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Abstrak

Pengantar: Kualitas tidur sangat penting untuk perkembangan kognitif dan efektif pada remaja. Kualitas tidur dapat di
lakukan apabila seseorang mampu mengetahui kualitas tidur nya, kualitas tidur juga dapat dilihat dari jam tidur mereka yaitu
8 sampai 9 jam permalam dalam waktu kurang dari 15 menit. Tujuan: Untuk mengetahui hubungan Kualitas tidur dengan
konsentrasi belajar pada siswa dan siswi di SMAN 11 Kabupaten Tangerang. Metode Penelitian: Penelitian kuantitatif
dengan desain deskriptif, menggunakan rancangan penelitian korelasional (cross sectional) tujuannya untuk memahami
hubungan variabel yang di teliti antara dua variabel atau lebih.sampel sebanyak 139 responden di pilih dengan teknik random
sampling. Analisis data menggunakan uji chi-Square. Hasil dan Kesimpulan: Berdasarkan hasil dari penelitian yang
dilakukan menunjukkan dua variabel mempunyai nilai signifikansi sebesar 0,002 < 0,05 dapat disimlpulkan bahwa ada
hubungan antara kualitas tidur dengan konsentrasi belajar pada siswa-siswi di SMAN 11 Kabupaten Tangerang. Hubungan
kualitas tidur signifikan dengan konsentrasi belajar pada siswa dan siswi di SMAN 11 kabupaten Tangerang.

Kata Kunci: Kualitas tidur, konsentrasi belajar, siswa-siswi.

PENDAHULUAN

Word Helth Organization (WHO) pada tahun 2022, menyatakan bahwa pada tahun 2022, melibatkan 250. 000 siswa
dari 79 negara menunjukan bahwa 62% siswa mengalami konsentrasi selama pembelajaran. Peneliti di Indonesia oleh
Kementerian pendidikan, kebudayaan, riset, dan tekhnologi melibatkan 10.000 siswa di berbagai jenjang pendidikan. Hasilnya
menunjukan bahwa 55% siswa mengalami penurunan konsentrasi belajar pasca pandemi, sementara 45% mampu
mempertahankan atau meningkatkan konsentrasi mereka. Di jawa timur 2024 menunjukan bahwa 48% siswa SMA mengalami
kesulitan berkonsentrasi saat belajar, salah satu penyebab utamanya adalah kurangnya tidur (Andari, 2022).

Prevalensi gangguan kualitas tidur di dunia bervariasi mulai dari 15,3% sampai dengan 39,2% sedangkan di indonesia
kualitas tidur pada remaja belum terpenuhi sebanyak 63%. Terdapat lebih dari 90% remaja di Indonesia rata rata waktu
tidurnya kurang dari 8 — 10 jam setiap malamnya. Penelitian sebelumnya di jelaskan bahwa usia remaja terdapat 10% yang
memiliki waktu tidur kurang dari 6 jam permalamnya. Remaja sekolah seharusnya memerlukan waktu tidur 8-10 jam perhari
untuk mengistirahatkan tubuhnya yang telah seharian belajar (Rivani et al., 2023).

American academy of pediatris menyatakan di Amerika bahwa remaja usia sekolah sangat membutuhkan kualitas
tidur yang cukup. Kualitas tidur dan tidur yang cukup dapat mengurangi berbagai masalah negative seperti masalah Kesehatan,
mengalami kecelakaan, masalah menurunnya konsentrasi dan memori serta Kesehatan mental seseorang (Gustiawati &
Murwani, 2020). Kurang tidur merupakan masalah kesehatan dengan prevalensi gangguan pada remaja seluruh dunia. Remaja
dengan tidur yang buruk lebih rentan menderita depresi sehingga tidak dapat berkonsentrasi, dan memiliki prestasi akademik
yang buruk.

