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ABSTRAK 

 

Mahasiswa baru “terpaksa” menjalani kehidupan yang berbeda pada saat transisi dari sekolah 

menengah ke perguruan tinggi, hingga akhirnya mampu beradaptasi dengan lingkungan baru 

universitas. Mahasiswa baru yang gagal beradaptasi akan mengalami berbagai permasalahan 

antara lain menurunnya well-being, yang kemungkinan dapat mempegaruhi prestasi akademik 

serta mengakibatkan penurunan kualitas tidur. Penelitian expost facto ini bertujuan untuk 

menguji peran kualitas tidur sebagai mediator antara well-being dengan prestasi akademik. 

jumlah partisipan dalam penelitian ini sebanyak 231 mahasiswa baru Universitas Negeri 

Yogyakarta tahun ajaran 2017 yang diperoleh berdasarkan hasil randomisasi bertingkat dari 

tujuh fakultas yang ada. Data dikumpulkan dengan skala dan dianalisis dengan menggunakan 

teknik regresi berganda. Hasil analisis menunjukkan bahwa kualitas tidur tidak memediasi 

secara signifikan hubungan antara well-being dengan prestasi akademik mahasiswa baru. 

Meskipun demikian, penelitian ini menemukan bahwa afek negatif (negative affect) yang 

merupakan komponen well-being secara signifikan berpengaruh pada kualitas tidur yang 

buruk. Untuk itu, peningkatan well-being melalui pencegahan dan penekanan terhadap 

berkembangnya afek negatif pada mahasiswa sangat disarankan. 

 

Kata Kunci: well-being, kualitas tidur, prestasi akademik, mahasiswa 

 



  

iv 
 

KATA PENGANTAR 

 

Puji syukur kehadirat Tuhan Yang Maha Esa yang telah memberikan berkah dan 

rahmat-Nya sehingga laporan penelitian PPs dengan judul Well-being, Kualitas Tidur dan 

Prestasi Akademik Mahasiswa Baru UNY tahun 2018 dapat terselesaikan dengan lancar. 

Terima kasih kepada Bapak Direktur Pascasarjana yang telah memberikan kesempatan dan 

dukungan dana untuk menyelesaikan penelitian PPs ini yang melibatkan mahasiswa S2 

Psikologi. Kegiatan ini bertujuan untuk menguji peran kualitas tidur dalam memediasi well-

being dengan prestasi akademik mahasiswa baru Universitas Negeri Yogyakarta. 

Akhir kata, kami mengharapkan masukan dan saran demi perbaikan dan kesempurnaan 

kegiatan selanjutnya dan mengharapkan agar penelitian ini nantinya dapat bermanfaat bagi 

pembaca dan dalam uaya peningkatan kesejahteraan mahasiswa. 

 

 

 Yogyakarta, 27 Oktober 2018 

  

 

 TIM Peneliti 

 Prodi S2 Psikologi 

 

 



  

v 
 

DAFTAR ISI 

 

HALAMAN JUDUL .................................................................................................................. i 

HALAMAN PENGESAHAN ................................................................................................... ii 

ABSTRAK ............................................................................................................................... iii 

KATA PENGANTAR .............................................................................................................. iv 

DAFTAR ISI .............................................................................................................................. v 

BAB I PENDAHULUAN .......................................................................................................... 1 

A. Latar Belakang Masalah ................................................................................................. 1 

B. Identifikasi Masalah ........................................................................................................ 3 

C. Batasan Masalah ............................................................................................................. 3 

D. Rumusan Masalah ........................................................................................................... 3 

E. Tujuan Penelitian ............................................................................................................ 4 

F. Manfaat Penelitian .......................................................................................................... 4 

BAB II KAJIAN PUSTAKA ..................................................................................................... 5 

A. Well-Being....................................................................................................................... 5 

1. Pengertian Well-Being ................................................................................................. 5 

2. Komponen Well-being................................................................................................. 5 

3. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Well-being .......................................................... 6 

B. Kualitas Tidur ................................................................................................................. 6 

1. Pengertian Kualitas Tidur............................................................................................ 6 

2. Aspek Kualitas Tidur .................................................................................................. 7 

3. Faktor yang Mempengaruhi Kualitas Tidur ................................................................ 8 

C. Prestasi Akademik .......................................................................................................... 9 

1. Pengertian  ................................................................................................................... 9 

2. Komponen Prestasi Akademik .................................................................................. 10 

3. Faktor yang Mempengaruhi Prestasi Akademik ....................................................... 10 

D. Penelitian yang Relevan ................................................................................................ 11 

