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Abstract

Academic stress is a form of pressure that students often
experience due to the demands of coursework, exams, and high
expectations for academic achievement. This condition has the
potential to disrupt both physical and psychological health,
particularly in terms of sleep quality. Poor sleep quality can
ultimately lead to physical fatigue, difficulty concentrating, a
decline in academic performance, and general health problems.
This study was designed to determine the relationship between
academic stress and sleep quality among 11th-grade students at
SMAN 3 Tuban. The study employed a correlational method with
a cross-sectional design. The sample consisted of 146 11th-grade
students at SMAN 3 Tuban in Tuban Regency, selected from the
population using a probability sampling approach via simple
random sampling. Data on academic stress levels were collected
using the Perceived Academic Stress Scale (PASS), while sleep
quality was measured using the Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI). Data analysis in this study employed Spearman’s rank
correlation test. Based on the findings, the majority of
respondents experienced mild academic stress (90 students),
and nearly all reported sleep quality in the “fair” category (118
students). The results of the statistical analysis yielded a p-
value of 0.369 (p > 0.05) and a correlation coefficient of r =
0.075. These figures indicate that there is no significant
relationship between academic stress levels and sleep quality
among 11th-grade students at SMAN 3 Tuban, Tuban Regency. In
addition to stress caused by academic workload, students’ sleep
quality is also influenced by various other factors, such as the
intensity of electronic device use, sleeping environment,
lifestyle, and time management skills. Therefore, providing
education on sleep hygiene and conducting further research are
crucial for identifying the primary factors that most influence
students’ sleep quality. Therefore, providing education on sleep
hygiene and conducting further research are crucial for
identifying the primary factors that most influence students’
sleep quality.
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Abstrak

Stres akademik merupakan bentuk tekanan yang kerap
dialami siswa akibat beban pembelajaran, ujian, dan tingginya
harapan prestasi. Kondisi tersebut berpotensi mengganggu
kesehatan fisik serta psikologis, terutama yang berkaitan dengan
kualitas tidur. Rendahnya kualitas tidur ini yang pada akhirnya
dapat memicu kelelahan fisik, gangguan konsentrasi, penurunan
hasil belajar, dan gangguan kesehatan secara umum. Penelitian
ini dirancang untuk mengetahui hubungan antara stres akademik
dan kualitas tidur siswa kelas XI SMAN 3 Tuban. Metode yang
diterapkan dalam penelitian ini adalah korelasional dengan
rancangan cross-sectional. Sampel penelitian terdiri atas 146
siswa kelas XI SMAN 3 Tuban Kabupaten Tuban yang diambil dari
populasi dengan menggunakan pendekatan probability sampling
melalui teknik simple random sampling. Data mengenai tingkat
stres akademik dikumpulkan menggunakan instrumen Perceived
Academic Stress Scale (PASS), sementara variabel kualitas tidur
diukur menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQl).
Analisis data dalam penelitian ini menerapkan uji korelasi
Spearman Rank. Berdasarkan temuan dilapangan, sebagian besar
responden mengalami stres akademik tingkat ringan (90 siswa)
dan hampir seluruhnya menunjukkan kualitas tidur dalam
kategori cukup (118 siswa). Hasil pengujian statistik memperoleh
nilai p = 0,369 (p > 0,05) serta koefisien korelasi r = 0,075. Angka
tersebut membuktikan tidak adanya hubungan yang bermakna
antara tingkat stres akademik dan kualitas tidur pada siswa kelas
XI SMAN 3 Tuban, Kabupaten Tuban. Selain stres akibat beban
akademis, kualitas tidur terhadap siswa turut ditentukan oleh
beragam faktor lain, seperti intensitas penggunaan perangkat
elektronik, kondisi ruang tidur, pola hidup, serta kemampuan
mengelola waktu. Dengan demikian, pemberian edukasi terkait
sleep hygiene dan pelaksanaan penelitian lanjutan sangat
penting untuk mengetahui faktor utama vyang paling
memengaruhi kualitas tidur siswa.

