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This experimental study employs a Pretest Posttest Control Group 

Design to investigate the effectiveness of sleep quality counseling in 

reducing stress levels among college students. Sixteen students from 

the State Polytechnic of Sriwijaya majoring in Business Management 

participated in the study, divided into experimental and control groups. 

The independent variable is sleep quality, while the dependent variable 

is stress level, measured using the Depression Anxiety Stress Scale 42 

(DASS 42). Data collection involved administering pretest and posttest 

questionnaires online, with the experimental group receiving sleep 

quality counseling while the control group did not. Results indicated a 

significant difference in stress level gain scores between the two 

groups, with a p-value of < 0.001, rejecting the null hypothesis. 

Descriptive analysis revealed that the experimental group experienced 

a mean stress level gain score of -12.13, compared to 3.88 in the control 

group, indicating a more significant reduction in stress among students 

receiving sleep quality counseling. These findings suggest the 

effectiveness of sleep quality counseling in managing stress among 

college students, supporting the alternative hypothesis. 

 

ABSTRAK 

 

Penelitian eksperimental ini menggunakan Pretest Posttest Control 

Group Design untuk menyelidiki efektivitas konseling kualitas tidur 

dalam mengurangi tingkat stres di kalangan mahasiswa. Enam belas 

mahasiswa dari Politeknik Negeri Sriwijaya jurusan Manajemen Bisnis 

berpartisipasi dalam penelitian ini, dibagi menjadi kelompok 

eksperimen dan kontrol. Variabel independen adalah kualitas tidur, 

sedangkan variabel dependen adalah tingkat stres, diukur 

menggunakan Depression Anxiety Stress Scale 42 (DASS 42). 

Pengumpulan data melibatkan pemberian kuesioner pretest dan 

posttest secara online, dengan kelompok eksperimen menerima 

konseling kualitas tidur sedangkan kelompok kontrol tidak. Hasil 

menunjukkan perbedaan yang signifikan dalam skor peningkatan 

tingkat stres antara kedua kelompok, dengan nilai-p < 0,001, menolak 

hipotesis nol. Analisis deskriptif mengungkapkan bahwa kelompok 

eksperimen mengalami skor peningkatan tingkat stres rata-rata -12,13, 

dibandingkan dengan 3,88 pada kelompok kontrol, yang menunjukkan 

pengurangan stres yang lebih signifikan di kalangan mahasiswa yang 

menerima konseling kualitas tidur. Temuan ini menunjukkan 

efektivitas konseling kualitas tidur dalam mengelola stres di kalangan 

mahasiswa, yang mendukung hipotesis alternatif. 
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Pendahuluan 

Tidur merupakan waktu untuk mengistirahatkan tubuh terhadap segala aktivitas yang 

dilakukan sehari-hari. Setiap manusia membutuhkan tidur untuk mengembalikan energi agar 

dapat beraktivitas kembali di keesokan harinya. Pada kondisi tidur, tubuh melakukan proses 

pemulihan untuk mengembalikan stamina tubuh hingga berada dalam kondisi yang optimal 

(Sarfriyanda, Karim, & Dewi (2015) dalam Ellen, Rio (2018). Dengan kata lain tidur 

merupakan cara tubuh untuk istirahat dan regenerasi stamina. Tidur dapat berpengaruh 

terhadap psikologis seseorang. Kebutuhan tidur setiap orang berbeda-beda, kebutuhan tidur 

seseorang juga tidak hanya dilihat berdasarkan jumlah jam tidur tetapi juga seberapa 

nyenyak tidur seseorang.   

