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Abstrak

Remaja dengan kualitas tidur yang buruk diprediksi dapat memengaruhi keseimbangan emosional dan isu
kesehatan mental yang dihadapi. Meneliti hal tersebut menjadi penting untuk membuktikan peran kualitas tidur
terhadap peningkatan psychological distress yang dialami remaja, sehingga dapat dilakukan upaya pencegahan
agar tidak berkembang menjadi kecemasan, stres, dan depresi. Adapun tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui
peran kualitas tidur terhadap psychological distress pada remaja. Penelitian ini menggunakan metode regresi
linear sederhana dengan subjek berusia 12 - 21 tahun. Instrumen yang digunakan adalah Pittsburgh Sleep Quality
Index Indonesian dan Mental Health Inventory-38 Indonesian yang kemudian dianalisis menggunakan software
Jamovi 2.3.28. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kualitas tidur mampu memprediksi psychological distress
pada remaja. Peran kualitas tidur dalam memprediksi psychological distress sebesar 27.8% dengan arah yang
positif. Aspek kualitas tidur ditinjau dari tujuh aspek dengan urutan yang paling besar memprediksi yakni
disfungsi siang hari, kualitas tidur subjektif, gangguan tidur, latensi tidur, penggunaan obat tidur, durasi tidur, dan
efisiensi tidur. Mekanisme Kualitas tidur mampu memprediksi psychological distress berkaitan dengan kinerja
fungsi otak yang menurun. Dengan demikian, kesimpulan yang diperoleh bahwa kualitas tidur berperan dalam
memprediksi psychological distress pada remaja. Kombinasi sejumlah aspek membuat kualitas tidur rentan
terhadap psychological distress. Implikasi dalam penelitian ini diharapkan menambah wawasan dan gambaran
intervensi pentingnya tidur yang berkualitas untuk jangka panjang.
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Abstract

Adolescents with poor sleep quality are predicted to experience disruptions in emotional regulation and increased
vulnerability to mental health issues. Investigating this relationship is essential to establish the role of sleep
quality in the development of psychological distress among adolescents, thereby enabling early prevention efforts
before it escalates into conditions such as anxiety, stress, or depression. The aim of this research is to determine
the role of sleep quality on psychological distress in adolescents. This study used a simple linear regression
method with subjects aged 12 - 21 years. The instruments used were the Pittsburgh Sleep Quality Index Indonesian
and the Indonesian Mental Health Inventory-38 which were then analyzed using Jamovi 2.3.28 software. The
research results show that sleep quality can predict psychological distress in adolescents. The role of sleep quality
in predicting psychological distress is 27.8% in a positive direction. The sleep quality aspect is reviewed from
seven aspects with the order of greatest prediction, namely daytime dysfunction, subjective sleep quality, sleep
disturbance, sleep latency, use of sleeping medication, sleep duration, and sleep efficiency. The mechanism of
sleep quality is able to predict psychological distress related to decreased brain function performance. Thus, the
conclusion obtained is that sleep quality plays a role in predicting psychological distress in adolescents. The
combination of a number of aspects makes sleep quality vulnerable to psychological distress. Implications of this
research will increase insight and understanding of interventions on the importance of quality sleep in the long
term.
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Pendahuluan

Masa transisi dari anak-anak menuju dewasa yang dialami remaja membuat mereka rentan
mengalami berbagai tekanan hidup yang muncul dari lingkungan sekitarnya. Kondisi tersebut
diperparah dengan adanya perubahan baik fisik, psikis dan lingkungannya yang membutuhkan
adaptasi sehingga terhindar dari berbagai permasalahan psikologis (Branson, 2019). Riset
terdahulu memaparkan bahwa remaja rentan mengalami isu kesehatan mental oleh karenanya
penting untuk memperhatikan berbagai penyebabnya (Arif, 2023). Data Indonesia National
Adolescent Mental Health menunjukkan bahwa lebih dari sepertiga dari seluruh remaja
(34.9%) memperlihatkan adanya masalah mental dalam kurun waktu 12 bulan terakhir (Center
for Reproductive Health et al., 2022). Isu kesehatan mental yang umum dialami oleh remaja
adalah kecemasan dan depresi. Selanjutnya, prevalensi mengenai kasus depresi pada remaja
terlaporkan sebanyak 7.7% (Center for Reproductive Health et al., 2022).

Kecemasan dan depresi merupakan isu kesehatan mental yang paling umum dialami oleh
remaja yang mencirikan bahwa mereka sedang mengalami tekanan psikologis (psychological
distress). Psychological distress ialah kondisi menderita emosional seseorang yang sering
ditandai dengan gejala depresi dan kecemasan (Maryanti & Herani, 2020). Psychological
distress memiliki tiga dimensi yaitu kecemasan (anxiety), depresi (depression), dan hilangnya
kontrol pada aspek perilaku/emosional (loss of behavioral/emotional control). Seseorang yang
mengalami psychological distress akan merasa ketidakstabilan emosi sehingga berdampak
pada ketidaknyamanan emosi, pikiran (kognisi), dan perilaku (Sari et al., 2022). Bentuk
ketidaknyamanan yang dirasakan yakni gelisah, penat, lelah, keinginan untuk selalu bergerak
tanpa istirahat, dan tidak berharga.

