosi Kesehatan dengan arah hubungan yang tidak
konvensional. Kualitas tidur yang cukup tidak selalu berperan
sebagai faktor protektif terhadap stres belajar. Temuan ini
menegaskan pentingnya mempertimbangkan faktor adaptasi
akademik dan mekanisme coping mahasiswa baru dalam upaya
promosi kesehatan mental di perguruan tinggi.

Sleep quality is generally considered a protective factor against
academic stress. However, emerging empirical evidence suggests
that the relationship between sleep quality and academic stress may
not always be linear. This study aimed to examine the relationship
between sleep quality and academic stress among first-year students
of the Diploma IV Health Promotion Program and to identify
relationship patterns that differ from previous findings. A cross-
sectional study design was employed involving 60 first-year students
of the Diploma 1V Health Promotion Program. Sleep quality was
assessed using the categorized Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI), while academic stress was measured using an academic
stress questionnaire. Data were analyzed using univariate and
bivariate analyses, with the Chi-square test applied at a 5%
significance level. The analysis revealed a statistically significant
relationship between sleep quality and academic stress (p = 0.004).
Interestingly, students with sufficient sleep quality showed a higher
proportion of high academic stress (58.7%), whereas those with poor
sleep quality were predominantly associated with low academic
stress (85.7%). These findings indicate a paradoxical pattern in the
relationship between sleep quality and academic stress. There is a
significant relationship between sleep quality and academic stress
among  first-year Diploma 1V Health Promotion students,
characterized by a non-conventional direction. Adequate sleep
quality does not always function as a protective factor against
academic stress. This finding highlights the importance of
considering academic adaptation processes and coping mechanisms
in promoting mental health among university students.
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PENDAHULUAN

Tidur merupakan kebutuhan biologis dasar yang berperan penting dalam pemulihan fisik,
regulasi emosi, dan fungsi kognitif, termasuk konsentrasi serta kemampuan belajar. Kualitas tidur yang
optimal berkontribusi terhadap stabilitas psikologis, pengendalian emosi, dan kemampuan individu
dalam merespons tuntutan akademik secara adaptif (Vidovi¢, S., 2025). Pada mahasiswa, kualitas tidur
yang baik umumnya dikaitkan dengan tingkat stres akademik yang lebih rendah dan kesehatan mental
yang lebih baik. Namun, berbagai penelitian menunjukkan bahwa gangguan tidur masih menjadi
masalah umum di kalangan mahasiswa, khususnya mahasiswa tahun pertama yang menghadapi
perubahan lingkungan belajar, sistem pembelajaran baru, serta peningkatan tuntutan akademik dan
sosial (Massaal-van der Ree, L. Y., et al., 2022).

Mahasiswa baru berada pada fase transisi akademik yang rentan terhadap stres belajar akibat
tuntutan akademik dan sosial yang simultan. Stres akademik yang tidak terkelola dapat berdampak pada
gangguan tidur, penurunan motivasi belajar, serta meningkatnya risiko masalah kesehatan mental di
kalangan mahasiswa. Penelitian pada mahasiswa Fakultas Kesehatan Masyarakat oleh Mulyati, D., &
Akmal, N. (2023) menunjukkan adanya hubungan signifikan antara stres akademik dan kualitas tidur,
di mana mahasiswa yang mengalami stres akademik tinggi cenderung memiliki kualitas tidur yang
buruk. Lebih lanjut, studi di kalangan mahasiswa tingkat III oleh Septianingsih, N. L., et.al (2024) pada
institusi kesehatan lainnya juga menemukan adanya asosiasi yang signifikan antara tingkat stres
akademik dan kualitas tidur mahasiswa. Oleh karena itu, pemahaman faktor-faktor yang berhubungan
dengan stres belajar dan pola tidur pada mahasiswa baru menjadi sangat penting untuk pengembangan
strategi promosi kesehatan mental kampus yang efektif.

Secara teoritis, hubungan antara kualitas tidur dan stres bersifat dua arah. Stres psikologis
dapat mengganggu kualitas tidur melalui peningkatan aktivasi fisiologis, sedangkan kualitas tidur yang
buruk dapat memperburuk regulasi emosi dan meningkatkan persepsi stres. Sejumlah penelitian
sebelumnya menunjukkan bahwa kualitas tidur yang buruk berasosiasi dengan tingkat stres akademik
yang lebih tinggi, sehingga kualitas tidur sering diposisikan sebagai faktor protektif terhadap stres
belajar mahasiswa (Dalamitros, A. A., et al., 2024).

