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Abstrak— Kualitas tidur merupakan salah satu faktor penting yang berpengaruh terhadap kondisi psikologis
individu, khususnya tingkat stres. Permasalahan tidur yang tidak berkualitas dapat memicu peningkatan stres
dan menurunkan kemampuan individu dalam menjalani aktivitas sehari-hari. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui hubungan serta pengaruh kualitas tidur terhadap tingkat stres. Metode penelitian yang digunakan
adalah pendekatan kuantitatif dengan metode korelasi Spearman. Subjek penelitian berjumlah 50 responden.
Pengumpulan data dilakukan melalui kuisioner kualitas tidur dan skala stres yang disebarkan secara daring
menggunakan Google Formulir. Analisis data meliputi uju korelasi Spearman, statistik deskriptif dan uji
regresi. Hasil uji korelasi Spearman menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dan
tingkat stres dengan nilai koefisien korelasi » = 0,451 dan nilai signifikansi p < 0,001, yang termasuk dalam
kategori hubungan sedang. Hasil statistik deskriptif menunjukkan nilai rata-rata kualitas tidur sebesar 17,34
dan tingkat stres sebesar 17,62. Uji regresi menunjukkan bahwa kualitas tidur berkontribusi sebesar 14,9%
terhadap tingkat stres dan berpengaruh secara signifikan. Penelitian ini menyimpulkan bahwa kualitas tidur
dapat menjadi salah satu upaya dalam menurunkan stres.

Kata Kunci: Kualitas Tidur, Tingkat Stres, Korelasi Spearman, Google Form, Penelitian Kuantitatif

Abstract— Sleep quality is an important factor that influences an individual's psychological condition,
especially stress levels. Problems with poor quality sleep can trigger increased stress and reduce an
individual's ability to carry out daily activities. This research aims to determine the relationship and influence
of sleep quality on stress levels. The research method used is a quantitative approach with the Spearman
correlation method. The research subjects consisted of 50 respondents. Data collection was carried out through
sleep quality questionnaires and stress scales which were distributed online using Google Forms. Data analysis
includes Spearman's correlation test, descriptive statistics and regression tests. The results of the Spearman
correlation test show that there is a significant relationship between sleep quality and stress levels with a
correlation coefficient value of r = 0.451 and a significance value of p < 0.001, which is included in the
moderate relationship category. The results of descriptive statistics show an average value of sleep quality of
17.34 and stress level of 17.62. The regression test shows that sleep quality contributes 14.9% to stress levels
and has a significant effect. This research concludes that quality sleep can be an effort to reduce stress.
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1. PENDAHULUAN

Kualitas tidur merupakan kebutuhan dasar manusia yang berperan penting dalam menjaga
keseimbangan aktivitas sehari-hari, namun tidur yang tidak berkualitas dapat menimbulkan
meningkatnya tingkat stres. Gangguan tidur sering kali berkaitan dengan meningkatnya tingkat stres
pada individu, sehingga hubungan antara kualitas tidur dan tingkat stres penting untuk diteliti.
Penelitian ini menawarkan solusi berupa pengkajian hubungan antara kualitas tidur dan tingkat stres
menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode korelasi Spearman. Data dikumpulkan melalui
kuesioner daring yang disebarkan menggunakan Google Formulir kepada 50 responden. Penelitian
ini diharapkan dapat memberikan gambaran empiris mengenai hubungan kualitas tidur dan tingkat
stres, serta menjadi dasar bagi upaya peningkatan kualitas tidur sebagai salah satu langkah dalam
mengelola tingkat stres.

2. METODOLOGI PENELITIAN

2.1 Jenis dan Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain penelitian korelasional.
Desain ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara kualitas tidur sebagai variabel bebas dan
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tingkat stres sebagai variabel terkait. Metode korelasi Spearman digunakan karena data yang
diperoleh berskala ordinal dan tidak mengasumsikan distribusi normal.

2.2 Subjek Penelitian

Subjek dalam penelitian ini berjumlah 50 responden. Responden dipilih berdasarkan
kesediaan untuk mengisi kuisioner penelitian. Seluruh responden memberikan data secara lengkap
sehingga seluruh data dapat digunakan dalam proses analisis.