E. Kerangka Pikir .............................................................................................................. 11 

F. Hipotesis Penelitian ...................................................................................................... 13 

BAB III METODE PENELITIAN .......................................................................................... 14 

A. Pendekatan dan Jenis Penelitian ................................................................................... 14 

B. Variabel Penelitian ........................................................................................................ 14 

C. Sampel dan Populasi Penelitian .................................................................................... 14 

D. Instrumen Penelitian ..................................................................................................... 15 

E. Pengumpulan dan Analisis Data ................................................................................... 16 

BAB IV HASIL DAN PEMBAHASAN ................................................................................. 17 

A. Hasil Penelitian ............................................................................................................. 17 

1. Statistik Deskriptif..................................................................................................... 17 

2. Analisis Jalur ............................................................................................................. 20 

B. Pembahasan................................................................................................................... 22 

1. Statistik Deskriptif..................................................................................................... 22 

2. Analisis Jalur ............................................................................................................. 24 

BAB V KESIMPULAN DAN SARAN .................................................................................. 27 

DAFTAR PUSTAKA .............................................................................................................. 28 

LAMPIRAN ............................................................................................................................. 33 



  

1 
 

BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Universitas Negeri Yogyakarta (UNY) adalah sebuah Perguruan Tinggi Negeri 

yang mengedepankan visi dan misi yang humanis dengan menyelenggarakan pendidikan 

akademik yang unggul. Animo masyarakat, khususnya para calon mahasiswa baru untuk 

menempuh studi di universitas ini melalui jalur Seleksi Nasional Masuk Perguruan Tinggi 

Negeri (SNMPTN) mencapai sekitar 37.000 pada tahun 2017 dengan daya tampung sekitar 

1600 kursi yang terbagi dalam berbagai program studi (dilansir dari laman 

www.unycommunity.com). Dengan besarnya daya saing, mahasiswa yang diterima tentu 

saja akan merasa bangga, bahagia, dan puas. Munculnya perasaan-perasaan tersebut, 

terutama rasa kepuasan hidup nantinya akan membuat mahasiswa menunjukkan ketahanan 

yang lebih besar, lebih kuat, dan lebih ulet dalam menghadapi tantangan akademis di 

perguruan tinggi (Organisation for Economic Co-operation and Development,, 2017; Rode, 

Arthaud-Day, Mooney, Near, Baldwin, Bommer, & Rubin, 2005). Menurut teori kognitif, 

kepuasan hidup ditandai melalui perbandingan berdasarkan kompatibilitas kondisi 

kehidupan mereka sendiri dengan standar hidupnya (Diener, Emmons, Larsen, & Griffen, 

1985; Lewis, Huebner, Malone, & Valois, 2011; Pavot & Diener, 1993). Jadi, kepuasan 

hidup dapat diartikan sebagai kesadaran kognitif yang berupa penilaian global terhadap 

hidup sendiri. 

Menurut Veenhoven (1996), konsep kepuasan hidup secara sederhana mengacu 

pada well-being dan kebahagiaan yang telah dicapai seseorang semasa hidupnya. Hal itu 

disebabkan karena well-being mengacu pada bagaimana seseorang menanggapi kualitas 

hidup yang dialami dan mengevaluasi kehidupan mereka secara positif, dimana didalamnya 

termasuk pada penilaian kognitif dan emosional (Diener, 1984; Tov, 2018). Menanggapi 

hal tersebut, transisi dari sekolah menengah ke perguruan tinggi yang memiliki banyak 

perubahan menjadi salah satu hal yang patut menjadi perhatian. Perubahan tersebut 

meliputi proses penyesuaian diri yang berkaitan dengan integrasi sosial, hubungan 

interpersonal, kesejahteraan pribadi, dan keseimbangan emosional yang menjadi prediktor 

well-being, yang apabila tidak ditangani akan memiliki konsekuensi serius termasuk 

didalamnya seperti kegagalan akademik dan putus sekolah (Imaginario, Vieira, & de Jesus, 

http://www.unycommunity.com/


  

2 
 

2017). Van Petegem, Creemers, Aelterman, & Rosseel (2008) menambahkan bahwa siswa 

yang memiliki tingkat well-being yang rendah sering dikaitkan dengan perilaku merugikan 

seperti kurangnya komitmen dan sikap antisekolah. 