Dikutip dari  Glozier, dkk (2010) dalam Keyu Zhai dkk ( 2018) Penelitian ekstensif 

menunjukkan bahwa kualitas tidur semakin menjadi fokus kesehatan masyarakat, dan 

kualitas tidur yang buruk meningkatkan risiko masalah kesehatan mental. Tidur dapat 

berpengaruh kepada psikologis seseorang, kualitas tidur yang buruk atau kekurangan tidur 

dapat berpengaruh kepada tingkatan stres seseorang terutama bagi mahasiswa. Kualitas tidur 

bisa didefinisikan sebagai keadaan di mana seseorang dapat tidur dengan nyenyak dan 

cukup, tanpa gangguan yang signifikan, sementara kualitas tidur yang buruk mencakup 

gangguan tidur atau tidur yang tidak memadai dalam hal durasi dan kualitas, yang dapat 

menyebabkan berbagai masalah kesehatan dan kinerja. Faktor-faktor seperti kebiasaan tidur 

yang tidak tepat, stres, dan lingkungan juga dapat mempengaruhi kualitas tidur seseorang, 

dan terdapat hubungan yang signifikan antara kantuk di siang hari dan kualitas tidur 

(Maithani et al., 2024). Faktor-faktor biologis juga memegang peranan penting dalam hal 

ini. Pola tidur yang tidak teratur, tekanan ujian, stres, interaksi dengan teman sekelas, serta 

lingkungan asrama dan kebiasaan tidur larut semuanya dapat mempengaruhi kualitas tidur 

seseorang. Selain itu, faktor-faktor psikologis seperti stres, gangguan dalam hubungan 

interpersonal, dan depresi juga turut berkontribusi dalam menentukan kualitas tidur 

mahasiswa. Gaya hidup dan kebiasaan juga memiliki pengaruh yang signifikan. Melewatkan 

sarapan, mengonsumsi minuman berkafein seperti teh, kecanduan internet, kurangnya 

dukungan sosial, dan penggunaan ponsel sebelum tidur dapat berdampak negatif terhadap 

tidur seseorang.  

Faktor lingkungan seperti kondisi lingkungan tempat tinggal dan kebiasaan tidur 

larut juga memiliki dampak pada kualitas tidur. Semua faktor ini bersama-sama berperan 

dalam menentukan kualitas tidur mahasiswa di perguruan tinggi profesional. Oleh karena 

itu, penting bagi mahasiswa dan institusi pendidikan untuk memperhatikan dan mengelola 

faktor-faktor ini guna meningkatkan kualitas tidur dan kesejahteraan umum mahasiswa. 

Tindakan seperti memperbaiki pola tidur, mengurangi stres, meningkatkan dukungan sosial, 

dan menerapkan kebiasaan tidur yang sehat dapat membantu meningkatkan kualitas tidur 

dan kualitas hidup mahasiswa secara keseluruhan (Maithani et al., 2024).  

Stres adalah suatu kondisi yang disebabkan oleh hubungan individu dengan 

lingkungannya yang membuat individu tersebut mempersepsikan adanya kesenjangan antara 

tuntutan situasi dan sumber daya sistem biologis, psikologis, dan sosial orang tersebut, baik 

nyata maupun tidak (Tylor, 2006). Dalam kehidupan mahasiswa, terdapat empat sumber 

tekanan utama yang mereka hadapi, termasuk hubungan interpersonal, keadaan diri, 

akademik, dan lingkungan. Tekanan interpersonal terjadi ketika berinteraksi dengan orang 

lain, seperti konflik dengan teman, keluarga, atau pasangan. Tekanan intrapersonal muncul 

dari dalam diri sendiri, seperti masalah finansial, perubahan pola makan atau tidur, serta 
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penurunan kesehatan. Tekanan akademik terkait dengan kegiatan belajar di perguruan tinggi 

dan tantangan yang terkait, seperti prestasi akademis rendah, beban tugas yang berat, dan 

kesulitan memahami materi. Sementara itu, tekanan lingkungan dipicu oleh faktor-faktor 

eksternal selain akademis, seperti kurangnya waktu luang, kemacetan lalu lintas, dan kondisi 

lingkungan tempat tinggal yang tidak mendukung (Ross,   Niebling,   &   Heckert,   2008). 