2.3 Variabel Penelitian

Variabel yang digunakan dalam penelitian ini terdiri dari dua variabel, yaitu:
1. Variabel bebas (X), yaitu kualitas tidur.
2. Variabel terikat (Y), yaitu tingkat stres.

2.4  Teknik Pengumpulan Data

Pengumpulan data dilakukan menggunakan metode survei dengan instrumen berupa
kuisioner kualitas tidur dan tingkat stres. Kuisioner disebarkan secara daring melalui Google
Formulir kepada responden. Setiap penyataan disusun dalam bentuk skala penilaian untuk
memperoleh data kuantitatif yang dapat dianalisis secara statistik.

2.5 Teknik Analisis Data

Data yang telah terkumpul dianalisis menggunakan bantuan perangkat lunak statistik.
Analisis data meliputi statistik deskriptif untuk mengetahui nilai minimum, maksimum, dan rata-
rata dan standar devasi dari masing masig variabel. Selanjutnya, uji korelasi Spearman digunakan
untuk mengetahui hubungan antara kualitas tidur dan tingkatstres. Selain itu, dilakukan uji regresi
sederhana untuk mengetahui besarnya kontribusi kualitas tidurterhadap tingkat stres. Tingkat
signifikansi yang digunakan dalam penelitian ini adalah 0,05.

3. ANALISA DAN PEMBAHASAN

Bagian ini menyajikan hasil analisis data yang diperoleh dari 50 responden serta pembahasan
mengenai hubungan antara kualitas tidur dan tingkat stres berdasarkan hasil pengolahan data
statistik.

3.1  Statistik Deskriptif

Analisis statistik deskriptif dilakukan untuk memberikan gambaran umum mengenai data
kualitas tidur dan tingkat stres responden. Statistik deskriptif meliputi nilai minimum, maximum,
nilai rata-rata dan standar devasi dari masing-masing variabel penelitian.

Tabel 1. Statistik Deskriptif

Descriptive Statistics

N Minimum Maximum Mean Std. Deviation
TINGKAT STRES 50 6 24 17.62 5.746
KUALITAS TIDUR 50 6 24 17.34 4.935

Valid N (listwise) 50

Berdasarkan Tabel 1, variabel kualitas tidur memiliki nilai minimum 6 dan maximum 24,
dengan nilai rata-rata sebesar 17,34 dan standar deviasi sebesar 4,935. Sementara itu, variabel
tingkat stres memiliki nilai minimum 6 dan maximum 24, dengan nilai rata-rata terbesar 17,62 san
standar deviasi sebesar 5,746. Nilai rata-rata tersebut menunjukkan bahwa responden berada pada
tingkat kualitas tidur dan stres yang sedang.
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3.2  Uji Korelasi Spearman

Uji korelasi Spearman dilakukan untuk mengetahui hubungan antara kualitas tidur dan
tingkat stres. Uji ini digunakan karena data penelitian berskala ordinal dan tidak mengasumsikan
distribusi normal.

Tabel 2. Uji Korelasi Spearman

Correlations
kat kualitas tidur kat stres

kat kualitas tidur Pearson Correlation 1 4517

Sig. (2-tailed) <,001

N 50 50
kat_stres Pearson Correlation .451*" 1

Sig. (2-tailed) <,001

N 50 50

Metode yang digunakan pada pengumpulan data dalam program aplikasi ini adalah sebagai
berikut: Hasil korelasi Spearman menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara kualitas
tidur dan tingkat stres dengan nilai koefisien korelasi r = 0,451 dan nilai signifikasi p < 0,001. Nilai
koefisien tersebut menunjukkan bahwa hubungan natara kedua variabel berada pada kategori sedang
dengan arah hubungan positif. Artinya, semakin buruk kualitas tidur yang dialami responden, maka
semakin tinggi tingkat stres yang dirasakan.