Well-being dan prestasi akademik merupakan indikator utama dari keberfungsian 

psikologi positif (Suldo, Riley, & Shaffner, 2006) dan keduanya adalah variabel yang 

menarik untuk mengidentifikasi karakteristik sistem pendidikan tinggi (Organisation for 

Economic Co-operation and Development, 2017). Oleh sebab itu, tidak heran apabila 

berbagai penelitian yang telah dilakukan berhasil menunjukkan bahwa ada hubungan yang 

kuat antara well-being dengan prestasi akademik seseorang (Boyd, Bonne, & Berg, 2017; 

Bucker, Nuraydin, Simonsmeier, Schneider, Luhmann, 2018; Cheng & Furnham, 2002; 

Crede, Wirthwein, McElvany, & Steinmayr, 2015; Grabel, 2017; Kirkcaldy, Furnham, & 

Siefen, 2004; Preoteasa, Axante, Cristea, & Preoteasa, 2016; Suldo, Shaffer, & Riley, 2008; 

Suldo & Shaffer, 2008). Menurut Organisation for Economic Co-operation and 

Development (2017), siswa yang berhasil tidak hanya memiliki kinerja yang baik secara 

akademis, tetapi juga merasa puas di sekolah. Sekolah serta lingkungan pendidikan yang 

lebih tinggi bukan hanya tempat dimana siswa memperoleh keterampilan akademik saja, 

tetapi juga sebagai tempat dimana orang-orang saling berhubungan dengan orang lain untuk 

mengembangkan kepribadian mereka yang pada akhirnya akan mempengaruhi tingkat 

well-being mereka (Bucker, et.al., 2018). 

Salah satu konsekuensi lain pada perubahan yang dialami mahasiswa berkaitan 

dengan well-being yaitu pada kualitas tidur subjek. Hal ini didukung oleh penelitian Wood, 

Joseph, Lloyd, & Atkins (2009) yang menguji hubungan antara kualitas tidur dengan aspek 

well-being yang berupa rasa syukur. Hasilnya menunjukkan bahwa rasa syukur 

meningkatkan kualitas dan durasi tidur, serta mengurangi latensi tidur dan disfungsi tidur 

pada siang hari. Penelitian serupa yang dilakukan oleh Jackowska, Brown, Ronaldson, & 

Steptoe (2015) juga berhasil menyimpulkan bahwa well-being akan meningkat seiring 

dengan meningkatnya kualitas tidur bersamaan dengan penurunan tekanan darah.  

 Lebih lanjut, Madrid-Valero, Martinez-Selva, do Couto, Sanchez-Romera, & 

Ordonana (2017) menemukan bahwa secara langsung, usia berkorelasi signifikan dengan 

kualitas tidur yang rendah. Ini berarti, orang dewasa rentan mempunyai masalah terkait 

gangguan tidur (Abraham, Pu, Schleiden, & Albert, 2017; Foley, Monjan, Brown, 

Simonsick, Wallace, & Blazer, 1995; Lee, Choh, Demerath, Knutson, Duren, Sherwood, 

Sun, Chumlea, Towne, Siervogel, & Czerwinski, 2009; Park, Yoo, & Bae, 2013; Reid, 

Baron, Lu, Naylor, Wolfe, & Zee, 2010; Strine & Chapman, 2005). Tidak hanya terjadi 
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pada orang dewasa, gangguan tidur atau kualitas tidur yang buruk ternyata juga banyak 

dialami oleh mahasiswa (Kang & Chen, 2009; Gilbert & Weafer, 2010; Sweileh, Sawalha, 

Abu-Taha, Zyoud & Al-Jabi, 2011; Gelaye, Lohsoonthorn, Lertmeharit, Pensuksan, 

Sanchez,  Lemma, Berhane, Zhu, Vélez, Barbosa, Anderade, Tadesse, & Williams, 2014). 

Mahasiswa yang memiliki kualitas tidur yang buruk ini pada akhirnya akan memiliki 

produktivitas yang rendah (Gautlney & Collins-McNeil, 2009), emosional yang terganggu 

(Asarnow, McGlinchey, & Harvey, 2014; Gautlney & Collins-McNeil, 2009), bermasalah 

dengan kesehatan seperti munculnya depresi, kelelahan, kesulitan dalam memperhatikan, 

berkonsentrasi, dan mengambil keputusan (Giannotti, Cortesi, Sebastiani, & Ottaviano, 

2002), serta masalah akademik lainnya (Sweileh, Ali, Sawalha, Abu-Taha, Zyoud & Al-

Jabi, 2011). Berdasarkan alasan-alasan tersebut, penelitian ini dilakukan untuk mengetahui 

well-being mahasiswa baru serta pengaruhnya terhadap kualitas tidur dan prestasi 

akademik mereka.   