Kata Kunci: Stres Akademik, Kualitas Tidur, Siswa

PENDAHULUAN

Pendahuluan: Pembangunan sumber daya manusia yang berkualitas memerlukan kesehatan
fisik dan mental yang baik, meskipun demikian, stres akademik dikalangan remaja tetap
menjadi isu yang marak ditemui. Stres akademik dipengaruhi oleh berbagai faktor, seperti
beban tugas, persiapan ujian, persaingan akademik, ditambah dengan adanya dorongan untuk
menempuh studi ketingkat yang lebih tinggi. Sesuai dengan data dari Perhimpunan Dokter
Spesialis Kedokteran Jiwa Indonesia menunjukkan bahwa sebagian besar siswa mengalami
gangguan psikologis. Persentasenya terus meningkat, yaitu dari 70,7% pada 2020, kemudian
meningkat menjadi 80,4% pada 2021, hingga akhirnya menyentuh angka 82,5% pada Maret 2022.
Menurut Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2018, tingkat prevalensi gangguan mental emosional
atau stres pada masyarakat Indonesia berusia yang 15 tahun keatas berada diangka 7%. Secara
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khusus, fenomena ini berdampak pada 157.695 jiwa dalam rentang usia 15-24 tahun. Adapun
di tingkat kawasan, Provinsi Jawa Timur yang mencatatkan angka prevalensi sebesar 6,8%
(Kementerian Kesehatan RI, 2018). Ketidakmampuan dalam mengelola stres akademik
berpotensi memicu penurunan kualitas tidur individu, seperti timbulnya hambatan saat akan
memulai tidur, kecenderungan sering terbangun pada malam hari, hingga berkurangnya durasi
tidur secara keseluruhan. Banyak siswa SMA di Indonesia mengalami gangguan tidur akibat stres
akademik, sehingga kondisi ini dapat berdampak pada konsentrasi, prestasi belajar, dan
kesehatan siswa. Upaya yang dapat dilakukan untuk mengatasi atres dalam akademik serta
gangguan tidur pada siswa meliputi pelaksanaan program manajemen stres di sekolah, edukasi
mengenai kebiasaan tidur yang sehat, serta latihan relaksasi. Dengan demikian, penelitian ini
bertujuan untuk menganalisis “hubungan antara stres akademik dengan kualitas tidur pada
siswa kelas XI di SMAN 3 Tuban Kabupaten Tuban” sebagai acuan dasar dalam memperkuat
strategi peningkatan kesejahteraan mental dan kualitas tidur para siswa.

KAJIAN TEORI

Stres Akademik: Berasal dari kata stringere dalam bahasa Latin, konsep stres secara harfiah
merujuk pada keadaan yang penuh tekanan atau ketegangan. Stres merupakan respon tubuh
terhadap berbagai tuntutan atau tekanan, baik yang bersifat fisik maupun psikologis. Respon
ini dapat muncul ketika seseorang menghadapi beban atau situasi yang dirasakan melebihi
kemampuannya untuk mengatasi (Khaira, 2023). Menurut Lazarus dan Folkman (1984) dalam
teori stres akademik, kondisi stres muncul diakibatkan adanya hubungan timbal balik antara
seseorang dengan lingkungannya yang dinilai dapat mengancam kesejahteraan individu
tersebut. Respon terhadap stres dipengaruhi oleh proses penilaian, yakni penilaian tahap awal
(primary appraisal) serta penilaian tahap lanjutan (secondary appraisal), yang menentukan
cara individu menghadapi situasi tersebut. Faktor-faktor yang dapat memengaruhi timbulnya
stres akademik terbagi atas dimensi internal (seperti kemampuan akademis, motivasi belajar,
kepribadian, kontrol diri, dan kemampuan koping) serta dimensi eksternal (meliputi beban
tugas harian, persaingan akademik, tuntutan pencapaian, serta dukungan sosial dari pendidik
dan orang tua) (Khaira, 2023). Pengelolaan stres akademik yang kurang efektif dapat berisiko
memicu gangguan emosional serta menurunkan daya konsentrasi, gangguan tidur, kelelahan,
serta penurunan prestasi belajar (Andalasari & Salma, 2025). Tingkat stres akademik yang
terjadi pada siswa dikategorikan menjadi rendah, sedang, dan tinggi yang diukur melalui
serangkaian respons kognitif, emosional (afektif), fisik (fisiologis), serta tindakan yang mereka
tunjukkan (Wijayanti et al., 2021). Penelitian ini mengukur persepsi siswa terhadap tekanan
akademik melalui instrumen Perceived Academic Stress Scale (PASS), yang mencakup 18 butir
pertanyaan (Dewi et al., 2022)