Riset terdahulu memaparkan bahwa semakin bertambahnya usia remaja, maka semakin
bertambah beban kehidupannya dan lebih rentan mengalami psychological distress. Hal ini
selaras dengan riset yang menyebutkan bahwa kelompok remaja usia SMA dan kuliah tingkat
psychological distress yang dialami lebih tinggi dibandingkan dengan kelompok remaja usia
SMP (Borualogo, 2021). Rata-rata usia remaja teridentifikasi mengalami psychological
distress berada pada rentang 13-18 tahun (Puspitaningrum dan Pudjiati, 2021), sehingga
penelitian ini memfokuskan pada populasi remaja sebagai target partisipan yang diteliti karena
banyak sekali yang terdata mengalami isu tersebut.

terganggunya aktivitas keseharian, mengalami masalah emosi, perilaku dan fisiologi. Pada
Dampak yang dirasakan individu ketika memiliki tingkat psychological distress yang tinggi
adalah beberapa kasus dampak psychological distress membuat penderitanya merasa kesulitan
ketika memulai suatu aktivitas (Anjani et al., 2021) dan mengalami berbagai masalah perilaku
yang serius (Yusoff & Lin, 2013). Mengenai dampak fisiologi, psychological distress
diprediksi mampu meningkatkan risiko penyakit kronis (McLachlan & Gale, 2018), bahkan
hingga kematian (Holm et al., 2023). Bagi kesehatan, meningkatnya tingkat psychological
distress dapat meningkatkan risiko penyakit kronis di masa depan (McLachlan & Gale, 2018).
Mengingat dampaknya yang cukup serius, maka psychological distress perlu segera ditangani
dengan melakukan berbagai upaya pencegahan dengan mengidentifikasi faktor penyebabnya.

Umumnya psychological distress yang dialami oleh remaja disebabkan karena tuntutan
akademik yang meningkat (Yusoff & Lin, 2013), masalah percintaan, pertemanan (Syakarofath
et al 2021; Ulum et al 2024; Adamayora et al 2024), keluarga dan akumulasi berbagai
pengalaman buruk yang dialami di masa lalunya (Shaliha & Syakarofath, 2025; Ristyanda et
al 2024; Bakhtiar et al 2023). Pendapat yang lain, penyebab psychological distress yang
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dilaporkan berdasarkan riset terdahulu adalah faktor sosial, biologis, dan psikologis dari
internal remaja yang bersangkutan (Oltmanns dan Emery, 2012). Selain itu, sebuah penelitian
juga menyebutkan bahwa penyebab yang cukup signifikan dalam memprediksi psychological
distress adalah durasi dan kualitas tidur (Sari et al 2022; Orzech et al 2011).

Tidur menjadi salah satu perhatian dari para peneliti dan tenaga kesehatan karena dampaknya
yang cukup signifikan terhadap kehidupan seseorang baik untuk kesehatan mentalnya maupun
kesehehatan fisik. Kurang tidur di malam hari sering dikaitkan dengan rasa ngantuk yang
intens, lelah, suasana hati yang kurang stabil, penurunan fungsi dan aktivitas disiang hari dan
berbagai masalah kesehatan dan keamanan (Owens, 2014; Roehrs et al, 1983). Tentu hal ini
juga berkaitan erat dengan psychological distress remaja yang menyebabkan merasa hingga
mengalami depresi berat (Zhai et al 2015).

Kelompok usia yang terdata mengalami tidur yang kurang cukup adalah usia remaja. Hal ini
didukung oleh bukti riset yang menyajikan data bahwa sekitar 82.0% remaja mempunyai
kualitas tidur buruk (Simsek & Tekgul, 2019). Kemudian, Survey global menyatakan bahwa
Indonesia urutan pertama negara yang memiliki rata-rata durasi tidur per orang terpendek tahun
2021 yakni 6 jam 36 menit. Hal ini menyebabkan durasi rata-rata tidur dari orang Indonesia
yang kurang dari standar yang ideal, sebagaimana disebutkan bahwa durasi tidur yang ideal
untuk anak remaja adalah 8-10 jam (Hirshkowitz et al., 2015). Tentu kondisi ini dapat
memprediksi berbagai dampak kemungkinan yang negatif terjadi pada mereka di masa
mendatang. Namun demikian, riset mengenai dampak tidur terhadap kondisi psikologis remaja
tidak banyak dilakukan di Indonesia meskipun sudah menjadi perhatian publik secara Global.
Hal ini menjadi peluang untuk diteliti lebih lanjut. Beberapa riset serupa yang dilakukan pada
subjek mahasiswa yaitu dewasa (Sari et al 2022) dan dikaitkan dengan depresi (Saphira dan
Mardiana, 2022). Inkonsistensi temuan pada riset terdahulu yang menyebutkan bahwa stres
dan kualitas tidur tidak memiliki korelasi (Pangestika et al. 2018), sedangkan yang lainnya
menyebutkan ada korelasi (Dhamayanti et al., 2019). Oleh karenya, inkonsistensi temuan
tersebut memperkuat alasan mengapa penelitian ini perlu dilakukan agar mendapatkan data
yang lebih komprehensif untuk melengkapi temuan yang ada.

