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ABSTRACT

Academic stress is a condition in which individuals are unable to cope
with educational demands. This study aims to describe academic stress
and sleep quality among students of the Faculty of Public Health,
Universitas Muhammadiyah Jakarta (FKM UMJ), class of 2021-2024.
This research employed a quantitative design with a cross-sectional
approach and used simple random sampling techniques involving 119
respondents. The results showed that 84% of respondents had poor
sleep quality, and 55.5% experienced moderate to severe academic
stress. Additionally, Chi-Square analysis revealed a significant
relationship between academic stress and sleep quality (p = 0.011, OR
=4.379). Based on these findings, students are advised to manage their
academic time and rest effectively to reduce stress and improve sleep
quality.
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PENDAHULUAN

Tidur bukanlah hanya tentang beristirahat melainkan proses vital bagi tubuh dalam
memulihkan energi, memperbaiki jaringan, serta mempertahankan keseimbangan fisik dan
mental. Meskipun demikian, tidak semua jenis tidur memberikan manfaat yang optimal. Tidur
yang berkualitas memiliki peran esensial dalam menjaga kesehatan fisik dan mental secara
keseluruhan, terutama bagi para mahasiswa yang sering kali menghadapi tuntutan akademik
dan aktivitas sehari-hari yang padat. Tidur yang cukup berkualitas tidak hanya memulihkan
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energi, tetapi juga berperan dalam meningkatkan fungsi kognitif, daya ingat, serta konsentrasi
yang sangat diperlukan dalam proses belajar.

Kurangnya tidur atau tidur yang terganggu dapat berdampak buruk terhadap performa
akademik, memperburuk mood, hingga meningkatkan risiko gangguan kesehatan seperti stres,
kecemasan, dan kelelahan kronis. (Febri, 2024; Kasingku & Lotulung, 2024; Saba, 2024) Berbagai
faktor memengaruhi kualitas tidur seseorang, seperti lingkungan, gaya hidup, pola makan, serta
stres. Lingkungan tempat tinggal mahasiswa turut mempengaruhi kemampuan mereka untuk
tidur, di mana semakin tinggi tingkat kebisingan di sekitar maka akan semakin sulit bagi
mahasiswa untuk mendapatkan tidur yang nyenyak. Selain itu, mahasiswa cenderung tertarik
untuk berkumpul atau bermain hingga larut malam sehingga mampu menggangu waktu istirahat
yang seharusnya dimanfatkan untuk tidur. Kebiasaan ini jika tidak dikendalikan dapat
memperparah masalah kualitas tidur mahasiswa. (Foulkes et al., 2019) Selain faktor lingkungan,
stres akademik menjadi salah satu penyebab utama gangguan tidur pada mahasiswa. Stress
merupakan respons alami yang dimiliki setiap individu ketika dihadapkan pada situasi atau
tekanan tertentu.

Menurut Malinauska dan Salius (2022), stres adalah kondisi ketegangan emosional yang
dapat mempengaruhi perkembangan seseorang. (Dewi et al., 2022) Di lingkungan Pendidikan,
stress yang sering muncul sering disebut dengan stress akademik, yang berkaitan dengan proses
belajar mengajar. Dampak stress pada mahasiswa dapat berupa perasaan marah, takut,
insomnia, merokok, hingga penurunan prestasi akademik. Perilaku buruk seperti merokok,
mabuk, berkelahi, seks bebas, dan penyalahgunaan narkoba juga dapat disebabkan oleh
stres. (Rizkiano, 2020)

Namun, menurut Smeltzer dan Bare, stres juga dapat memiliki dampak positif jika
dikelola dengan baik, seperti peningkatan perkembangan diri dan kreativitas. Dengan kata lain,
stress dapat memicu individu untuk berkembang asalkan mereka mampu mengontrolnya dengan
baik. Meskipun demikian, mahasiswa perlu menyadari pentingnya menjaga keseimbangan
antara beban akademik dan Kesehatan fisik serta mental mereka agar stress tidak berujung
pada dampak yang merugikan.(Sosiady & Ermansyah, 2020) Meskipun stres dapat memberikan
efek positif jika dikelola dengan baik, pada kenyatannya banyak mahasiswa yang mengalami
stres berlebihan, khususnya yang terkait dengan tekanan akademik.