Kualitas Tidur: Kualitas tidur mencerminkan tingkat kepuasan serta kenyamanan individu atas
tidurnya, yang diukur melalui kecukupan durasi lamanya tidur, ketiadaan gangguan saat tidur,
serta kondisi fisik dan mental yang bugar ketika terbangun dari tidur (Suryani & Widyastuti,
2022). Berbagai faktor dapat memengaruhi tingkat kualitas tidur terhadap seseorang, mulai
dari kondisi fisik, lingkungan, pola hidup, intensitas dalam penggunaan gawai menjelang tidur,
asupan kafein, hingga beban stres yang dirasakan (Wicaksono & Rahmawati, 2024). Pengukuran
kualitas tidur umumnya mengacu pada instrumen Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQl), yang
menilai beberapa aspek utama seperti lama waktu tidur, intensitas tidur, tingkat efisiensi,
gangguan tidur, konsumsi obat tidur, serta hambatan aktivitas disiang hari (Buysse, 2021).
Penurunan kualitas tidur dapat berpotensi memicu kelelahan fisik serta mengganggu fungsi
kognitif, seperti daya ingat, tingkat konsentrasi, serta ketajaman dalam berpikir untuk
menyelesaikan masalah. (Hirshkowitz & Whiton, 2020). Kualitas tidur yang buruk pada siswa
dapat berpotensi menghambat efektivitas belajar, memicu penurunan performa pada
akademik, serta memperbesar peluang terjadinya masalah kesehatan, baik secara fisik maupun
psikologis (Pratiwi & Lestari, 2023).



MEDIC NUTRICIA

Jurnal [Imu Kesehatan
ISSN : 3025-8855

Vol. 24 No 1 Tahun 2026
Cahaya llmu Bangsa

Hubungan Stres Akademik dengan Kualitas Tidur: Stres akademik dan kualitas tidur
merupakan dua kondisi yang saling berkaitan, terutama pada siswa yang menghadapi berbagai
tuntutan dalam proses pembelajaran (Pratiwi & Lestari, 2023). Tingginya tingkat stres
akademik dapat memicu peningkatan respon pada sistem saraf. Kondisi ini akan membuat
individu susah untuk rileks, mengalami hambatan saat akan mulai tidur, sering terbangun
dimalam hari, hingga akhirnya akan memperburuk kualitas tidur secara keseluruhan (Wicaksono
& Rahmawati, 2024). Berbagai temuan ilmiah membuktikan bahwa lonjakan tingkat stres
akademik pada siswa dapat berkontribusi secara signifikan terhadap penurunan kualitas tidur
mereka (Siallagan et al., 2024). Disisi lain, kemampuan siswa dalam mengelola stres akademik
secara efektif dapat berkontribusi pada kestabilan kondisi psikologis, sehingga akan berdampak
positif terhadap peningkatan kualitas tidur mereka (Pratiwi & Lestari, 2023).