Sleep Quality atau kualitas tidur merupakan rasa kepuasan individu terkait pengalaman
tidurnya, mengintegrasikan aspek inisiasi tidur, memelihara tidur, kuantitas tidur, serta rasa
segar saat bangun (Nsengimana et al., 2023). Adapun beberapa aspek dari kualitas tidur adalah
kualitas tidur subjektif, latensi tidur, durasi atau waktu tidur, efisiensi tidur, gangguan tidur,
penggunaan obat tidur, serta disfungsi siang hari (Buysse, 1991; Setyowati & Chung, 2021).
Kualitas tidur yang baik akan memberikan dampak fisiologis dan emosional yang kuat (Brandt
et al., 2017). Shen, et al. (2018) juga menjelaskan kualitas tidur menunjukkan hubungan yang
lebih kuat dengan semua ukuran emosi. Seseorang yang memiliki kualitas tidur baik akan
merasakan efek segar saat bangun tidur dimana hal tersebut memberikan pikiran yang positif;,
menunjang kemampuan individu, dan meningkatkan konsentrasi. Sebaliknya, seseorang
dengan kualitas tidur yang buruk akan merasakan dampak negatif pada aktivitas belajar dan
kehidupan sehari-hari individu yang bahkan dapat menyebabkan peristiwa besar seperti
kematian (Wang et al., 2023). Artinya dengan tidur yang cukup dan berkualitas mampu
menjadi filter atau faktor protektif agar individu dapat mengelola psychological distress yang
dialami.

Berlandaskan latar belakang yang telah diuraikan tersebut, peneliti memiliki ketertarikan untuk

melakukan penelitian dengan judul "Peran kualitas tidur terhadap psychological distress pada
remaja”. Urgensi dalam penelitian ini yaitu sebagai kemutakhiran dalam meneliti prediksi
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kualitas tidur terhadap psychological distress dengan menggunakan instrumen yang berbeda
dari penelitian sebelumnya. Selain itu, untuk mengidentifikasi kembali hubungan kualitas tidur
dan psychological distress di era sekarang pasca pandemi COVID-19. Tujuan dari penelitian
ini guna memprediksi peran kualitas tidur terhadap psychological distress pada remaja.

Metode

Participan

Populasi penelitian ini adalah remaja di Indonesia. Partisipan yang terlibat aktif dalam
penelitian ini adalah remaja awal (12-14 tahun), remaja tengah (15-17), dan remaja akhir (18-
21) baik laki-laki maupun perempuan dengan total 647. Rentang usia yang digunakan mengacu
pada Hurlock (2011). Teknik pengambilan sampel secara non probability berupa accidental
sampling. Teknik non probability sampling adalah teknik dalam mengambil sampel dengan
tidak memberikan peluang yang sama bagi populasi. Teknik ini dilakukan karena populasi
yang tidak diketahui peneliti sehingga tidak dapat ditarik kesimpulan umum terhadap populasi.

Penelitian ini didominasi 50.1% oleh remaja usia 15-17 tahun yakni 324 orang. Dominan juga
diikuti oleh remaja yang berjenis kelamin perempuan sebanyak 66.9% yakni 433 orang.
Sedangkan remaja laki-laki sebanyak 214 orang. Riwayat pendidikan subjek saat ini mayoritas
(48.4%) yaitu SMA/SMK/MA sebanyak 313 orang. Dengan asal daerah partisipan sebagian
besar adalah pulau jawa yakni Jawa Barat 34.6% atau n=224, Jawa Timur 26.1% atau 169, dan
Jawa Tengah 17% atau n=110. Lainnya dilengkapi oleh berbagai daerah yang ada di Indonesia
yaitu Daerah Istimewa Yogyakarta, Kalimantan Timur, Sulawesi Selatan, Banten, Gorontalo,
DKI Jakarta, dan sebagainya. Adapun informasi lebih detail dapat lihat pada tabel 1.

Tabel 1 Demografi Partisipan

Variabel n Persentase (%)
Usia

12-14 Tahun 186 28.7
15-17 Tahun 324 50.1
18-21 Tahun 137 21.2
Jenis Kelamin

Laki-laki 214 33.1
Perempuan 433 66.9
Pendidikan

SD 1 0.2
SMP/MTS 227 35.1
SMA/SMK/MA 313 48.4
Kuliah/Mahasiswa 102 15.8
Kerja 4 0.6
Asal Daerah