Tuntutan kompetensi pada pembelajaran menyebabkan pikiran dari tiap individu, pada kasus 

ini terfokus pada kehidupan mahasiswa. Terdapat beberapa faktor yang menyebabkan stres 

umumnya terjadi pada saat mahasiswa ingin menghadapi ujian, lingkungan kuliah yang 

dirasa kurang nyaman, tidak tercukupinya kebutuhan waktu tidur sehari-hari, hal ini dapat 

dikarenakan kepadatan jadwal perkuliahan maupun dalam menyelesaikan tugas-tugas yang 

diberikan. Pada mahasiswa stres ini membawa dampak positif maupun negatif bagi performa 

akademik mereka, salah satu dampak positifnya ialah berupa simulasi otak untuk berpikir 

lebih keras untuk meningkatkan motivasi belajar dan meraih prestasi. Sebaliknya apabila 

stres menjadi pikiran/membebani seseorang maka akan menjadikan dampak negatif yang 

mempengaruhi pada aspek kognitif, emosional, fisik, maupun perilaku. Hal tersebut dapat 

memicu terjadinya permasalahan kesehatan maupun psikologis bagi mahasiswa yang akan 

berdampak pada kehidupan sehari-harinya.  

 

Metode 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimental dengan desain yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah Pretest Posttest Control Group Design. Desain ini melibatkan 

pembagian subjek penelitian menjadi dua kelompok kelompok kontrol dan kelompok 

eksperimental. Selain itu, sebelum pemberian perlakuan, kedua kelompok tersebut diukur 

atau dinilai pada variabel yang menjadi fokus penelitian (pretest). Setelah itu, kelompok 

eksperimen diberikan intervensi dan konseling mengenai kualitas tidur yg baik atau 

perlakuan tertentu, sementara kelompok kontrol tidak menerima perlakuan tersebut. Setelah 

intervensi selesai, kedua kelompok tersebut kembali diukur pada variabel yang sama (post 

test). Partisipan akan terdiri 16 mahasiswa Politeknik Negeri Sriwijaya dengan jurusan 

Teknik Sipil. Variabel independen pada penelitian ini adalah kualitas tidur dan variabel 

dependen pada penelitian ini adalah Tingkat stress. Metode pengumpulan data pretest dan 

posttest  pada penelitian ini menggunakan skala DASS 42 yang hanya berfokus pada Tingkat 

stress nya saja. 

 

Hasil dan Diskusi 

Hasil penelitian ini disajikan menjadi dua bagian, yaitu tabel uji t independent  dan 

table statistic deskriptif. Tabel uji t independent dan statistik deskriptif digunakan untuk 

menganalisis perbedaan antara dua kelompok yang berbeda,  yaitu membandingkan tingkat 

stres antara mahasiswa yang menerima layanan konseling kualitas tidur ( kelompok 

eksperimen) dan yang tidak menerima layanan tersebut ( kelompok control) .  Desain yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah Pretest posttest control group design. Sehingga 

diperoleh 16 sampel yang diambil secara acak . Pada penelitian ini Instrumen yang 

digunakan berupa  kuesioner yang telah baku, untuk mengukur tingkat stress yaitu kuesioner 

Depression Anxiety Stress Scale 42 (DASS 42) yang mana pada penelitian ini hanya 

berfokus pada stres, Total item yg digunakan adalah 14 item bagian stres. Analisis yang 

digunakan pada penelitian ini yaitu analisis uji t independent.  
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Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini yaitu memberikan 

kuesioner kepada subjek penelitian. Kuesioner tersebut akan diisi oleh subjek melalui form 

online. Setelah melakukan pengisian kuesioner serentak subjek dilakukan randomisasi untuk 

dikelompokkan menjadi dua kelompok yaitu kelompok eksperimen dan kelompok control. 

Selanjutnya peneliti memberikan perlakuan kepada kelompok eksperimen berupa konseling 

mengenai kualitas tidur yg baik dan memberikan arahan agar tidur yg cukup selama tujuh 

hari kedepan sedangkan kelompok control tidak diberikan perlakuan dan melanjutkan 

aktifitas tidur seperti biasanya selama tujuh hari kedepan. Konseling pada kelompok 

eksperimen dilakukan di Fakultas teknik sipil  politeknik negeri sriwijaya pada 1 April 2024. 