Kerangka Penelitian

Faktor yang mempengaruhi

stres akademik Dampak Stres Akademik

Faktor Eksternal :

Stress Akademik
Pada Siswa

: . .
' | o OUES -
Faktor Internal : | ! 1. Psikologis : !
1. Afek : i - sedih :
2. Kepribadian : : - mudah marah, :
3. Optimisme \ \ - kecewa, :
4, Kontrol diri ! ! - gelisah i
5. Harga diri ! ! - takut !
6. Strategi copin ! '
91 COPIng E ! 2. Fisiologis : E
1 1 X

1. Waktu dan uang \ \

1

2. Pendidikan (beban Gangguan Kualitas

tugas, jadwal yang
padat)

Kelas XI Tidur

Gangguan makan

1
1
| ! |
1
3. Standar hidup | ! - ! :
4. Dukungan sosial | E - Sakitkepala :
(guru,)orang tua, : . Kognitif : \
teman ! o o ] 1
5. Stressor kehidupan : : - Sulitkonsentrasi :
! | - Mudah lupa !
1 ! 1
1
____________________ ; ' 4. Perilaku : :
! - Malas belajar '
|:| _ diteliti ! - Sukaberbohong !

Gambar 1. Kerangka Konseptual Stres Akademik Dengan Kualitas Tidur Siswa Kelas XI Di SMAN 3 Tuban
Kabupaten Tuban

Kerangka konseptual penelitian ini menunjukkan bahwa faktor-faktor internal seperti
afek, kepribadian, optimisme, kontrol diri, harga diri, dan strategi koping memiliki peranan
dalam memengaruhi stres akademik pada siswa kelas XI. Sedangkan faktor eksternal meliputi
uang serta waktu, pendidikan (beban tugas, jadwal yang padat), standar hidup, dukungan sosial
(guru, orang tua, teman), dan stressor kehidupan. Berbagai faktor tersebut dapat mendorong
timbulnya stres akademik pada siswa kelas Xl, yakni suatu keadaan tekanan psikologis yang
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muncul ketika tuntutan pembelajaran melampaui kapasitas individu. Apabila stres akademik
tidak ditangani secara efektif, hal tersebut akan berpotensi memicu berbagai dampak buruk
seperti pada kualitas tidur yang selanjutnya bermanifestasi pada menurunnya konsentrasi
belajar, menyebabkan kelelahan pada siswa, menurunkan prestasi akademik, serta
mengganggu kesehatan fisik dan mental secara keseluruhan.

METODE PENELITIAN

Metode Penelitian: Penelitian ini menerapkan metode analitik korelasional melalui
pendekatan cross-sectional untuk mengidentifikasi hubungan antara stres akademik dan
kualitas tidur siswa di SMAN 3 Tuban Kabupaten Tuban. Populasi penelitian adalah seluruh siswa
kelas XI SMAN 3 Tuban tahun ajaran 2025/2026 sebanyak 230 orang, dengan melibatkan 146
responden sebagai sampel, yang ditentukan melalui rumus Slovin dan dipilih secara acak
sederhana (simple random sampling). Variabel penelitian meliputi stres akademik dan kualitas
tidur. Proses pengambilan data dalam penelitian ini memanfaatkan dua instrumen utama, yakni
Perceived Academic Stress Scale (PASS) serta Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Tingkat
stres akademik dalam penelitian ini diukur dengan memanfaatkan instrumen Perceived
Academic Stress Scale (PASS). dan dikategorikan menjadi normal (skor 0-42) ringan (skor 43-
54), dan berat (skor 55-90), sementara itu, tingkat kualitas tidur diukur menggunakan
instrumen Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQl) dengan pengelompokan yang terdiri atas
kategori baik (skor 21-30), cukup (skor 11-20), dan kurang (skor 0-10). Tahap pengolahan
diawali dengan mendistribusi dan mengelompokkan data yang telah dikumpulkan sesuai dengan
subvariabel penelitian. Selanjutnya, analisis bivariat akan dilakukan melalui beberapa
tingkatan, yakni pengeditan (editing), pengodean (coding), pemberian skor (scoring), hingga
pentabulangan (tabulating), yang kemudian disajikan dalam bentuk tabel distribusi frekuensi
dan persentase. Untuk menguji hubungan antarvariabel, penelitian ini akan mengaplikasikan
teknik korelasi Spearman Rank. Seluruh proses penelitian juga senantiasa mengedepankan
aspek etika, seperti persetujuan tindakan (informed consent), tanpa nhama (anonymity), dan
kerahasiaan data (confidentiality).
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Gambaran Umum Obyek Penelitian: Penelitian dilaksanakan di SMAN 3 Tuban, Kabupaten
Tuban, Jawa Timur, yang merupakan Sekolah Menengah Atas Negeri merupakan salah satu
institusi pendidikan menengah atas negeri unggulan di Kabupaten Tuban. Lokasi penelitian
dipilih karena siswi kelas XI termasuk kelompok yang rawan terserang stres akademik dan
menurunnya kualitas tidur seiring dengan bertambahnya tuntutan pembelajaran. Remaja yang
berisiko mengalami anemia. Pada tahun ajaran 2025/2026, jumlah siswi kelas XI sebanyak 230
siswa, dengan sampel penelitian sebanyak 146 siswa. Sekolah telah mendukung kesehatan fisik
dan mental siswa melalui layanan Bimbingan dan Konseling (BK). Penyuluhan kesehatan,
kegiatan promosi kesehatan, serta penyediaan lingkungan belajar yang kondusif sebagai upaya
mendukung siswa dalam penanganan stres akibat tuntutan akademik sekaligus menjaga
stabilitas kualitas tidur.