Stres akademik adalah salah satu masalah yang sering dihadapi oleh mahasiswa. Stres
akademik berdasarkan Barseli (2017), terjadi ketika mahasiswa merasa tidak mampu
menghadapi berbagai tuntutan akademis dan melihatnya sebagai sumber stres. (Barseli et al.,
2017) Menariknya, masalah kesehatan mental, termasuk stres, kini menjadi salah satu perhatian
utama di dunia. Menurut survei Ipsos Global yang bertajuk ”Health Service Monitor 2023” dari
31 negara 44% responden menilai bahwa masalah kesehatan yang paling banyak dikhawatirkan
yaitu kesehatan mental. Stres sendiri berada di urutan ketiga dengan 30% responden
menyatakan kekhawatiran mereka terhadap masalah ini. (Muhammad, 2023)

Di Indonesia, situasi yang serupa juga terjadi. Berdasarkan data kesehatan jiwa di
Indonesia, sekitar 6,1% penduduk indonesia berusia 15 tahun ke atas mengalami gangguan
kesehatan jiwa. Seperti yang dinyatakan oleh Dokter Spesialis Kedokteran Jiwa Indonesia
(PDSKJI), masa remaja merupakan periode yang sangat rentan, dengan peningkatan tingkat
kesakitan dan kematian hingga dua ratus persen pada remaja akhir. Salah satunya penyebab
utamanya adalah ketidakmampuan remaja dalam mengendalikan perilaku dan emosi. Kondisi
semakin memperlihatkan peningkatan risiko Kesehatan mental pada kelompok usia tersebut,
termasuk mahasiswa. (Tarmizi, 2023)

Aktivitas akademik merupakan bagian penting dari kehidupan mahasiswa. Tanpa adanya
kemampuan penyesuaian yang baik, mahasiswa berpotensi mengalami stres akademik yang
dapat menjadi masalah kesehatan mental lainnya. Beberapa penelitian mengungkapkan bahwa



w 2025, Vol. 13 No 1

Prefix DOI 10.5455/mnj. v1i2.644xa
Jurnal llmu Kesehatan
ISSN : 3025-8855

tekanan akademis yang berasal dari kewajiban pemenuhan nilai, ujian, tugas-tugas, serta
tuntutan manajemen waktu yang efektif menjadi faktor signifikan penyebab stres akademik
bagi mahasiswa. Tekanan akademis ini dapat memicu stres yang berdampak pada masalah
lainnya seperti penurunan kinerja akademik, peningkatan angka putus kuliah, penurunan
kualitas hidup, meningkatnya risiko kesehatan mental, serta rendahnya kesejahteraan
mahasiswa. (Pascoe et al., 2020; Rahmawati et al., 2017; Yovita & Asih, 2019)

Stres akademik tidak hanya berdampak paada Kesehatan mental mahasiswa tetapi juga
pada Kesehatan fisik mereka. Stress berkepanjangan dapat menyebabkan berbagai masalah fisik
seperti gangguan tidur, kelelahan, hingga risiko penyakit kronis. Maka dari itu, untuk
menghindari dampak negatif yang lebih luas, siswa harus belajar mengelola stres
akademik. (Syahidin et al., 2024) Berdasarkan temuan studi Nur, Ismail, dan Ida (2023), dari 84
responden yang ada didapatkan hasil kualitas tidur mahasiswa berada pada interval buruk
dengan 14,35 dan tingkat stres sedang dengan nilai rata-rata 20,11.(Nur et al., 2023)

Menurut hasil studi Ratnaningtyas dan Fitriani (2020), 48,1% mahasiswa mengalami stres
ringan dengan 77,8% mahasiswa memiliki kualitas tidur yang buruk dan 60,9% lainnya mengalami
stres sedang dengan 94,3% mahasiswa memiliki kualitas tidur yang buruk.(Ratnaningtyas &
Fitriani, 2020) Berdasarkan hasil temuan Agus (2023), 57,5% mahasiswa mengalami stres
akademik dengan kategori stres berat dengan kualitas tidur yang tidak baik. (Agus, 2023)
Menurut hasil temuan Agustian dan kawan-kawan (2024), 38,5% mahasiswa mengalami stres
akademik sedang, 27,1% mengalami stres rendah, 25,7% mahasiswa mengalami stres tinggi, 5,7%
mengalami stres sangat rendah, dan 2,85% mahasiswa mengalami stres sangat tinggi. Hampir
seluruh mahasiswa juga memiliki kualitas tidur yang buruk yakni sebesar 91,5%. (Hakim et al.,
2024)