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan, maka masalah yang 

dapat diidentifikasi adalah sebagai berikut: 

1. Well-being menjadi faktor yang dapat memiliki konsekuensi serius, diantaranya 

kegagalan akademik, putus sekolah dan kualitas tidur. 

2. Kualitas tidur menjadi penentu kesehatan fisik dan mental, dimana kualitas tidur yang 

buruk sering dialami oleh mahasiswa. 

3. Kualitas tidur yang buruk mempunyai konsekuensi pada produktivitas yang rendah, 

masalah emosi yang terganggu, dan terganggunya kinerja akademik. 

 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah, maka penelitian akan dibatasi pada efek well-

being terhadap kualitas tidur dan prestasi akademik, serta efek kualitas tidur terhadap 

prestasi akademik mahasiswa baru Universitas Negeri Yogyakarta 

 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi dan pembatasan masalah yang 

dikemukakan, peneliti merumuskan permasalahan sebagai berikut: 

1. Bagaimana tingkat well-being pada mahasiswa baru Universitas Negeri Yogyakarta? 

2. Bagaimana tingkat kualitas tidur mahasiswa baru Universitas Negeri Yogyakarta? 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gelaye%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25551586
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lohsoonthorn%20V%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25551586
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lertmeharit%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25551586
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Pensuksan%20WC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25551586
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Pensuksan%20WC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25551586
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sanchez%20SE%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25551586
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lemma%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25551586
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Berhane%20Y%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25551586
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Zhu%20X%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25551586
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=V%C3%A9lez%20JC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25551586
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barbosa%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25551586
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Anderade%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25551586
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Tadesse%20MG%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25551586
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Williams%20MA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25551586
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3. Apakah kualitas tidur merupakan mediator antara well-being dengan prestasi 

akademik mahasiswa baru Universitas Negeri Yogyakarta? 

 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi, pembatasan masalah dan rumusan masalah 

yang dikemukakan, tujuan dalam penelitian ini adalah untuk: 

1. Mengetahui tingkat well-being pada mahasiswa baru Universitas Negeri Yogyakarta. 

2. Mengetahui tingkat kualitas tidur pada mahasiswa baru Universitas Negeri 

Yogyakarta. 

3. Menguji apakah kualitas tidur merupakan mediator antara well-being dengan prestasi 

akademik mahasiswa baru Universitas Negeri Yogyakarta. 

 

F. Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat dalam penelitian ini adalah: 

1. Manfaat teoritis: untuk menambah khasanah ilmu pengetahuan psikologi berupa data 

hasil penelitian yang terkait dengan masalah well-being, kualitas tidur dan prestasi 

akademik, dengan kualitas tidur sebagai mediator. 

2. Manfaat praktis: hasil penelitian dapat digunakan sebagai bahan rujukan dalam 

pembimbingan mahasiswa baru untuk meningkatkan well-being dan prestasi akademik 

mahasiswa baru, serta sebagai bahan rujukan bagi penelitian lain yang relevan di masa 

mendatang. 



  

5 
 

BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A. Well-Being 

1. Pengertian Well-Being 

Subjective well-being berfokus pada penilaian individu terhadap hidup mereka 

penilaian yang dimaksud adalah kognitif dan afektif. Komponen kognitif mengacu pada 

kepuasan hidup yang merupakan penilaian subjektif dari kualitas hidup secara 

keseluruhan sedangkan komponen afektif mengacu pada pengaruh positif dan negatif 

(Diener, 2000).  

Seligman (2011) menyatakan bahwa orang yang memiliki afek positif lebih 

tinggi daripada afek negatif, serta dapat merasakan kepuasan hidup karena mampu 

mencapai tujuan yang diinginkannya dan merasa bermakna, maka individu tersebut 

dapat dinyatakan mengalami subjective well-being. Sejalan dengan hal tersebut, Diener, 

Lucas, & Oishi, (2005) menyatakan bahwa subjective well-being terdiri dari dua 

komponen dasar, yaitu evaluasi terhadap pencapaian tujuannya atau sering disebut 

kepuasan hidupnya yang merupakan komponen kognitif, serta reaksi emosional positif 

atau sering disebut sebagai kebahagiaan yang merupakan komponen afektif. 

Subjective well-being juga memiliki keterkaitan dengan stress, dimana individu 

yang memiliki tingkat stress yang tinggi memiliki tingkat kebahagiaan yang rendah dan 

individu yang memiliki tingkat stress rendah memiliki tingkat kebahagiaan yang tinggi 

(Schiffrin & Nelson, 2010).  

Berdasarkan pengertian well-being yang telah dipaparkan, dapat diartikan 

sebagai penilaian individu terhadap kehidupan mereka. Penilaian ini mencakup 

penilaian afektif dan penilaian kognitif serta kepuasan hidup seseorang. 