Karakteristik Siswa Kelas XI SMA Negeri 3 Tuban Kabupaten Tuban Berdasarkan Umur, Jenis
Kelamin, dan Kelas Bulan Mei 2026

Tabel 1. Karakteristik Siswa Kelas XI SMA Negeri 3 Tuban Kabupaten Tuban Berdasarkan Umur,
Jenis kelamin, dan Kelas

Kar.a kterlstl'k Frekuensi Presentase (%)
Jenis kelamin
Laki-laki 53 36.30%
Perempuan 93 63.70%
Total 146 100%
Usia Frekuensi Presentase (%)

16 Tahun 7 4.79%

17 Tahun 114 78.08%

18 Tahun 25 17.12%
Total 146 100%
Kelas Frekuensi Presentase (%)

A 31 21.23%
B 29 19.86%
C 30 20.55%
D 27 18.49%
E 29 19.86 %
Total 146 100%

Berdasarkan tabel 1 menunjukkan bahwa hampir seluruhnya siswa berusia 17 tahun sebanyak
114 siswa (78,08%). Sebagian besar siswa berjenis kelamin perempuan sebanyak 93 siswa
(63,70%). Dan jumlah siswa terbanyak berasal dari Kelas A dengan jumlah 31 siswa (21,23%).

Setres Akademik Siswa Kelas XI SMA Negeri 3 Tuban Kabupaten Tuban

Tabel 2. Stres Akademik siswa Kelas XI SMA Negeri 3 Tuban Kabupaten Tuban

Stres Frekuensi (n) Presentase (%)
Normal 8 55%

Ringan 90 61,6 %

Berat 48 32,9 %

Total 146 100 %
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Berdasarkan Tabel 2 menunjukkan bahwa Siswa Kelas XI SMA Negeri 3 Tuban Kabupaten Tuban
sebagian besar mengalami stres ringan yaitu sebanyak 90 siswa (61,6%).

Kualitas Tidur Siswa Kelas XI SMA Negeri 3 Tuban Kabupaten Tuban Bulan Mei 2026

Tabel 3. Kualitas Tidur Siswa Kelas XI SMA Negeri 3 Tuban Kabupaten Tuban

Kualitas Tidur Frekuensi (n) Presentase (%)
Baik 0 0%

Cukup 118 80,8 %

Kurang 28 19,2 %

Total 146 100 %

Berdasarkan tabel 3 menunjukkan bahwa siswa kelas XI di SMA 3 Tuban Kabupaten Tuban hampir
seluruhnya mengalami kualitas tidur cukup sebanyak 118 siswa (80,8%).