Ada beberapa strategi untuk meningkatkan konsentrasi belajar siswa, strategi ini dapat di sampaikan melalui guru BK,
yang berperan sebagai konselor siswa dapat memberikan bimbingan dan konseling yang tepat terkait manajemen waktu,
pengelolaan stress, dan strategi belajar. Dengan bimbingan yang tepat dapat memahami pentingnya kualitas tidur yang baik
serta pentingnya menjaga kualitas tidur untuk mendukung kemampuan mereka dalam fokus dan berkonsentrasi selama proses
pembelajaran di sekolah. Membuat jadwal belajar yang teratur dapat membantu siswa mengatur waktu dengan baik dan
mencegah kebiasaan menunda. Selain itu menciptakan lingkungan belajar yang tenang yang nyaman tanpa gangguan sangat
penting untuk membantu siswa lebih fokus. Waktu istirahat yang cukup, termasuk tidur yang berkualitas, juga berperan
penting untuk menjaga stamina dan pikiran siswa supaya tidak terganggu. menggunakan metode belajar yang sesuai dengan
gaya belajar masing masing dapat memudahkan siswa dalam memahami materi, selain itu menjaga pola makan sehat serta
melakukan aktivitas secara teratur akan mendukung konsentrasi dan energi, sehingga proses belajar menjadi lebih efektif
(Rinawati, 2021).

Remaja sekolah yang mengalami kesulitan belajar sering menghadapi penurunan konsentrasi akibat rasa mengantuk
dan kelelahan yang di sebabkan oleh kurang tidur, selain itu stress dan kecemasan yang berkepanjangan, gangguan emosi,
penggunaan teknologi yang berlebihan, kurangnya asupan nutrisi, serta lingkungan belajar yang kurang kondusif dapat
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mempengaruhi kondisi mereka. keadaan tersebut dapat mengakibatkan kelelahan mental, dalam proses belajar, masalah
kurang tidur ini perlu mendapatkan perhatian serius karena berdampak negative pada proses pembelajaran.

Hasil studi pendahuluan di SMAN 11 kabupaten tangerang melalui wawancara terdapat 19 siswa di dapatkan bahwa 9
siswa mangalami masalah konsentrasi belajar. Mereka sering sulit fokus saat pelajaran, mudah teralihkan, lambat memahami
instruksi dan sering merasa ngantuk di kelas, sebaliknya 10 siswa lain melaporkan konsentrasi belajar yang baik, di tandai
dengan kemampuan fokus lebih lama, cepat memahami materi dan mampu menyelesaikan tugas tepat waktu tanpa gangguan
dari sekitar. Berdasarkan latar belakang di atas, maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian “Hubungan Kualitas Tidur
dengan Konsentrasi belajar pada siswa siswi Di SMAN 11 Kabupaten Tangerang”.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain penelitian observasional analitik, dalam studi
pendekatan cross sectional. Teknik yang digunakan dalam penelitian ini probability sampling dengan metode proportional
startipied random sampling. Uji hipotesis yang digunakan yaitu uji chi-square. Jumlah sampel pada penelitian ini adalah
sebanyak 138 sampel. Penelitian ini telah dilakukan di SMAN 11 Kabupaten Tangerang pada bulan Juli Tahun 2025.

HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Penelitian
1. Karakteristik Responden
Tabel 1
Distribusi Frekuensi Berdasarkan Usia Pada Siswa-Siswi di SMAN 11 Kabupaten Tangerang

Usia Frekuensi Persentase (%)
14 tahun 16 11,6
15 tahun 114 82,6
16 tahun 8 5,8
Total 138 100,0

(Sumber: Hasil Output SPSS yang diolah, 2025)

Berdasarkan tabel diatas menunjukkan bahwa siswa/i yang menjadi responden dalam penelitian ini
memiliki rentang usia 14 tahun sampai 16 tahun. Perincian rentang usia responden adalah usia 14 tahun
sebanyak 16 responden (11,6%), usia 15 tahun sebanyak 114 responden (82,6%) dan usia 16 tahun sebanyak
8 responden (5,8%).