2. Komponen Well-being 

Menurut Diener 2000 (Veenhoven, 2008) kebahagiaan mempunyai makna yang 

sama dengan well-being. Well-being terbagi atas dua komponen, yaitu komponen 

afektif dan komponen kognitif.  

a. Komponen Afektif  

Komponen afektif well-being gambaran pengalaman emosi dari kesenangan, 

kegembiraan, dan emosi. Komponen afektif ini terbagi atas : 

1. Afek Positif. Kombinasi dari hal yang sifatnya dalam hal yang menyenangkan 
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2. Afek Negatif. Respon negatif yang sebagai reaksi terhadap kehidupan, 

kesehatan, keadaan dan peristiwa yang dialami. 

b. Komponen Kognitif 

Kepuasan hidup merupakan komponen kognitif dalam Well-being yang 

mengacu pada penilaian global tentang kualitas hidup dan dapat menilai kondisi 

hidupnya. Mempertimbangkan kondisi dan mengevaluasi kehidupan dari tidak 

puas hingga menjadi atau merasakan puas akan hidup.  

Keterangan diatas dapat disimpulkan well-being memiliki makna yang sama 

dengan kebahagiaan, well-being ini memiliki dua komponen, yaitu komponen afektif 

yang menggambarkan pengalaman emosi berdasarkan kesenangan, kegembiraan. 

Komponen kognitif sesuai dengan kepuasan yang mengacu pada kepercayaan atau 

perasaan subjektif yang dijalani dengan baik. 

Selain komponen afektif dan kognitif, disebutkan dalam penelitian yang 

dilakukan oleh Oishi, Kesebir, & Diener (2011) menunjukkan hasil bahwa pendapatan 

dapat menjadi salah satu komponen yang menentukan kebahagiaan. Hasil dari 

penelitian tersebut adalah bahwa orang yang berpendapatan rendah lebih merasakan 

ketidak bahagiaan sebagai factor yang dipicu oleh perasaan ketidaksetaraan.  

3. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Well-being 

Menurut Compton (dalam Indriana, 2012), well-being mempengaruhi tinggi 

rendahnya nilai kebahagiaan dan kepuasan dalam kehidupan individu, diantaranya 

harga diri, kontrol kesadaran, ekstrovert, optimis, hubungan positif, serta makna dan 

tujuan hidup. Individu yang memiliki harga diri yang tinggi, adanya kontrol kesadaran 

dalam diri, sifat terbuka atau ekstrovert, perasaan optimis terhadap akan hidup, 

memiliki hubungan positif, dan memiliki tujuan dalam hidup maka akan terbentuklah 

well-being yang tinggi dari dalam diri individu. 

Penelitian yang dilakukan oleh Steptoe, Deaton, & Stone (2015) memperoleh 

hasil bahwa kesejahteraan dapat mempengaruhi kesehatan individu. Hasil ini 

menunjukkan orang dengan kesejahteraan tinggi mendapatkan kesehatan dan 

peningkatan kelangsungan hidup dengan lebih baik.  

 

B. Kualitas Tidur 

1. Pengertian Kualitas Tidur 

Kualitas tidur merupakan salah satu dimensi tidur yang umumnya mengacu 

pada persepsi subjektif tidur seseorang, di mana tidur didefinisikan sebagai keadaan 
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neurobiologis reversible kompleks yang ditandai dengan mata tertutup, ketenangan 

perilaku, dan pelepasan persepsi terhadap lingkungan (Hall, 2013: 1795). Selanjutnya 

dijelaskan bahwa instrument yang biasa digunakan untuk melaporkan kualitas tidur 

seseorang yang telah diterjemahkan kurang lebih dalam 30 bahasa yaitu menggunakan 

PSQI (Pittsburgh Sleep Quality Index) yang memiliki tujuh aspek yaitu durasi tidur, 

latensi tidur, efisiensi tidur, gangguan tidur, fungsi di siang hari, penggunaan obat tidur, 

dan kualitas tidur subjektif secara keseluruhan. 

Definisi kualitas tidur yang dikemukankan oleh Kline (2013:1811) diartikan 

sebagai kepuasan seseorang terkait dengan pengalaman tidurnya, pengintegrasian 

aspek tidur secara keseluruhan, pemeliharaan tidur, kuantitas tidur, dan perasaan segar 

ketika bangun tidur secara subjektif. Di mana kualitas tidur menjadi bagian vital bagi 

kesehatan dan fungsi tubuh yang optimal. 