Jawa Barat 224 34.6
Jawa Timur 169 26.1
Jawa Tengah 110 17.0
Daerah Istimewa Yogyakarta 10 1.5
Kalimantan Timur 71 11.0
Kalimantan Tengah 1 0.2
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Kalimantan Selatan 3 0.5
Sulawesi Selatan 22 34
Sulawesi Utara 2 0.3
Sulawesi Tenggara 1 0.2
Nusa Tenggara Barat 6 0.9
Nusa Tenggara Timur 1 0.2
Jambi 1 0.2
Banten 7 1.1
DKI Jakarta 4 0.6
Kepulauan Riau 1 0.2
Riau 1 0.2
Gorontalo 9 1.4
Bali 2 0.3
Sumatera Utara 1 0.2
Sumatera Selatan 1 0.2

Pengukuran

Pittsburgh Sleep Quality Index Versi Indonesia (PSQI-I) digunakan untuk mengungkap
kualitas tidur remaja (Setyowati & Chung, 2021). PSQI-I memiliki 19 item dengan aspek yang
diungkap adalah kualitas tidur subjektif, latensi tidur, durasi tidur, efisiensi tidur, gangguan
tidur, penggunaan obat tidur, dan disfungsi siang hari. Nilai Cronbach's alpha sebesar 0.72.
Skoring dari PSQI-I pada isian setiap itemnya diberi skor dari 0-3 mengacu pada masing-
masing aspek (0 = tidak selama sebulan yang lalu, 1 = kurang dari sekali dalam sekali dalam
seminggu, 2 = sekali atau dua kali dalam seminggu. 3 = tiga atau lebih dari tiga kali dalam
seminggu). Kemudian, hasil akhir yang digunakan adalah skor total yang berkisar antara O
hingga 21, dengan skor yang lebih rendah (< 6.5) menunjukkan kualitas tidur yang baik.
Contoh item pertanyaan kuesioner PSQI-I adalah “Berapa jam Anda benar-benar tertidur pada
malam hari?” dan “Selama sebulan terakhir, bagaimanakah penilaian Anda terhadap kualitas
tidur Anda?”.

Mental Health Inventory-38 (MHI-38) Versi Bahasa Indonesia digunakan untuk mengungkap
psychological distress yang dialami oleh remaja (Parombean et al., 2023). Proses pengisian
MHI 38, remaja diminta menilai frekuensi atau intensitas gejala atau keadaan pikiran yang
dialami penuh tekanan selama sebulan terakhir. Skala ini memiliki total item 38 dengan rincian
dua dimensi yaitu psychological well-being dan psychological distress. Pada penelitian ini
peneliti hanya menggunakan dimensi psychological distress dengan jumlah item 24. Cara
menjawab MHI-I adalah remaja diminta untuk memilih respon jawaban skala likert yakni 1 =
tidak pernah, 2 =jarang, 3 = kadang-kadang, 4 =sering, dan 5 = selalu. Contoh item pertanyaan
sebagai berikut “Apakah kamu merasa tertekan selama satu bulan terakhir” dan “Seberapa
sering, selama satu bulan terakhir, kamu merasa emosi mu atau perasaan mu dalam keadaan
stabil “. Penggunaan skala ini dapat dipertanggung jawabkan karena memiliki sifat psikometrik
dan validitas yang baik sehingga andal untuk dijadikan sebagai instrumen skrining. Nilai
validitas skala MHI-38 dari hasil CFA memiliki kesesuaian yang baik (RMSEA = 0.048; CFI
=0.945; NFI = 0.908; TLI = 0.929). Nilai reliabilitas koefisien alpha Cronbach menunjukkan
reliabilitas yang memadai sebesar 0.892 kesejahteraan psikologis (koefisien H = 0.912) dan
tekanan psikologis (koefisien H = 0.827).
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Analisis Data

Analisis data yang digunakan adalah regresi linear sederhana. Uji analisis regresi linear
sederhana digunakan untuk memprediksi antara variabel dan arah hubungan antara variabel
independen dengan variabel dependen apakah positif atau negatif (Sugiyono, 2019). Sebelum
melakukan analisis data, peneliti memastikan bahwa data berdistribusi normal dengan nilai
signifikan Shapiro-Wilk 0.058 atau p > 0.05 dan data telah linear dengan nilai signifikan 0.009.
Analisis data tersebut dilakukan dengan menggunakan bantuan software Jamovi versi 2.3.28.

Hasil

Pada tabel 2 hasil uji statistik deskriptif partisipan dengan kualitas tidur yang buruk berjumlah
lebih dominan yakni 54.9%, sisanya 45.1% ialah partisipan yang memiliki kualitas tidur yang
baik. Selanjutnya, berdasarkan psychological distress-nya, sebagian besar partisipan berada
pada kategori tinggi (high) sejumlah 50.9% sisanya sebanyak 49.1% berada pada kategori
rendah (/ow). Adapun informasi detail dapat dilihat pada tabel 2.