Distribusi Frekuensi Berdasarkan Jenis Kel;lrlflti)slf’zada Siswa-Siswi di SMAN 11 Kabupaten Tangerang
Jenis Kelamin Frekuensi Persentase (%)
Laki-laki 42 30,4
Perempuan 96 69,6
Total 138 100,0

(Sumber: Hasil Output SPSS yang diolah, 2025)

Berdasarkan tabel di atas, menunjukkan bahwa siswa/i yang menjadi responden dalam penelitian ini
memiliki jenis kelamin laki-laki dan perempuan. Perincian jenis kelamin laki-laki sebanyak 42 responden
(30,4%) dan jenis kelamin perempuan sebanyak 96 responden (69,6%).
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2. Analisis Univariat
Tabel 3

Distribusi Frekuensi Berdasarkan Kualitas tidur Pada Siswa-Siswi di SMAN 11 Kabupaten Tangerang

Kualitas Tidur Frekuensi Persentase (%)
Baik 54 39,1
Cukup 37 26,8
Buruk 47 34,1
Total 138 100,0

(Sumber: Hasil Output SPSS yang diolah, 2025)

Berdasarkan tabel diatas menunjukkan bahwa dari 139 responden didapatkan hasil kualitas tidur
baik berjumlah 54 responden (39,1%), kualitas tidur cukup berjumlah 37 responden (26,8%) dan kualitas

tidur buruk berjumlah 47 responden (34,1%).
Tabel 4

Distribusi Frekuensi Berdasarkan Konsentrasi Belajar Pada Siswa-Siswi di SMAN 11 Kabupaten Tangerang

Konsentrasi Belajar Frekuensi Persentase (%)
Baik 49 35,5
Cukup 28 20,3
Kurang 32 23,2
Tidak Baik 29 21,0
Total 138 100,0

(Sumber: Hasil Output SPSS yang diolah, 2025)

Berdasarkan tabel diatas menunjukkan bahwa dari 138 responden didapatkan konsentrasi belajar
baik berjumlah 49 responden (35,5%), konsentrasi belajar cukup 28 responden (20,3%), konsentrasi belajar

kurang 32 responden (23,2%) dan untuk konsentrasi belajar tidak baik 29 responden (21,0%).

3. Analisis Bivariat
Tabel 5

Hasil Uji Korelasi Chi Square Hubungan Kualitas Tidur Dengan Konsentrasi Belajar Pada Siswa-Siswi di
SMAN 11 Kabupaten Tangerang

Konsentrasi Belajar

Kualitas Kurang Cukup Baik Total P-
Tidur Value
F % F % F % F %
Buruk 29 21,0 12 87 6 43 47 34
Cukup 17 12,3 7 5,1 13 9,4 3727 0.002
Baik 15 109 9 6,5 30 22 54 39
Total 61 44 28 203 49 357 138 100

(Sumber: Hasil Output SPSS yang diolah, 2025)

CC Attribution-ShareAlike 4.0 License.

Page - 126



Menulis : Jurnal Penelitian Nusantara E-ISSN : 3088-988X

Berdasarkan tabel tersebut, dapat disimpulkan bahwa mayoritas responden didapatkan kualitas tidur
baik dengan konsentrasi belajar baik sebanyak 30 responden (22%). Berdasarkan tabel diatas terlihat dua
variabel mempunyai nilai signifikansi p-value sebesar 0,002 yang berarti kurang dari 0,05 maka dapat
dikatakan Ho ditolak dan dikatakan ada hubungan kualitas tidur dengan konsentrasi belajar pada Siswa-
Siswi di SMAN 11 Kabupaten Tangerang.

B. Pembahasan

Berdasarkan hasil dari penelitian yang dilakukan menunjukkan dua variabel mempunyai nilai signifikansi
sebesar 0,002 < 0,05 dapat disimpulkan bahwa ada hubungan antara kualitas tidur dengan konsentrasi belajar pada
siswa-siswi di SMAN 11 Kabupaten Tangerang.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Agustin, 2025), dengan nilai p 0,00 < 0,05
maka HI1 diterima artinya ada hubungan kualitas tidur dengan konsentrasi belajar remaja di SMK Unggulan NU
Mojoagung Jombang.

Hasil penelitian ini sejalan juga dengan penelitian yang dilakukan oleh (Feriani, 2020), didapatkan nilai p 0,006
< 0,05 maka dapat dikatakan ada hubungan antara kualitas tidur dengan konsentrasi belajar anak di SMKN 1 Jiwan
Madiun, Semakin buruk pola tidur anak beresiko mengalami penurunan konsentrasi juga akan semakin tinggi. Sesuai
hasil tabel diatas, hasil nilai OR sebesar 7,000 maka dapat disimpulkan bahwa peserta didik yang memiliki pola tidur
buruk memiliki resiko 7,000 kali lipat berkonsentrasi kurang.