Berdasarkan uraian pengertian dan definisi kualitas tidur oleh beberapa ahli 

yang telah dikemukakan, kualitas tidur dapat didefinisikan secara subjektif mengacu 

pada perasaan dan persepsi individual tentang pengalaman tidur seseorang. Kualitas 

tidur secara umum didefinisikan hamper sama dengan mepertimbangkan komponen-

komponen pada kualitas tidur secara subjektif. 

2. Aspek Kualitas Tidur 

Buysse, Reynolds, Monk, Berman & Kupfer (1989) yang menjelaskan aspek 

kualitas tidur dalam tujuh komponen PSQI (Pittsburgh Sleep Quality Index). Adapun 

aspek dari kulitas tidur dalam PSQI yaitu: 

a. Durasi tidur 

Durasi tidur (Kline, 2013: 1808) merupakan jumlah tidur yang mengacu pada 

jumlah waktu tidur yang didapatkan, baik dimalam hari maupun selama kurun 

waktu satu hari atau dalam waktu 24 jam.  

b. Latensi tidur 

Stephen H. Sheldon (Sheldon, Kryger, Ferber, & Gozal, 2014:68) menjelaskan 

latensi tidur dapat memberikan informasi tentang kecepatan dan kemudahan untuk 

benar-benar merasakan kantuk dan tertidur. Singkatnya, latensi tidur adalah waktu 

yang dibutuhkan oleh seseorang untuk merasakan tidur.  

c. Efisiensi tidur 

Efisiensi tidur adalah ukuran waktu tidur proposional secara kotinu pada 

banyaknya waktu yang dihabiskan oleh seseorang untuk tidur ditempat tidur (Hall, 

2013: 1796).  
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d. Gangguan tidur 

Cormier (Walker, Hall, & Hurst, 1990:398) mendefinisikan gangguan tidur 

meliputi gangguan memulai dan mempertahankan tidur (insomnia), rasa kantuk 

yang berlebihan (hypersomnia), gangguan jadwal tidur dan bangun tidur, disfungsi 

yang terkait dengan tidur, tahapan tidur dan gangguan yang ditandai dengan 

perilaku tidur yang tidak biasa yang bersumber dari system saraf ketika tidur atau 

disebut sebagai parasomnia.  

e. Disfungsi siang hari 

Disfungsi adalah perihal yang berfungsi tidak normal sebagaimana mestinya. 

Perihal tersebut berkaitan dengan kualitas tidur yang berakibat disfungsi tubuh 

disiang hari. 

f. Penggunaan obat tidur 

Penggunaan obat tidur oleh subjek baik obat yang dijual secara bebas maupun 

dengan resep dokter. Penggunaan obat tidur biasanya oleh penderita insomnia, di 

mana penyalahgunaan obat tidur dapat menjadi penyebab gangguan tidur dan 

memperburuk kualitas tidur (Coon & Mitterer, 2005).  

g. Kualitas tidur subjektif secara keseluruhan 

Aspek ini menilai kualitas tidur berdasarkan perasaan subjektif seseorang 

terhadap apa pengalaman tidurnya secara keseluruhan, baik perasaan pada saat tidur 

maupun ketika bangun tidur. 

3. Faktor yang Mempengaruhi Kualitas Tidur 

Adapun factor-faktor  yang dapat mempengaruhi kualitas tidur seseorang yaitu 

usia, status sosial ekonomi, kesehatan, tekanan psikologi dan gaya hidup (Kline, 2013: 

1812) yang dijelaskan sebagai berikut: 

a. Usia 

Sebuah studi longitudinal yang dilakukan oleh Stephan, Sutin, Bayard, & 

Terracciano (2017) menunjukkan hasil bahwa usia subjektif yang lebih tua 

berkaitan dengan peningkatan kesulitan tidur dari waktu ke waktu, dan sebagian 

dimediasi oleh gejala depresi, kecemasan dan kondisi tubuh kronis.  

b. Status sosial ekonomi 

Grandner, Patel, Gehrman, Xie, Sha, Weaver, & Gooneratne (2010) melakukan 

penelitian tentang hubungan status social ekonomi dengan kualitas tidur. Status 

ekonomi yang lebih rendah dikaitkan dengan tingkat pengaduan tidur yang lebih 

tinggi. 
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c. Kesehatan umum 

Faktor kesehatan umumnya dapat mempengaruhi kualitas tidur. Penelitian tentang 

kualitas tidur yang terganggu akibat adanya masalah kesehatan seperti pada 

penelitian yang dilakukan oleh Stavitsky, Neargarder, Bogdanova, McNamara & 

Cronin-Golomb (2012) pada pasien penderita penyakit parkinson atau degenerasi 

sel saraf untuk mengontrol gerakan tubuh menunjukkan hasil bahwa 75 persen 

pasien mengalami masalah tidur dengan efisiensi tidur menjadi keluhan yang paling 

umum. 