Tabel 2 Statistik Deskriptif Kualitas Tidur dan Psychological Distress

Variabel Kategorisasi  Kriteria N % Mean SD

Kualitas Tidur Baik <6.5 292 45.1 7.35 3.54
Buruk >6.5 355 54.9

Psychological distress High > 50 329 50.9 714 223
Low <50 318 49.1

Selanjutnya, hasil uji regresi linear digunakan untuk menguji apakah kualitas tidur secara
signifikan memprediksi psychological distress partisipan. Hasil regresi antara variabel
menjelaskan 27.8% varians (R=0.527, F= 248, p <.001). Artinya kualitas tidur secara
signifikan memprediksi kecenderungan psychological distress (= 0.527, p <0.001). Dalam
prediksinya diperoleh arah yang positif. Jadi, semakin tinggi kualitas tidur yang menunjukkan
buruk akan mengarah pada psychological distress yang tinggi juga Selain itu, kualitas tidur
berkontribusi sebesar 27.8% terhadap psychological distress. Adapun persamaan regresi yang
diperoleh sebagai berikut: Y=3.33+0.527XY=3.33+0.527X. Artinya, setiap peningkatan satu
unit skor kualitas tidur (semakin buruk), akan meningkatkan skor psychological distress
sebesar 0.527 unit. Hal ini menunjukkan bahwa semakin buruk kualitas tidur, semakin tinggi
kecenderungan remaja mengalami tekanan psikologis.

Masing-masing aspek dari kualitas tidur setelah dianalisis lebih lanjut menyajikan hasil bahwa
secara signifikan mampu memprediksi psychological distress. Namun demikian yang paling
besar kemampuan memprediksinya adalah aspek disfungsi siang hari (f=0.468, p <.001),
kemudian aspek kualitas tidur subjektif (3=0.424, p <.001), aspek gangguan tidur (f=0.406 p
<.001), aspek latensi tidur (3=0.345 p <.001), aspek penggunaan obat tidur (f=0.298 p <.001),
aspek durasi tidur (B=0.167 p <.001) dan yang terakhir adalah aspek efisiensi tidur (f=0.134 p
<.001). Adapun informasi detail dapat dilihat pada tabel 3.

Tabel 3 Uji Regresi Kualitas Tidur terhadap Psychological distress

Unstandardized Standardized
Coefficients Coefficients

Model T F Adj.R? P
B Std. Beta (p)
Error
Variabel Kualitas Tidur 3.33 0.211 0.527 15.7 248 0.278 <.001
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Aspek Kualitas Tidur 12.4 1.04 0.424 11.9 142 0.180  <.001
Subjektif
Aspek Latensi Tidur 9.13 0.977 0.345 935 874 0.119  <.001
Aspek Durasi Tidur 3.20 0.745 0.167 430 185 0.0279 <.001
Aspek Efisiensi Tidur 3.98 1.162 0.134 343  11.8  0.0179 <.001
Aspek Gangguan Tidur 134 1.18 0.406 11.3 127 0.165 <.001
Aspek Penggunaan Obat 8.47 1.068 0.298 7.92 62.8 0.0887 <.001
Tidur
Aspek Disfungsi Siang 11.0 0.816 0.468 134 181 0.219  <.001
Hari

Diskusi

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa kualitas tidur mampu memprediksi psychological
distress pada remaja. Temuan penelitian ini selaras dengan penelitian Jamieson, et al. (2020)
yang menyatakan bahwa terdapat kaitan antara kualitas tidur dan tekanan psychological
distress pada remaja. Kaitan ini memberikan gambaran penting tentang peran tidur dalam
memprediksi timbulnya gangguan kecemasan dan depresi. Alotaibi et al. (2020) juga
menemukan kualitas tidur yang buruk secara signifikan memprediksi tingkat stres pada remaja
mahasiswa. Secara umum, remaja dengan kualitas tidur buruk memiliki risiko lebih tinggi
mengalami gejala psikologis dibandingkan remaja dengan kualitas tidur baik (Hu, et al., 2023).
Kualitas tidur yang buruk dapat memprediksi stres sehari-hari (Hisler et al., 2019; Yap et al.,
2020). Sejalan dengan hal itu, Shen et al. (2018) juga menyatakan bahwa kualitas tidur
menunjukkan hubungan yang lebih kuat dengan semua ukuran emosi. Kualitas tidur yang lebih
buruk menunjukkan hubungan yang lebih kuat dengan perasaan negatif.

Berdasarkan data pada penelitian ini, partisipan yang terlibat sebagian besar memiliki kualitas
tidur yang buruk dan juga mengalami psychological distress yang tinggi. Sesuai esensinya
peninjauan kualitas tidur melibatkan integrasi dari tujuh aspek dengan urutan yang paling besar
kemampuannya dalam memprediksi psychological distress yakni disfungsi siang hari, kualitas
tidur subjektif, gangguan tidur, latensi tidur, penggunaan obat tidur, durasi tidur, dan efisiensi
tidur. Aspek disfungsi siang hari menjadi aspek yang paling besar dalam memprediksi.
Disfungsi siang hari menunjukkan keadaan seseorang yang mengantuk berlebihan di siang hari,
kurang antusias atau perhatian, tidur yang lama di siang hari, dan yang membuat aktivitas siang
hari dapat terganggu (Buysse et al, 1991). Aspek ini mengacu pada masalah untuk tetap terjaga
atau mengantuk saat menyetir kendaraan, saat makan, saat beraktivitas sosial, dan masalah
lainnya yang ingin diselesaikan. Bullock et al. (2019) menemukan bahwa disfungsi siang hari
adalah faktor terkait tidur yang memprediksi depresi dan kecemasan yang tinggi. Selain itu,
Hosokawa et al. (2022) menjelaskan bahwa disfungsi siang hari memiliki hubungan yang kuat
terhadap masalah perilaku pada remaja.