Berdasarkan hasil penelitian ditemukan anak dengan kualitas tidur baik dengan konsentrasi belajar baik
sebanyak 30 responden (22%). Ini menyatakan bahwa remaja sekolah yang memiliki kualitas tidur baik dan
konsentrasi belajar baik cenderung memiliki pola hidup sehat, manajemen stres yang efektif, dan dukungan dari
keluarga dan sekolah. Faktor-faktor seperti pola tidur yang teratur, lingkungan belajar yang kondusif, aktivitas fisik
yang teratur, makanan yang bergizi, dan dukungan keluarga dan sekolah dapat membantu meningkatkan kualitas
tidur dan konsentrasi belajar.

Tidur merupakan suatu proses yang sangat penting bagi manusia, karena dalam tidur terjadi proses pemulihan,
proses ini bermanfaat mengembalikan kondisi seseorang pada keadaan semula, dengan begitu tubuh yang tadinya
mengalami kelelahan akan menjadi segar kembali. Proses pemulihan yang terhambat dapat menyebabkan organ
tubuh tidak bisa bekerja dengan maksimal, akibatnya orang yang kurang tidur akan cepat lelah dan mengalami
penurunan konsentrasi (Sinabutar & Pratiwi, 2022).

Tetapi masih ada anak yang dengan kualitas tidur baik dengan konsentrasi belajar kurang sebanyak 15
responden (10,9%). Ini menyatakan bahwa remaja sekolah yang memiliki kualitas tidur baik tetapi konsentrasi
belajar kurang dapat disebabkan oleh faktor-faktor seperti kurangnya motivasi belajar, gangguan internal (seperti
stres, kecemasan atau depresi), kurangnya keterampilan belajar, gangguan eksternal (seperti media sosial, game atau
teman) dan kurangnya disiplin diri. Oleh karena itu, perlu dilakukan upaya untuk meningkatkan motivasi,
keterampilan, dan disiplin diri remaja, serta memberikan dukungan yang memadai dari guru dan sekolah.

Konsentrasi dicurigai bukan hanya disebabkan oleh kualitas tidur namun disebabkan oleh faktor lain yang tidak
diteliti dalam penelitian ini. Faktor lain dari konsentrasi yang tidak diikutsertakan dalam penelitian ini adalah kondisi
kesehatan, faktor makanan, faktor rohani, faktor psikologis, faktor lingkungan seperti pencahayaan, keramaian, suhu,
suara, bau, dan alat penunjang pembelajaran seperti kursi, meja dan lainya (Luhulima et al., 2024).

Banyak remaja yang sering mengabaikan pentingnya tidur yang cukup, dengan alasan banyaknya tugas atau
kegiatan lain. Namun, dengan pola tidur yang buruk, konsentrasi belajar mereka akan terganggu, dan dalam jangka
panjang bisa berdampak pada prestasi akademik mereka. Oleh karena itu, penting untuk mengedukasi remaja
mengenai dampak tidur yang buruk terhadap konsentrasi dan kesehatan mental mereka. Kurang tidur atau tidur yang
tidak nyenyak dapat menyebabkan gangguan perhatian, pengolahan informasi yang lebih lambat, serta penurunan
pengambilan keputusan. Ini berhubungan langsung dengan penurunan konsentrasi belajar.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil dari penelitian yang dilakukan pada siswa-siswi di SMAN 11 Kabupaten Tangerang bahwa
sebagian besar karakteristik responden berusia 15 tahun sebanyak 114 responden (82,6%) dan berjenis kelamin perempuan
sebanyak 96 responden (69,6%). Kualitas tidur pada siswa sekolah di SMAN 11 Kabupaten tangerang dapat di simpulkan
bahwa mayoritas siswa-siswi memiliki kualitas tidur yang baik sebanyak 54 siswa (39,1%). Konsentrasi siswa belajar siswa
sekolah di SMAN 11 Kabupaten Tangerang dapat di simpulkan bahwa mayoritas siswa-siswi memiliki konsentrasi dalam
belajar yang baik sebanyak 49 siswa (35,5%). Terdapat hubungan kualias tidur dengan konsentrasi belajar di SMAN 11
Kabupaten Tangerang dengan p-value (0,002).
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