Pembahasan :
Stres Akademik Siswa Kelas XI SMAN 3 Tuban Kabupaten Tuban

Berdasarkan hasil penelitian, sebagian besar siswa kelas XI di SMAN 3 Tuban Kabupaten Tuban
mengalami stres akademik dalam kategori ringan. Hasil ini menunjukkan bahwa mayoritas siswa
masih mampu beradaptasi dengan tuntutan akademik sehingga tekanan yang dirasakan belum
mengganggu aktivitas belajar maupun kondisi psikologis secara signifikan. Stres akademik
merupakan kondisi ketika tuntutan pembelajaran dipersepsikan melebihi kemampuan individu
dalam mengatasinya, sehingga tingkat stres dipengaruhi oleh kemampuan adaptasi dan strategi
koping yang dimiliki siswa (Setiawan et al., 2026). Dominannya kategori stres ringan pada
penelitian ini diduga didukung oleh lingkungan belajar yang kondusif, fasilitas sekolah yang
memadai, serta adanya dukungan dari guru, teman sebaya, dan layanan Bimbingan Konseling
(BK) yang membantu siswa mengelola tekanan akademik. Meskipun demikian, masih terdapat
sebagian siswa yang mengalami stres akademik kategori berat, yang kemungkinan dipengaruhi
oleh tanggung jawab dalam menyelesaikan tugas-tugas sekolah, proses persiapan menghadapi
evaluasi ujian, serta ekspektasi yang tinggi untuk meraih hasil belajar yang optimal. Karena
itu, upaya pendampingan melalui edukasi manajemen stres dan penguatan layanan konseling
di sekolah perlu terus ditingkatkan agar siswa mampu mengelola stres akademik secara optimal.

Kualitas Tidur Siwa Kelas XI SMAN 3 Tuban Kabupaten Tuban

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar siswa kelas XI. di SMAN 3 Tuban Kabupaten
Tuban memiliki kualitas tidur dalam kategori cukup. Hasil ini menunjukkan bahwa mayoritas
siswa telah memperoleh waktu istirahat yang cukup, meskipun kualitas tidurnya masih
memerlukan upaya peningkatan agar dapat berkontribusi secara efektif dan menyeluruh bagi
kesehatan dan proses dalam belajar. Kualitas tidur merupakan kondisi yang mencerminkan
kenyamanan tidur, kecukupan dalam tidur, kondisi fisik serta mental yang segar setelah
terbangun (Suryani & Widyastuti, 2022). Kualitas tidur yang cukup pada sebagian besar siswa
diduga dipengaruhi oleh kemampuan mereka dalam mengatur waktu istirahat, meskipun masih
terdapat siswa yang memiliki kualitas tidur kurang akibat kebiasaan begadang, penggunaan
gadget sebelum tidur, serta aktivitas sehari-hari yang padat (Wicaksono & Rahmawati, 2024).
Kualitas tidur jika kurang bisa berakibat pada penurunan konsentrasi, serta daya ingat, dan
prestasi belajar sehingga perlu mendapat perhatian (Hirshkowitz & Whiton, 2020). Dengan
demikian, penerapan higienitas tidur (sleep hygiene) seperti membatasi waktu layar (screen
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time) saat akan menjelang malam, untuk menghindari keterlambatan tidur, serta
menjadwalkan pola istirahat secara konsisten akan menjadi hal penting bagi siswa guna
mengoptimalkan kualitas tidur mereka..