Salah satu solusi yang penting untuk ditekankan adalah penggunaan strategi koping yang
efektif. Menurut Lazarus dan Folkman (1984), strategi koping mencakup segala upaya untuk
mengubah penalaran dan watak seseorang ketika menghadapi tuntutan internal dan eksternal
yang melampaui kemampuan mereka. Tiga jenis koping berbeda secara umum: koping yang
berfokus pada masalah, yang berfokus pada mencoba menyelesaikan masalah; koping yang
berfokus pada emosi, yang berfokus pada mengatur respons emosional yang disebabkan oleh
stres; dan koping yang mencari dukungan sosial, yang mencari dukungan emosional dari orang
lain. (Amirkhan, 1990; Lazarus & Folkman, 1984)

Dengan mempertimbangkan data yang menunjukkan tingginya prevalensi stres akademik
dan kualitas tidur yang buruk di kalangan mahasiswa, penulis merasa tertarik untuk melakukan
penelitian mengenai “gambaran stres akademik dengan kualitas tidur pada mahasiswa Fakultas
Kesehatan Masyarakat Universitas Muhammadiyah Jakarta.” Penelitian ini sangat penting
karena mahasiswa di Fakultas Kesehatan Masyarakat sering menghadapi tuntutan akademik
yang tinggi, yang berpotensi meningkatkan stres dan berdampak negatif pada kualitas tidur
mereka. Studi ini diharapkan dapat memahami gambaran antara stres akademik dan kualitas
tidur mahasiswa karena kualitas tidur yang baik sangat penting untuk prestasi akademik dan
kesejahteraan jiwa.

METODE

Penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan desain studi potong lintang yang
dilaksanakan pada November 2024 hingga Januari 2025 di Fakultas Kesehatan Masyarakat (FKM)
Universitas Muhammadiyah Jakarta. Populasi penelitian mencakup seluruh mahasiswa FKM UMJ
angkatan 2021-2024, dengan jumlah total 353 orang. Sampel penelitian diambil dari mahasiswa
aktif reguler yang memenuhi kriteria, yaitu dalam kondisi kesehatan yang baik dan bersedia
menjadi responden. Berdasarkan perhitungan menggunakan rumus Lemeshow (1997) untuk uji
hipotesis beda dua proporsi, serta penambahan 10%, diperoleh jumlah sampel minimum
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sebanyak 119 orang yang dipilih melalui teknik simple random sampling. Penelitian ini telah
disetujui oleh Komite Etik FKM UMJ dengan nomor etika 10.204.B/KEPK-FKMUMJ/XI1/2024.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Tabel 1. Hasil Analisis Univariat
Variabel Jumlah Persentase

(%)
Jenis
Kelamin
Laki-laki 19 16
Perempuan 100 84
Kualitas
Tidur
Baik 19 16
Buruk 100 84
Stres
Akademik
Rendah 53 445
Sedang-Berat 66 55,5

Hasil analisis data dari 119 responden menunjukkan distribusi frekuensi sebagai berikut:
mayoritas mahasiswa FKM UMJ berjenis kelamin perempuan, sebanyak 100 orang (84%),
sementara laki-laki berjumlah 19 orang (16%). Sebagian besar responden memiliki kualitas tidur
yang buruk, yaitu 100 orang (84%). Dalam hal tingkat stres, 66 mahasiswa (55,5%) mengalami
stres sedang hingga berat.

Tabel 2. Hasil Analisis Bivariat

Stres Kualitas Tidur
Akademik Baik Buruk OR P
n % n % value

Rendah 14 26,4 39 73,6 4,379 0,011
Sedang- 5 7,6 61 92,4 (1,462-
Berat 13,122)

Pada Tabel 2, ditemukan bahwa variabel yang memiliki hubungan signifikan dengan
kualitas tidur mahasiswa FKM UMJ adalah stres akademik (p-value = 0,011). Mahasiswa dengan
tingkat stres sedang hingga berat memiliki peluang 4,3 kali lebih besar untuk mengalami
kualitas tidur yang buruk dibandingkan dengan mahasiswa yang memiliki tingkat stres rendah.