Namun demikian, penelitian-penelitian terkini, salah satunya yang dilakukan oleh Huang, Y.,
et al. (2024) mulai mengindikasikan bahwa hubungan antara kualitas tidur dan stres belajar tidak selalu
bersifat linear, melainkan dipengaruhi oleh mekanisme psikologis yang lebih kompleks, termasuk
mekanisme mediasi dan moderasi variabel psikososial seperti makna hidup dan depresi pada mahasiswa.
Juga penelitian oleh Zhao, C., & Zhang, Y. (2024) menunjukkan bahwa hubungan antara kualitas tidur
dan stres belajar bersifat kompleks dan sering dipengaruhi oleh variabel lain yang mediasi atau
moderasi, seperti strategi koping, adaptasi psikososial, atau tekanan lingkungan akademik. Stres
akademik yang tinggi secara konsisten berhubungan dengan kualitas tidur yang lebih buruk, meskipun
pola individual dapat dipengaruhi oleh faktor psikologis, gaya hidup, atau sumber dukungan sosial.
Dalam konteks ini, kualitas tidur yang cukup dapat mencerminkan mekanisme coping aktif, bukan
semata-mata indikator rendahnya tekanan psikologis (Toczyski, P., 2023).

Berbeda dari sebagian besar penelitian sebelumnya yang menempatkan kualitas tidur sebagai
faktor protektif terhadap stres belajar, seperti yang telah dilakukan oleh Abas, N., & Yusri, S. (2023)
menunjukkan hubungan signifikan antara kualitas tidur dan stres akademik pada mahasiswa di mana
kualitas tidur yang lebih buruk berkaitan dengan tingkat stres akademik yang lebih tinggi, dan penelitian
yang dilakukan oleh Noveni, N., et.al (2022) bahwa kualitas tidur dapat memprediksi stres akademik di
mana semakin rendah kualitas tidur, semakin tinggi stres yang dilaporkan mahasiswa. Adapun penelitian
ini mengungkap pola hubungan yang bersifat paradoks pada mahasiswa baru D4 Promosi Kesehatan, di
mana mahasiswa dengan kualitas tidur kategori cukup justru memiliki proporsi stres belajar tinggi yang
lebih besar. Temuan ini menunjukkan bahwa kualitas tidur yang cukup tidak selalu merefleksikan
kondisi psikologis yang bebas stres, melainkan dapat menjadi bagian dari strategi adaptasi akademik
awal. Dengan demikian, penelitian ini menawarkan perspektif baru dalam memahami dinamika kualitas
tidur dan stres belajar pada fase transisi akademik, khususnya dalam konteks pendidikan vokasi
kesehatan.

Di Indonesia, studi tentang hubungan antara kualitas tidur dan stres akademik pada mahasiswa
umumnya telah dilakukan dalam berbagai konteks program studi kesehatan, seperti pada mahasiswa
tingkat III di Institut Teknologi dan Kesehatan Bali oleh Septianingsih, N. L., et.al (2024) serta pada
mahasiswa keperawatan yang menyusun karya tulis ilmiah Nainggolan, M., & Rantung, J. (2025).
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Namun, studi yang secara khusus menyoroti hubungan ini pada mahasiswa baru program vokasi
kesehatan masih sangat terbatas. Karena penelitian tersebut hanya fokus pada mahasiswa tingkat lanjut
atau program tertentu. Asumsi hubungan searah antara kualitas tidur dan stres akademik masih sering
digunakan tanpa analisis dinamis terhadap adaptasi akademik mahasiswa baru. Minimnya penelitian
yang mengkaji arah hubungan yang tidak konvensional menunjukkan adanya celah penelitian yang
signifikan. Oleh karena itu, hasil penelitian ini diharapkan dapat memperkaya bukti empiris dan menjadi
dasar pengembangan strategi promosi kesehatan mental yang lebih kontekstual bagi mahasiswa baru.

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara
kualitas tidur dan stres belajar pada mahasiswa baru Program Studi D4 Promosi Kesehatan. Penelitian
ini diharapkan dapat memberikan kontribusi ilmiah berupa pemahaman baru mengenai peran kualitas
tidur dalam dinamika stres belajar serta implikasinya terhadap upaya promosi kesehatan mental di
lingkungan perguruan tinggi.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain potong lintang (cross-sectional)
yang bertujuan untuk menganalisis hubungan antara kualitas tidur dan stres belajar pada mahasiswa baru
Program Studi D4 Promosi Kesehatan. Penelitian dilaksanakan pada semester awal tahun akademik
berjalan di Program Studi D4 Promosi Kesehatan, Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan,
Universitas Negeri Makassar. Populasi penelitian adalah seluruh mahasiswa baru angkatan berjalan,
dengan jumlah sampel sebanyak 60 mahasiswa yang dipilih menggunakan teknik total sampling.