d. Tekanan psikologis 

Terdapat dua bentuk umum tekanan psikologis, yaitu depresi dan kecemasan 

(Mirowsky & Ross, 2003:23). Tekanan psikologis dapat menjadi factor yang 

mempengaruhi kualitas tidur seseorang berkaitan dengan perasaan cemas dan 

depresi. 

e. Gaya hidup seseorang 

Mengkonsumsi kafein terlalu banyak, minum-minuman keras, dan merokok 

merupakan contoh gaya hidup yang dapat mempengaruhi kualitas tidur (Coon & 

Mitterer, 2005). 

 

C. Prestasi Akademik 

1. Pengertian 

Prestasi akademik didefinisikan sebagai sebuah level yang menentukan 

kecakapan akademik yang didesain dengan menggunakan skor tes (Shamsuddin, & 

Reddy, 2007:25). Dijelaskan bahwa prestasi akademik adalah bagian yang penting, 

terutama pada konteks social ekonomi dan kultur budaya. Dalam pendidikan formal, 

prestasi akademik digunakan sebagai salah satu capaian pendidikan yang utama. Lebih 

dari itu, prestasi akademik digunakan sebagai salah satu alat mengukur kompetensi 

siswa untuk dapat melanjutkan ke jenjang pendidikan yang lebih tinggi. 

Prestasi akademik adalah hasil kinerja yang menunjukkan sejauh mana 

seseorang telah mencapai tujuan tertentu, terfokus dalam lingkungan instruksional 

seperti di sekolah, perguruan tinggi, dan universitas (Steinmayr, Meißner, Weidinger 

& Wirthwein, 2014). Kebanyakan, sekolah telah menetapkan tujuan sasaran kognitif 

seperti pemikiran kritis dan memperoleh pengetahuan dan pemahaman dalam bidang 

intelektual tertentu seperti membaca, berhitung, sains dan sejarah. Pencapaian 
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akademik mencangkup berbagai hasil pendidikan, maka definisi prestasi belajar 

tergantung pada indicator yang dipengaruhinya. 

Berdasarkan berbagai pengertian prestasi akademik yang telah dikemukakan 

oleh ahli, maka pengertian prestasi akademik secara umum adalah sebuah tingkatan 

yang menentukan kecakapan akademik sehingga dapat menentukan hasil kinerja untuk 

mencapai tujuan tertentu dengan menggunakan skor tes. Umumnya prestasi belajar 

berkaitan dengan lingkungan instruksional atau akademik seperti sekolah maupun 

universitas. 

2. Komponen Prestasi Akademik 

Prestasi akademik memiliki indikaor yang sangat umum seperti  pengetahuan 

procedural yang diperoleh dari system pendidikan, kriteria kinerja seperti pada tes 

akademik, dan indicator prestasi komulatif dalam bidang akademik (Steinmayr, 

Meißner, Weidinger & Wirthwein, 2014). Semua kriteria tersebut memiliki kesamaan 

bahwa kriteria tersebut mewakili upaya intelektual yang mencerminkan kemampuan 

intelektual seseorang. Prestasi akademik diukur menggunakan nilai rata-rata atau IPK 

(Indeks Prestasi Kumulatif). 

3. Faktor yang Mempengaruhi Prestasi Akademik 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh Garkaz, Banimaha, & 

Esmaeili (2011) terhadap subjek mahasiswa menunjukkan beberapa factor yang 

mungkin mempunyai pengaruh terhadap prestasi akademik sebagai hasil dari kinerja 

akademik. Adapun beberapa faktor signifikan yang dapat mempengaruhi adalah 

sebagai berikut: 

a. Gender 

Berdasarkan penelitian menunjukkan hasil bahwa perempuan rata-rata memperoleh 

hasil prestasi akademik lebih baik dari pada laki-laki. 

b. Status sebagai karyawan 

Mahasiswa yang menjadi karyawan rata-rata lebih baik dalam memperoleh prestasi 

akademik dari pada mahasiswa yang tidak menjadi karyawan atau tidak bekerja. 

c. Ketertarikan pada bidang studi 

Mahasiswa yang mempunyai ketertarikan atau minat dengan bidang studi yang 

sedang dijalaninya mempunyai prestasi akademik yang lebih baik dari pada 

mahasiswa yang tidak tertarik dengan jurusan yang sedang dijalaninya. 