Stres, menurut Lazarus dalam Nursalim (2013), didefinisikan sebagai kejadian fisik
maupun psikologis yang dianggap sebagai potensi risiko kesehatan tubuh serta
mental.(Nursalim, 2013) Mahasiswa termasuk kelompok yang memiliki risiko tinggi mengalami
stres karena berbagai tekanan akademik. (Puspitha, 2017)

Berdasarkan hasil penelitian diketahui paling banyak responden mengalami stres
akademik sedang - berat sebanyak 61 (92,4%) mahasiswa. Hasil uji statistik menunjukkan nilai
p value sebesar 0,011, yang mengindikasikan adanya hubungan yang signifikan antara stres
akademik dengan kualitas tidur mahasiswa FKM UMJ. Penemuan ini didukung oleh studi yang
dilakukan sebelumnya oleh Fitriani (2023), Ramadita, dkk (2023), dan Tari, dkk (2022) yang
memaparkan hubungan yang signifikan antara stres akademik dengan kualitas tidur pada
mahasiswa. (Fitriani, 2023; Ramadita et al., 2023; Tari et al., 2022)
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Menurut Nashori dan Wulandari (2017), individu yang mengalami stres cenderung sulit
tidur, sering terbangun di malam hari, atau mengalami tidur yang tidak restoratif. (Nashori &
Wulandari, 2017) Hormon seperti epinefrin, norepinefrin, dan kortisol meningkat selama stres,
yang berdampak kepada sistem saraf tubuh dan menjaga tubuh terjaga. Peningkatan hormon
ini juga mengganggu siklus tidur, termasuk fase Non-Rapid Eye Movement (NREM) dan Rapid
Eye Movement (REM), yang menyebabkan seseorang terbangun di malam hari dan mengalami
mimpi buruk.(Buluatie, 2017) Temuan ini mendukung argumen bahwa stres akademik
berdampak negatif pada kualitas tidur mahasiswa.

Stres akademik berhubungan dengan kualitas tidur karena seseorang yang terlalu banyak
berpikir akan kesulitan mengelola emosinya, yang dapat menimbulkan ketegangan dan
membuatnya sulit untuk tidur. Perasaan cemas dan tegang ini pada akhirnya memengaruhi
kualitas tidur seseorang.(Sulana et al., 2020) Sebagaimana yang dijelaskan oleh Gonzalez,
Individu yang memiliki kemampuan manajemen diri yang baik cenderung mengalami tingkat
stres yang lebih rendah. Selain itu, optimisme dianggap sebagai bagian penting dalam menjaga
kesehatan tubuh dan jiwa. Sikap optimis membantu individu beradaptasi dengan lingkungan
baru serta menjadi pelindung dari stres dan frustrasi yang disebabkan oleh berbagai tantangan
hidup. (Fernandez-Gonzalez et al., 2015)

KESIMPULAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 55,5% mahasiswa FKM UMJ mengalami stres
akademik sedang hingga berat, sementara 44,5% mengalami stres rendah. Sebanyak 84%
responden memiliki kualitas tidur yang buruk. Analisis statistik menunjukkan adanya hubungan
signifikan antara tingkat stres akademik dan kualitas tidur dengan p-value = 0,011 dan Odds
Ratio (OR) sebesar 4,379. Temuan ini mengindikasikan bahwa mahasiswa dengan stres akademik
sedang hingga berat memiliki risiko lebih tinggi mengalami kualitas tidur buruk dibandingkan
mahasiswa dengan tingkat stres rendah.

SARAN

Mahasiswa disarankan untuk mengelola waktu akademik dan istirahat dengan baik
melalui manajemen stres, olahraga, dan rutinitas tidur yang teratur. Fakultas diharapkan
menyediakan layanan konseling dan melakukan screening stres secara berkala untuk
mendeteksi tekanan akademik lebih awal. Penelitian selanjutnya diharapkan membandingkan
tingkat stres pada awal dan akhir semester, melakukan screening gangguan tidur, dan
mengeksplorasi faktor-faktor lain yang memengaruhi kualitas tidur mahasiswa.
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