Analisis Hubungan Stres akademik dengan kualitas Tidur Siswa SMAN 3 Tuban Kabupaten
Tuban

Hasil penelitian mengindikasikan bahwa tidak adanya hubungan antara tingkat stres akademik
dan kualitas tidur pada siswa kelas XI SMAN 3 Tuban, Kabupaten Tuban (p = 0,369 atau p >0,05).
Temuan ini mengindikasikan bahwa tingkat stres akademik siswa tidak memberikan dampak
signifikan terhadap kualitas tidur mereka, sehingga keberagaman kualitas tidur tetap
ditemukan pada siswa dengan bervariasinya tingkat stres yang dialami siswa. Hasil yang
diperoleh dalam penelitian ini mendukung studi dari Sandayani et al. (2021), yang menunjukkan
bahwa tingkat stres tidak memiliki hubungan bermakna dengan kualitas tidur. Tidak terbuktinya
hubungan tersebut kemungkinan disebabkan oleh kualitas tidur siswa yang bersifat
multifaktorial. Aspek lain yang berpotensi memengaruhinya antara lain perilaku penggunaan
gawai sebelum beristirahat, ritme tidur, kondisi fisik, frekuensi kegiatan harian, hingga faktor
lingkungan tempat tinggal. Selain itu, sebagian besar siswa dalam penelitian ini mengalami
stres akademik kategori ringan sehingga masih mampu mengelola tuntutan akademik tanpa
mengganggu waktu istirahat. Dengan demikian, upaya dalam mengoptimalkan kualitas tidur
siswa tidak cukup hanya dengan meminimalkan stres akademik, melainkan juga harus
mengintegrasikan kebiasaan sleep hygiene serta pola hidup yang sehat.

KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan dan Saran: Dari hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa tingkat stres akademik
pada sebagian besar siswa kelas XI SMAN 3 Tuban berada pada kategori ringan, dengan kualitas
tidur sebagian besar siswa berada dalam rentang cukup. Hasil uji korelasional Spearman Rank
mengonfirmasi tidak adanya hubungan yang signifikan antara stres akademik dengan kualitas
tidur (p=0,369; p >0,05). Kondisi ini menunjukan adanya faktor dari luar yang turut
mempengaruhi kualitas tidur siswa, yang menunjukan pentingnya promosi kebiasaan tidur yang
sehat dan gaya hidup yang seimbang. Saran:
1. Bagi Siswa
Siswa dapat lebih terbuka dalam mengungkapkan perasaan maupun kendala akademik
yang dihadapi kepada sosok dewasa seperti orang tua dan pendidik, maupun rekan sejawat
yang memiliki kredibilitas. Siswa bisa menerapkan kebiasaan hidup sehat untuk menjaga
kualitas tidur, seperti pembatasan durasi dalam penggunaan perangkat elektronik
setidaknya 30 hingga 60 menit sebelum beristirahat di malam hari, mengatur jadwal
belajar dan waktu istirahat secara seimbang, serta membiasakan tidur selama 8-10 jam
per hari. Selain itu, siswa perlu mengembangkan kemampuan manajemen stres dengan
melakukan kegiatan positif, seperti berolahraga ringan, relaksasi, dan berdiskusi dengan
teman, orang tua, atau guru ketika mengalami tekanan akademik.
2. Bagi Institusi Sekolah
Sekolah dapat meningkatkan upaya promosi kesehatan terkait manajemen stres dan
sleep hygiene (kebersihan tidur) melalui penyuluhan kesehatan, poster edukasi, maupun
kegiatan pembelajaran yang mendukung kesehatan mental siswa. Selain itu, sekolah dapat
memperkuat peran guru Bimbingan dan Konseling (BK) untuk melakukan deteksi dini
terhadap siswa yang dihadapkan pada tingkat stres akademis dan penurunan kualitas tidur
perlu mengelola distribusi tugas harian guna mencegah penumpukan beban belajar pada
waktu yang bersamaan.
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3. Bagi Peneliti Selanjutnya
peneliti selanjutnya disarankan untuk mengkaji berbagai variabel lain yang berpotensi
berdampak pada mutu tidur peserta didik, antara lain durasi penggunaan gawai, tingkat
aktivitas fisik, asupan kafein, kondisi lingkungan tidur, serta perilaku begadang. Penelitian
berikutnya dapat memperluas cakupan wilayah dan jumlah responden, disertai
penggunaan pendekatan metodologi yang berbeda untuk memperoleh gambaran yang
lebih komprehensif terkait faktor-faktor penentu kualitas tidur pada kalangan siswa.
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