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Abstrak

Mahasiwa dengan manajemen waktu yang kurang baik akan berpengaruh buruk pada pola
hidupnya terlebih pada kualitas tidur. Hal tersebut akan menimbulkan dampak negatif bagi tubuh,
baik secara psikologis maupun fisik. Kekurangan tidur dapat menyebabkan kemampuan
berkonsentrasi dan berpikir menjadi kurang. Kualitas tidur dipengaruhi oleh faktor tingkat stres
dan kestabilan emosi. Penelitian ini bertujuan untuk menguji hubungan tingkat stres dan kestabilan
emosi dengan kualitas tidur pada mahasiswa. Menguji hubungan tingkat stres dengan kualitas tidur
pada mahasiswa. Menguji kestabilan emosi dengan kualitas tidur pada mahasiswa. Metode
penelitian yang digunakan berupa kuantitatif korelasional dengan menggunakan metode
penggumpulan data skala kualitas tidur, skala tingkat stres dan skala kestabilan emosi. Hipotesis
mayor penelitian ini adalah ada hubungan tingkat stres dan kestabilan emosi dengan kualitas tidur,
sedangkan hipotesis minornya yaitu adanya hubungan negatif antara tingkat stres dengan
kualitas tidur, dan adanya hubungan positif antara kestabilan emosi dengan kualitas tidur. Populasi
yang diambil adalah mahasiswa Fakultas Psikologi universitas Muhamadiyyah Surakarta. Teknik
sampling penelitian ini yaitu purposive sampling, dengan sampel berjumlah 100 mahasiswa
Fakultas Psikologi. Penelitian ini Analisis data menggunakan metode regresi berganda. Hasil
penelitian menunjukan nilai F yang besar (6,991) dan nilai signifikansi (0,001 < 0,05)
menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara variabel Tingkat Stres dan
Kestabilan Emosi dengan variabel Kualitas Tidur. Nilai R-square (0,126) menunjukkan bahwa
12,6% Kualitas Tidur dapat dijelaskan oleh variasi Tingkat Stres dan Kestabilan Emosi. Terdapat
hubungan negatif yang signifikan antara tingkat stres dengan Kualitas tidur pada Mahasiswa
Psikologi UMS dengan nilai t= -2,286 dengan Signifikansi: 0,024 (sig < 0,05). Terdapat hubungan
positif yang signifikan antara Kestabilan Emosi dengan Kualitas Tidur pada Mahasiswa Psikologi
UMS dengan nilai t= 2,279 dengan Signifikansi: 0,025 (sig < 0,05). Kesimpulan dalam penelitian
ini menunjukkan variabel Tingkat Stres memiliki hubungan negatif yang signifikan dengan
kualitas Tidur dan variabel Kestabilan Emosi memiliki hubungan positif yang signifikan dengan
kualitas Tidur Artinya, semakin tinggi tingkat stres maka semakin rendah kualitas tidurnya dan
semakin tinggi Kestabilan Emosi maka semakin baik kualitas tidurnya.

Kata kunci: Kualitas Tidur, Tingkat Stres, Kestabilan Emaosi
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Abstract

Students with poor time management will have a negative impact on their lifestyle, especially on
sleep quality. This will have a negative impact on the body, both psychologically and physically.
Lack of sleep can cause the ability to concentrate and think to decrease. Sleep quality is influenced
by stress levels and emotional stability. This study aims to examine the relationship between stress
levels and emotional stability on sleep quality in students. The research method used is
quantitative correlational using data collection methods on sleep quality scales, stress level scales
and emotional stability scales. The major hypothesis of this research is that there is a relationship
between stress levels and emotional stability on sleep quality, while the minor hypothesis is that
there is a negative relationship between stress levels and sleep quality, and there is a positive
relationship between emotional stability and sleep quality. The population taken were active
students of the UMS Faculty of Psychology. The sampling technique for this research is purposive
sampling, with a sample of 100 active students from the Faculty of Psychology. This research data
analysis uses multiple regression methods. The research results show a large F value (6.991) and
a significance value (0.001 < 0.05) indicating that there is a significant relationship between the
Stress Level and Emotional Stability variables on the Sleep Quality variable. The high R-square
value (0.126) shows that 12.6% of Sleep Quality can be explained by variations in Stress Levels
and Emotional Stability. The correlation value: -2.286 with significance: 0.024 (sig < 0.05) on the
variable Stress Level and Sleep Quality. Correlation value: 2.279 with significance: 0.025 (sig <
0.05) shown in the relationship between emotional stability and sleep quality. The conclusions in
this study show that the Stress Level variable has a significant negative relationship with Sleep
quality and the Emotional Stability variable has a significant positive relationship with Sleep
quality. This means that the higher the stress level, the lower the sleep quality and the higher the
Emotional Stability, the better the sleep quality.

Keyword: Sleep Quality, Stress Levels, Emotional Stability