Aspek kualitas tidur subjektif mengacu pada penilaian subjektif remaja terkait kualitas tidurnya
apakah baik atau buruk. Mann et al. (2022) menemukan bahwa kualitas tidur subjektif sebagai
prediktor terkuat dalam memprediksi kesehatan mental. Kualitas tidur subjektif harian yang
buruk dikaitkan dengan kelelahan sepanjang hari, yang pada gilirannya mengalami lebih
banyak frustasi terhadap kebutuhan sehari-hari. (Campbell, et al., 2021). Rezaei et al. (2018)
menjelaskan kualitas tidur subjektif juga sebagai identifikasi komponen kontributor utama
terhadap skor PSQI global. Kualitas tidur subjektif cenderung memiliki arti yang berbeda
antara satu orang dengan orang lainnya tergantung dengan pengalaman tidurnya (Kline, 2013).
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Aspek gangguan tidur juga sebagai prediktor terhadap psychological distress. Relevan dengan
temuan Chueh, et al. (2021) menemukan bahwa gangguan tidur memprediksi tingkat depresi
yang lebih tinggi dan kesehatan umum yang lebih buruk. Gangguan tidur mencakup gangguan
memulai dan mempertahankan tidur, gangguan somnolen (penurunan kesadaran saat seseorang
mengantuk dan tertidur) yang berlebihan, gangguan jadwal tidur-bangun, dan disfungsi yang
berhubungan dengan tidur serta tahapan tidur. Aspek ini mengacu pada beberapa gangguan
tidur yang mungkin dialami atau tidak yakni terbangun di tengah malam atau dini hari,
terbangun karena harus ke toilet, tidak bisa bernafas dengan nyaman, batuk atau mendengkur
keras, merasa kedinginan, merasa kepanasan, mengalami mimpi buruk, mengalami nyeri, dan
gangguan lainnya.

Aspek prediktor selanjutnya ialah latensi tidur. Jamieson et al. (2021) menemukan bahwa
latensi tidur terbukti menjadi prediktor signifikan atas kekhawatiran yang dialami remaja
selama situasi stres. Latensi tidur adalah lama durasi saat persiapan tidur hingga benar-benar
tertidur pada remaja. Latensi tidur pada remaja sebaiknya selama kurang lebih 15 menit
sebelum tidur (Arand & Bonnet, 2019). Latensi tidur < 5 menit didefinisikan sebagai kantuk
patologis dengan gangguan kinerja (Thomas & Anderson, 2013). Latensi tidur > 30 menit
memiliki hubungan kualitas tidur yang lebih buruk (Simsek & Tekgul, 2019). Aspek ini
mengacu pada berapa lama remaja (dalam menit) biasanya tertidur setiap malam dan menilai
tidak bisa tidur selama > 30 menit.

Aspek penggunaan obat tidur sebagai prediktor dampak terhadap kesejahteraan. Aspek ini
mengacu pada durasi berapa lama remaja mengkonsumsi obat untuk memudahkan tidur. Joao
et al. (2018) menemukan bahwa penggunaan obat tidur terbukti berhubungan dengan depresi,
kecemasan, dan stress. Penggunaan obat tidur dilakukan sebagai strategi mengatasi masalah
dari dampak remaja kurang tidur seperti merasakan stres yang lebih tinggi (Boafo et al., 2020).
Dengan mengkonsumsi obat tidur akan membantu untuk remaja dapat tertidur. Namun,
penggunaan obat tidur jangka panjang akan membahayakan diri seperti kanker hingga
kematian (Tang et al., 2017).

Aspek durasi tidur mengacu pada durasi tidur remaja pada malam hari. Durasi tidur dan depresi
ditemukan mempunyai efek yang bertahan lama dan saling mempengaruhi (Gao et al., 2022).
Berkurangnya durasi tidur dikaitkan dengan peningkatan tekanan psikologis (Linkas et al.,
2022). Durasi tidur yang lebih singkat secara spesifik dikaitkan dengan emosi positif yang lebih
rendah. Sedangkan peningkatan durasi tidur sekitar 30 menit yang optimal dikaitkan dengan
penurunan tekanan psikologis dan penurunan mood depresi. Melindungi durasi tidur dapat
meningkatkan emosi positif.