Scatter Plot: Total Stress vs Total Sleep
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Gambar 1. Scatter Plot Rank
3.3  Uji hipotensis

Tabel 3. Regression Statistics

Regression Statistics

Multiple R 0,386835
R Square 0,149642
Adjusted R Square 0,131926
Standard Error 5,353528
Observations 50
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Tabel 4. ANOVA
ANOVA
Df SS MS F Significance F
Regression 1 242,0872 242,0872 8,446787 0,00551858
Residual 48 1375,693  28,66027
Total 49 1617,78
Tabel 5. Coefficients
Standard
Coefficients Error t Stat P-value Lower 95% Upper 95% Lower 95,0% Upper 95,0%
Intercept ~ 11,2551401 2,12958182 5,285141  3,19E-06 6,970974066  15,539306 6,97097407 15,53930611
24 0,3506396 0,115823491 3,027362 _ 0,003996 0,117632789  0,5836464 0,11763279 0,583646407

Berdasarkan dari hasil uji hipotensis di simpulkan bahwa kualitas tidur memiliki pengaruh
yang signifikan terhadap tingkat stres dengan nilai 0,0039 p < 0,05 dan nilai Significance F 0,005
konfisiensi korelasi Nilai R sebesar 0,386 memnunjukan adanya hubungan positif pada tingkat
sedang, nilai R Squre 0,149 dengan ini menjelaskan kualitas tidur berkontribusi sebesar 14,9%
terhadap tingkat stres pada 50 responden, semakin buruk kualitas tidur individu maka tingkat stres
akan semakin buruk.

3.4  Visualisasi Tabel

Bar Chart
20 kat_stres

I stres ringan
M stres berat

Count

kualitas tidur baik kualitas tidur buruk
kat_kualitas_tidur

Gambar 1. Scatter Plot Rank

Grafik ini menganalisis yang bertujuan menguji hubungan antara suatu Variabel bebas X
dan variabel terkait Y, Visualisasi hubungan antara kualitas tidur dan tingkat stres, dengan diagram
batang ini adalah hasil uji yang memperkuat penelitian ini, terlihat responden dengan kualitas tidur
baik dominan oleh stres ringan, sementara mereka yang mengalami kualitas tidur buruk secara
drastis lebih banyak mengalami kualitas tidur stres berat. Dengan ini bisa di artikan dengan kualitas
tidur yang sangat rendah maka mempunyai tingkat stres yang sangat tinggi.

4. IMPLEMENTASI
3.3  Interprestasi Hasil

Penelitian ini diawali dengan pengumpulan data menggunakan konsioner dengan sempel
yang diamnil secara random. Analisis diawali dengan statistik deskriptif dan Uji Korelasi Sperman
p, dimana hasil Uji Hipotensis mengarahkan penggunaan metode non — paramentik. Hubungan
antara variabel kualitas tidur dan stres dianalisis menggunkan Uji Korelasi Sperman p, yang
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didukung dengan visualisasi Scatter Plot Rank untuk melihat persebarasan data. Hasil analisis pada
tabel Sperman p menunjukan nilai signifikasi.
1. P <, 001 Kualitas tidur
2. p <, 001 Tingkat stres
yang mengidentikasikan adanya hubungan yang sangat signifikan antara kualitas tidur dan
tingkat stres pada responden.

5. KESIMPULAN

5.1 Kesimpulan
1. Kaualitas Tidur dan Stres

Nilai rata - rata ada pada (4.1) pada individu (4.2). Hal ini menunjukan adanya hubungan
yang sangat signifikan antara kualitas tidur dan tingkat stres pada responden.

2. Tingkat hubungan antara Kualitas Tidur dan Stres

a. Mempunyai hubungan antara kualitas tidur memiliki koefensi korelasi p = 0,386
dengan P <, 001 Kualitas tidur

b. Mempunyai hubungan antara kualitas tidur memiliki koefensi korelasi p = 0,386
dengan p <, 001 Tingkat stres

3. Kaualitas tidur dan stres memiliki hubungan signifikan

Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan yang signifikan kualitas tidur dan stres
dengan nilai yang ada (4.1) dan (4.2) dimana tidur memberikan kontribusi besar terhadap tingkat
stres. Secara statistik membuktikan bahwa model ini valid dan pengaruh yang nyata, bukan terjadi
karena kebetulan.

5.2 Saran

Berdasarkan penelitian sebaiknya individu memperbaiki kualitas tidur, beristirahat yang
cukup sebagai langkah awal mengurangi tingkat stres.
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