Kualitas tidur diukur menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), instrumen baku
yang telah banyak digunakan dalam penelitian kesehatan mahasiswa. Skor PSQI dikategorikan menjadi
kualitas tidur cukup dan kurang berdasarkan cut-off 'score <5 dan >5. Stres belajar diukur menggunakan
kuesioner stres akademik yang telah digunakan pada penelitian mahasiswa sebelumnya, dengan nilai
reliabilitas Cronbach’s alpha >0,70. Analisis data dilakukan secara univariat untuk menggambarkan
karakteristik responden dan secara bivariat menggunakan uji Chi-Square untuk menguji hubungan
antara kualitas tidur dan stres belajar dengan tingkat signifikansi 5%. Hasil analisis disajikan dalam
bentuk tabel distribusi frekuensi dan tabel silang disertai narasi deskriptif.

HASIL & PEMBAHASAN

Karakteristik Responden
Tabel 1 menunjukkan karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin dan usia. Mayoritas
responden berjenis kelamin perempuan dan berada pada rentang usia 18 tahun.

Tabel 1. Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin dan Usia

Karakteristik Kategori n %
Jenis Kelamin Laki-laki 12 20,0
Perempuan 48 80,0
Total 60 100,0
Usia 17 tahun 7 11,7
18 tahun 38 63,3
19 tahun 13 21,7
20 tahun 2 33
Total 60 100,0

Sumber: Data diolah, 2025

Distribusi Kualitas Tidur dan Stres Belajar
Distribusi kualitas tidur dan stres belajar responden disajikan pada Tabel 2. Sebagian besar
responden memiliki kualitas tidur kategori cukup dan tingkat stres belajar kategori rendah.

Tabel 2. Distribusi Kualitas Tidur dan Stres Belajar Responden

Variabel Kategori n %
Kualitas Tidur Kurang 14 23,3
Cukup 46 76,7
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Variabel Kategori n %
Total 60 100,0
Stres Belajar Rendah 31 51,7
Tinggi 29 48,3
Total 60 100,0

Sumber: Data diolah, 2025

Hubungan Kualitas Tidur dan Stres Belajar
Hubungan antara kualitas tidur dan stres belajar dianalisis menggunakan uji Chi-Square. Hasil
tabulasi silang disajikan pada Tabel 3.

Tabel 3. Hubungan Kualitas Tidur dan Stres Belajar pada Mahasiswa Baru D4 Promosi Kesehatan

Stress Belajar

. . Total
Kualitas Tidur Rendah Tinggi p-Value
n % n % n %
Kurang 12 85,7 2 14,3 14 100,0 0.004
Cukup 19 41,3 27 58,7 46 100,0
Total 31 51,7 29 48,3 60 100,0

Sumber: Data diolah, 2025

Hasil penelitian ini menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara kualitas tidur
dengan stres belajar pada mahasiswa baru Program Studi D4 Promosi Kesehatan (p = 0,004), namun
dengan pola yang tidak konvensional. Mahasiswa dengan kualitas tidur kategori cukup justru memiliki
proporsi stres belajar tinggi yang lebih besar, sedangkan mahasiswa dengan kualitas tidur kurang
didominasi oleh stres belajar rendah. Pola ini menunjukkan adanya hubungan paradoks antara kualitas
tidur dan stres belajar. Temuan ini berbeda dari sebagian besar penelitian sebelumnya yang umumnya
melaporkan arah hubungan yang searah, yaitu semakin buruk kualitas tidur maka semakin tinggi tingkat
stres akademik yang dialami mahasiswa (Septianingsih et al., 2024; Abas & Yusri, 2023; Noveni et al.,
2022), Perbedaan ini mengindikasikan bahwa kualitas tidur pada mahasiswa baru tidak selalu berfungsi
sebagai faktor protektif terhadap stres belajar, khususnya pada fase adaptasi akademik awal.

Secara teoretis, stres akademik dipahami sebagai respons individu terhadap tuntutan akademik
yang dinilai melebihi sumber daya yang dirasakan mampu dihadapi. Dalam transactional theory of
stress and coping, Lazarus dan Folkman (1984) dalam Huang, Y., et al. (2024), menjelaskan bahwa
dampak stres tidak bersifat universal, melainkan sangat ditentukan oleh proses penilaian kognitif
(cognitive appraisal) dan strategi coping yang digunakan individu dalam merespons tuntutan
lingkungan. Pada konteks mahasiswa baru, stres belajar yang tinggi berpotensi mendorong individu
untuk mengembangkan coping adaptif, seperti pengaturan waktu tidur, manajemen jadwal belajar, dan
strategi regulasi emosi termasuk mindfulness, guna mempertahankan fungsi akademik dan
kesejahteraan psikologis (Huang, Y., et al. (2024).