Aspek efisiensi tidur yang menjadi aspek terendah dalam kemampuannya memprediksi
psychological distress. Aspek ini mengacu pada durasi jam yang dihabiskan di tempat tidur
dengan memperhatikan jam tidur malam dan bangun di pagi hari dan diperhitungkan sesuai
rumus efisiensi. Yan et al. (2022) menjelaskan efisiensi tidur yang buruk dapat meningkatkan
risiko depresi. Efisiensi tidur sebagai rasio persentase tidur remaja terhadap waktu di tempat
tidurnya. Aspek ini memainkan peran untuk memahami masalah inti bagi remaja yang
menderita insomnia, yaitu menghabiskan terlalu banyak waktu di tempat tidur untuk mencoba
tidur (Reed & Sacco, 2016). Perjuangan untuk tidur dikaitkan dengan tekanan psikologis
sebelum tidur selama jam-jam bangun normal. Peningkatan efisiensi tidur dievaluasi sebagai
kemanjuran untuk pengobatan insomnia (Lim et al., 2022).
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Mekanisme kualitas tidur dalam memprediksi psychological distress dapat dijelaskan oleh
fungsional otak. Ketika remaja memiliki kualitas tidur yang buruk akan mempengaruhi kinerja
fungsi otak yang berkaitan dengan kondisi psikologis yang menurun. Bagian otak tersebut akan
terus bekerja tanpa istirahat sehingga mengalami disfungsi kinerja yang tidak optimal. Hal ini
sejalan dengan penelitian oleh Zhang et al. (2020) bahwa stres psikologis dan kualitas tidur
berkaitan dengan wilayah otak yang terlibat dalam regulasi emosi (misalnya, prefrontal cortex
(PFC), anterior cingulate cortex (ACC), dan amigdala) memainkan peran penting dalam
regulasi emosi dan stres. Studi lain juga menunjukkan bahwa stres besar dikaitkan dengan
penurunan volume materi abu-abu di daerah corticostriatal-limbic, seperti hippocampus,
orbitofrontal cortex, insula, anterior cingulate, dan medial prefrontal cortex (Yin et al., 2019).

Campbell et al. (2021) menjelaskan bahwa kualitas tidur yang buruk akan menurunkan
kapasitas individu untuk mengatasi stres sehari-hari yang pada gilirannya mengganggu respons
mereka terhadap aktivitas kebutuhan dan memperburuk frustasi kebutuhan sepanjang hari.
Alasan mengapa kualitas tidur yang buruk dapat menghambat pengalaman remaja berdasarkan
kebutuhan adalah karena kualitas tidur yang buruk cenderung menguras energi remaja, yang
akan bermanifestasi sebagai kelelahan yang lebih tinggi. Kelelahan yang meningkat ini
kemudian akan menghambat keterlibatan efektif remaja dalam aktivitas pemuasan kebutuhan,
sehingga berkontribusi terhadap rendahnya kepuasan kebutuhan sehari-hari dan tingginya
frustasi kebutuhan sehari-hari.

Peran kualitas tidur dalam memprediksi psychological distress ini memiliki arah yang positif.
Arah yang positif menjelaskan bahwa semakin tinggi indeks kualitas tidur yang menunjukkan
buruk maka semakin tinggi pula psychological distress yang dialami remaja. Ketika seorang
remaja memiliki kualitas tidur yang buruk maka akan menyumbang 27.8% terjadinya
psychological distress. Hal tersebut terjadi karena aspek emosi di masa remaja memiliki emosi
yang lebih kuat dibandingkan orang dewasa dan emosi menjadi semakin tidak stabil selama
masa remaja (Bailen, 2019). Pada saat yang sama, peningkatan intensitas dan ketidakstabilan
emosi negatif telah dikaitkan dengan berbagai bentuk psikopatologi remaja, termasuk
depresi. Hal ini diperkuat dengan bagian otak yang tidak mendapat cukup istirahat seperti
konektivitas amygdala menurun mengakibatkan terlalu aktif. Dengan demikian, respons
amygdala terhadap rangsangan emosional akan semakin negatif dalam kondisi kurang tidur
dan istirahat (kontrol) tidur (Goldstein & Walker, 2014).

Kombinasi sejumlah faktor membuat tidur sangat rentan terhadap gangguan pada masa remaja.
Blake et al. (2019) menjelaskan bahwa pertama, masa remaja dikaitkan penurunan dorongan
tidur. Kedua, masa remaja dikaitkan dengan keterlambatan waktu tidur, yang berhubungan
dengan pemanjangan osilator sirkadian endogen, yaitu sistem jam internal yang mengatur
siklus ritme harian 24 jam. Ketiga, kontrol orang tua terhadap waktu tidur berkurang. Keempat,
remaja mengembangkan minat dan tanggung jawab sosial yang mendorong mereka untuk tetap
terjaga hingga malam hari, seperti pertemanan, sekolah, dan pekerjaan rumah. Kelima, asupan
kafein meningkat pada masa remaja, yang selanjutnya dapat menunda waktu sirkadian dan
menyebabkan kesulitan memulai tidur dan bangun di pagi hari. Terakhir, perangkat elektronik
dapat berdampak buruk pada tidur remaja, termasuk menunda permulaan tidur.

