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HUBUNGAN STRES AKADEMIK DAN KONSUMSI KAFEIN
DENGAN KUALITAS TIDUR PADA REMAJA DI MAN 11
JAKARTA

Nida Julia Nafi’awani

Abstrak

Remaja yang didominasi oleh pelajar, seringkali menderita stres yang disebabkan
oleh akademik mereka. Tidak jarang remaja yang mengalami stres akademik akan
mencari dan menemukan bagaimana caranya untuk mengurangi stres tersebut, dan
salah satunya adalah dengan mengkonsumsi kafein. Apabila remaja mengkonsumsi
kafein berlebihan dikarenakan oleh stres, dapat menyebabkan masalah kesehatan
salah satunya kualitas tidur menurun. Penelitian ini memiliki tujuan yaitu untuk
mengetahui hubungan stres akademik dan konsumsi kafein dengan kualitas tidur
pada remaja di MAN 11 Jakarta. Penelitian ini menggunakan pendekatan cross
sectional, sampel yang digunakan berjumlah 215 remaja dan pengambilan sampel
dilakukan menggunakan teknik stratified random sampling. Data diambil
menggunakan kuesioner ESSA (Educational Stress Scale for Adolescents),
Caffeine Intake Assessment, dan PSQI (The Pittsburgh Sleep Quality Index). Hasil
dari penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara
stres akademik dengan kualitas tidur pada remaja dengan nilai signifikansi 0,000
(p<0,05) dan tidak terdapat hubungan yang signifikan antara konsumsi kafein
dengan kualitas tidur dengan nilai signifikansi sebesar 0,072 (p>0,05). Remaja
dapat mengetahui informasi terkait stres akademik, konsumsi kafein, dan kualitas
tidur sehingga dengan informasi tersebut remaja dapat mengontrol stres akademik
dan dapat menjaga konsumsi kafein dalam batas normal sehingga dapat mencapai
kualitas tidur yang berkualitas

Kata Kunci : Konsumsi Kafein, Kualitas Tidur, Remaja, Stres Akademik



CORRELATION BETWEEN ACADEMIC STRESS AND
CAFFEINE CONSUMPTION WITH SLEEP QUALITY IN
ADOLESCENCE AT MAN 11 JAKARTA

Nida Julia Nafi’awani

Abstract

Adolescence is a period of transition from childhood to adulthood where adolescents
are dominated by students, and they are often suffering from stress caused by their
academics. Teenagers who experience academic stress will likely seek and find ways
to reduce the stress, and one of its way is by consuming caffeine. If teenagers
consume caffeine excessively due to stress, it can cause health problem, one of the
problem is it will affect their quality of sleep. This study aims to determine the
relationship between academic stress and caffeine consumption with sleep quality in
adolescents at MAN 11 Jakarta. In this study used cross sectional approach, the
amount of sample for this study was 215 adolescents and the sampling was carried
out using a stratified random sampling technique. The data was collected using ESSA
(Educational Stress Scale for Adolescents), Caffeine Intake assessment, and PSQI
(The Pittsburgh Sleep Quality Index) instrument. The result of this study indicated
that there is a significant correlation between academic stress and sleep quality in
adolescents with a significance value 0,000 (p<0.05) and there is no significant
correlation between caffeine consumption and sleep quality with a significance value
0,072 (p>0,05). This study can provide information to adolescents about academic
stress, caffeine consumption, and sleep quality so that with this information
adolecents can control academic stress and maintain caffeine consumption within
normal limits so they can achieve a good quality of sleep.

Keywords : Academic Stress, Adolescence, Caffeine Consumption, Quality of Sleep
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