Setelah tujuh hari peneliti memberikan kuesioner yang sama berupa post test kepada semua 

subjek dan diisi kembali. Kemudian peneliti melakukan skoring dan mencari gain score 

untuk dilakukan analisis dan uji t independent.  

Hasil analisis statistik menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan dalam nilai 

gain score tingkat stres antara kelompok mahasiswa yang diberikan layanan konseling 

kualitas tidur dan kelompok yang tidak menerima layanan tersebut. Nilai signifikansi (sig) 

yang diperoleh dari uji statistik adalah < 0.001, yang berarti jauh lebih kecil dari tingkat 

signifikansi yang umumnya digunakan (biasanya 0.05). Dengan demikian, kita menolak 

hipotesis nol (H0) yang menyatakan bahwa tidak ada perbedaan dalam nilai gain score 

tingkat stres antara kedua kelompok. 

Hal ini mengindikasikan bahwa adanya perbedaan dalam pengaruh layanan 

konseling kualitas tidur terhadap tingkat stres mahasiswa. Hipotesis alternatif (H1) yang 

menyatakan bahwa terdapat perbedaan dalam nilai gain score tingkat stres antara kedua 

kelompok didukung oleh hasil analisis ini. 

Dari hasil analisis deskriptif, rerata gain score tingkat stres mahasiswa pada kelompok 

eksperimen adalah -12,13  sedangkan pada kelompok kontrol adalah 3,88. Perbedaan rerata 

ini menunjukkan bahwa mahasiswa yang diberikan layanan konseling kualitas tidur 

mengalami peningkatan yang lebih signifikan dalam mengurangi tingkat stres mereka 

dibandingkan dengan mereka yang tidak menerima layanan tersebut.  

 
Table 1. Hasil uji t

 
Berdasarkan tabel output hasil uji t, diperoleh nilai sig <0.001, yang berarti lebih kecil dari ɑ 0.05. dengan 

demikian Ho ditolak dan Ha diterima. 
 

Table 2. Statistik Deskriptif 

 

 

 

 

 

 
Berdasarkan hasil analisis deskriptif, diperoleh nilai rata rata gain score Tingkat stress mahasiswa pada 

kelompok eksperimen = -12,13 dan pada kelompok kontrol= 3,88. 
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Kesimpulan 

Penelitian ini menghasilkan kesimpulan yang kuat tentang efektivitas layanan 

konseling kualitas tidur dalam mengurangi tingkat stres pada mahasiswa. Dengan 

menggunakan desain Pretest Posttest Control Group dan menganalisis data dari 16 sampel 

yang diambil secara acak, penelitian ini menunjukkan hasil yang signifikan. Setelah 

memberikan perlakuan konseling mengenai kualitas tidur kepada kelompok eksperimen dan 

meminta mereka untuk tidur cukup selama tujuh hari, terdapat perbedaan yang signifikan 

dalam nilai gain score tingkat stres antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Nilai 

signifikansi yang diperoleh dari uji statistik sangat kecil (< 0.001), sehingga menolak 

hipotesis nol yang menyatakan tidak adanya perbedaan dalam nilai gain score tingkat stres 

antara kedua kelompok. 

Analisis deskriptif menunjukkan bahwa rerata gain score tingkat stres pada 

kelompok eksperimen adalah -12,13, sementara pada kelompok kontrol adalah 3,88. 

Perbedaan rerata ini menunjukkan bahwa mahasiswa yang menerima layanan konseling 

kualitas tidur mengalami peningkatan yang lebih signifikan dalam mengurangi tingkat stres 

mereka dibandingkan dengan mereka yang tidak menerima layanan tersebut. Dengan 

demikian, kesimpulan dari penelitian ini menegaskan bahwa layanan konseling kualitas tidur 

efektif dalam membantu mahasiswa mengelola stres, dan hasil ini mendukung hipotesis 

alternatif bahwa terdapat perbedaan dalam nilai gain score tingkat stres antara kedua 

kelompok. 
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