Clement et al. (2021) menyatakan bahwa kualitas tidur yang buruk banyak terjadi pada remaja
dan dewasa muda yang mana sejalan dengan temuan ini. Individu yang memiliki tingkat
psychological distress yang tinggi akan berdampak pada terganggunya kinerja, berbagai
masalah emosional, perilaku, dan fisiologis yang terjadi. Pada remaja sering kali menimbulkan
peningkatan stres saat belajar dalam menghadapi tuntutan dan beban tugas yang semakin
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meningkat (Yusoff & Lin, 2013). Sedangkan kondisi kecemasan ditunjukkan dengan adanya
ketegangan, kegelisahan, kekhawatiran, mudah marah, dan ketakutan. Dengan demikian,
temuan ini memperoleh kualitas tidur sebagai perhatian yang dapat menjadi salah satu
intervensi dalam mengurangi psychological distress remaja.

Berbagai model intervensi untuk kualitas tidur dapat menjadi rekomendasi. Model cognitive-
behavioral therapy for insomnia (CBT-I) meningkatkan kualitas tidur oleh indeks tidur,
kecemasan, dan depresi yang objektif dan dilaporkan sendiri (Blake et al., 2019). CBT-I
melibatkan teknik perilaku seperti instruksi kebersihan tidur (yaitu, mengembangkan
kebiasaan tidur yang baik), kontrol stimulus (yaitu, mengurangi gairah yang terkondisi ke
tempat tidur atau kamar tidur), dan pelatihan relaksasi tetapi juga membahas keyakinan dan
sikap yang tidak membantu tentang tidur. Selanjutnya yakni meditasi mindfulness bertujuan
untuk mengurangi hyperarousal, kecemasan, dan kekhawatiran, yang sering dilaporkan oleh
individu yang mengalami masalah tidur. Selain itu, cognitive-behavioral sleep interventions
sebagai intervensi tidur kognitif-perilaku di kalangan remaja dengan masalah tidur yang
teridentifikasi sendiri atau diagnosis gangguan tidur (Blake et al., 2019).

Dalam penelitian ini terdapat tiga keterbatasan yang perlu menjadi perhatian pada penelitian
selanjutnya. Sampel dalam penelitian ini tidak merata jumlahnya pada seluruh daerah di
Indonesia, dominan pada pulau Jawa. Sampel berdasarkan jenis kelamin juga tidak seimbang
jumlahnya. Penelitian selanjutnya bisa dipertimbangkan untuk memakai jumlah sampel yang
merata pada semua provinsi di Indonesia.

Kesimpulan

Berdasarkan temuan penelitian ini, kualitas tidur terkonfirmasi berperan dalam memprediksi
psychological distress pada remaja. Kontribusi peran sebesar 27.8% dengan arah yang positif
yakni semakin buruk kualitas tidur maka tingkat psychological distress tinggi. Kualitas tidur
dinilai tidak hanya pada durasi tidur saja namun memperhatikan tujuh aspek. Aspek dalam
kualitas tidur yang mempengaruhi psychological distress adalah disfungsi siang hari, kualitas
tidur subjektif, gangguan tidur, latensi tidur, penggunaan obat tidur, durasi tidur, dan efisiensi
tidur. Kombinasi sejumlah aspek membuat tidur sangat rentan terhadap psychological distress
pada masa remaja. Mekanisme kualitas tidur dalam memprediksi psychological distress dapat
dijelaskan oleh fungsional otak. Ketika remaja memiliki kualitas tidur yang buruk akan
mempengaruhi kinerja fungsi otak bagian emosi menurun.

Implikasi bagi ilmu pengetahuan dari penelitian ini adalah peningkatan pemahaman tentang
keterkaitan antara kualitas tidur dan kesehatan mental remaja. Temuan ini memberikan
wawasan baru tentang bagaimana intervensi tidur dapat menjadi bagian penting dari strategi
untuk mengatasi masalah kesehatan mental di kalangan remaja. Hal ini juga menyoroti
perlunya lebih banyak penelitian yang berfokus pada aspek-aspek spesifik dari kualitas tidur
dan dampaknya terhadap berbagai aspek kesehatan mental remaja, yang dapat memperkaya
pemahaman kita dalam bidang psikologi remaja dan kesehatan mental. Selain itu, implikasi
penelitian ini bagi remaja, sekolah, dan keluarga adalah pentingnya memahami dan menangani
masalah kualitas tidur untuk mencegah atau mengurangi distress psikologis pada remaja. Bagi
remaja, peningkatan kesadaran tentang pentingnya tidur yang berkualitas dapat membantu
mereka dalam mengembangkan kebiasaan tidur yang sehat. Di lingkungan sekolah, penting
untuk menyediakan sumber daya dan dukungan yang memungkinkan siswa untuk mengelola
beban akademis tanpa mengorbankan tidur. Bagi keluarga, memberikan lingkungan yang
mendukung dan memahami pentingnya tidur merupakan aspek kunci. Urgensi penelitian ini
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terletak pada dampak jangka panjang dari masalah tidur pada kesehatan mental remaja, yang
menekankan perlunya intervensi baik di tingkat individu maupun komunitas.
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