Selain itu, mekanisme psikofisiologis juga dapat membantu menjelaskan temuan paradoks ini.
Kerangka teoritis mengenai hubungan stres dan tidur, yang berakar pada Allostatic Load Theory oleh
Bruce S. McEwen (2006) dalam Huang, Y., et.al (2024) menjelaskan bahwa stres kronis dapat
mengaktivasi sistem saraf simpatik dan sumbu Hipotalamus Pituitari Adrenal (HPA), yang berdampak
pada peningkatan sekresi hormon kortisol dan berpotensi mengganggu regulasi tidur. Namun, hubungan
antara stres dan tidur juga dipahami bersifat dua arah dan dinamis, di mana stres dapat memengaruhi
kualitas tidur dan gangguan tidur selanjutnya dapat memperburuk respons stress. Dalam kondisi
tertentu, individu dengan strategi coping adaptif yang efektif dapat mempertahankan kualitas tidur yang
relatif baik meskipun berada dalam tekanan akademik yang tinggi, sehingga kualitas tidur tidak hanya
merefleksikan tingkat stres, tetapi juga mencerminkan kapasitas adaptasi individu terhadap tuntutan
akademik (Huang, Y., et al. (2024).

Beberapa penelitian sebelumnya juga menunjukkan hubungan kompleks antara kualitas tidur
dan stres akademik pada mahasiswa. Penelitian oleh Rahmadhani, N.K., et.al (2023) pada mahasiswa
program sarjana terapan farmasi menunjukkan bahwa tingkat stres berkorelasi signifikan dengan
kualitas tidur yang buruk. Studi lain oleh Dewi, A., et.al (2024) pada mahasiswa keperawatan tingkat
akhir juga menemukan hubungan signifikan antara stres akademik dan kualitas tidur, meskipun
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dipengaruhi oleh berbagai faktor situasional seperti tugas akhir dan tekanan akademik. Lebih jauh lagi,
penelitian oleh Antony, F., et.al (2025) pada populasi mahasiswa yang lebih luas menunjukkan bahwa
tingkat stres akademik juga berkaitan dengan gejala gangguan tidur seperti insomnia, yang
menggambarkan kompleksitas hubungan antara stres dan pola tidur di kalangan mahasiswa.

Perbedaan hasil penelitian ini dengan studi lain juga disebabkan oleh variasi konteks
penelitian, seperti perbedaan jenjang pendidikan, populasi responden, dan instrumen yang digunakan.
Sebagai contoh, studi yang dilakukan oleh Wijayanti, E., et.al (2025) pada mahasiswa Biologi
Pendidikan menunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki kualitas tidur buruk dan tingkat
stres moderat, tetapi tidak ditemukan hubungan signifikan antara kedua variabel tersebut. Hal ini
menunjukkan bahwa hubungan antara kualitas tidur dan stres akademik tidak selalu konsisten di semua
konteks, dan dapat dipengaruhi oleh karakteristik populasi atau konteks akademik tertentu.

Temuan ini memiliki implikasi penting bagi pengembangan program promosi kesehatan
mental di perguruan tinggi, khususnya pada mahasiswa baru program vokasi kesehatan. Intervensi yang
hanya berfokus pada perbaikan kualitas tidur tanpa memperkuat kemampuan coping dan adaptasi
akademik berpotensi kurang efektif. Oleh karena itu, diperlukan program promosi kesehatan yang
mengintegrasikan pelatihan manajemen stres, pengaturan waktu belajar dan tidur, serta penguatan
coping adaptif sebagai bagian dari upaya mendukung kesehatan mental mahasiswa baru.

KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dan
stres belajar pada mahasiswa baru Program Studi D4 Promosi Kesehatan. Hasil analisis mengungkap
pola hubungan yang tidak konvensional, di mana mahasiswa dengan kualitas tidur kategori cukup justru
memiliki proporsi stres belajar tinggi yang lebih besar, sedangkan mahasiswa dengan kualitas tidur
kurang didominasi oleh stres belajar rendah. Temuan ini mengindikasikan bahwa kualitas tidur yang
cukup tidak selalu berperan sebagai faktor protektif terhadap stres belajar pada fase adaptasi akademik
awal.

Pola hubungan yang bersifat paradoks tersebut menunjukkan bahwa kualitas tidur pada
mahasiswa baru perlu dipahami secara kontekstual sebagai bagian dari dinamika adaptasi akademik,
bukan semata-mata sebagai indikator kesejahteraan psikologis. Mahasiswa yang mengalami stres
belajar tinggi kemungkinan mengembangkan perilaku regulasi tidur sebagai bentuk mekanisme coping
terhadap tuntutan akademik. Oleh karena itu, upaya promosi kesehatan mental di perguruan tinggi
sebaiknya tidak hanya berfokus pada perbaikan kualitas tidur, tetapi juga pada penguatan kemampuan
adaptasi dan manajemen stres mahasiswa baru secara komprehensif.
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