Selain faktor di atas, hasil penelitian yang dilakukan oleh Imaginario, Vieira, & 

de Jesus (2013) menunjukkan bahwa keberhasilan akademik juga dapat dipengaruhi 
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oleh kesejahterahan subjektif (subjective well-being). Perpindahan atau transisi dari 

sekolah menengah ke perguruan tinggi memiliki banyak perubahan yang apabila tidak 

ditangani dengan baik dapat memiliki konsekuensi pada keberhasilan atau kegagalan 

akademik. Hal ini dikarenakan adanya penyesuaian diri dan integritas social yang 

berubah, terutama perubahan pada tempat tinggal. Hal ini sering dialami oleh 

mahasiswa yang berasal dari luar daerah. 

Kualitas tidur juga mempunyai konsekuensi pada prestasi akademik. Penelitian 

yang dilakukan Gilbert & Weafer (2010) untuk menguji apakah kualitas tidur yang 

buruk terkait dengan kinerja akademik yang lebih rendah memperoleh hasil yang 

signifikan. Berdasarkan temuan penelitian, kualitas tidur yang buruk dapat menjadi 

faktor penyebab rendahnya kinerja dan prestasi akademik pada mahasiswa. 

  

D. Penelitian yang Relevan 

Penelitian yang berjudul “Dampak intervensi rasa syukur pada well-being, biologi 

dan tidur” yang dilakukan oleh Jackowska, Brown, Ronaldson, & Steptoe (2015) adalah 

sebuah penelitian eksperimen pada well-being. Percobaan eksperimen terkontrol ini 

menguji apakah well-being memiliki efek yang menguntungkan pada tidur. Intervensi 

dilakukan selama 2 minggu melalui intervensi rasa syukur. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa perbaikan pada well-being melalui intervensi rasa syukur dapat meningkatkan 

kualitas tidur pada subjek eksperimen pada 119 wanita. Hasil penelitian ini menjadi 

pertimbangan penting untuk dilakukan penelitian untuk menguji pengaruh variable well-

being terhadap prestasi akademik dengan well-being sebagai mediator. 

 

E. Kerangka Pikir 

Universitas Negeri Yogyakarta menjadi salah satu perguruan tinggi negeri yang 

terletak di provinsi Yogyakarta dengan peminat yang cukup tinggi. Animo yang cukup 

tinggi mengakibatkan calon mahasiswa yang diterima kurang dari 5% dari total pendaftar. 

Dengan persentase penerimaan yang tidak sebanding dengan animo peminat, dapat 

memunculkan kepuasaan tersendiri bagi mahasiswa yang telah diterima di Universitas 

Negeri Yogyakarta. Perasaan puas tersebut merupakan salah satu komponen yang ada 

pada well-being (Andrews & Withey, 1976; Beuttel, 2006; Diener, 1984; Diener, 

Emmons, Larsen, & Griffin, 1985; Keyes, Shmotkin, & Ryff, 2002; Martikainen, 2008; 

Prasoon & Chaturvedi, 2016). Telah dikemukakan sebelumnya, bahwa diterima oleh 

universitas yang dicita-citakan dapat menimbulkan perasaan puas. Akan tetapi, 
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berdasarkan temuan penelitian Creed, Muller, Patton, (2003), Imaginario, Vieira, & de 

Jesus (2017), maupun Leary & DeRosier (2012) menunjukkan hasil bahwa transisi dari 

sekolah menengah ke perguruan tinggi juga dapat mempengaruhi well-being mahasiswa.  

Sama seperti well-being, kualitas tidur juga turut berkontribusi pada tinggi 

rendahnya prestasi akademik mahasiswa (Dewald, et.al., 2010; El Desouky, Lawend, & 

Awed, 2015; Gilbert & Weafer, 2010; Medeiros, Mendes, Lima, & Araujo, 2001; Veldi, 

Aluoja, & Vasar, 2005). Berkenaan dengan hal tersebut, adanya well-being ini dapat 

memiliki hubungan yang serius berkaitan dengan keberhasilan atau kegagalan akademik, 

baik secara langsung maupun melalui kualitas tidur sebagai mediator, di mana well-being 

yang baik mempengaruhi kesehatan secara umum dan kualitas tidur secara khusus. 

Berdasarkan analisis logis yang sudah diuraikan tersebut, maka dapat dilihat hubungan 

atau dinamika psikologis antara well-being dengan prestasi akademik, dengan kualitas 

tidur sebagai mediatornya. 

Konsekuensi dari permasalahan tentang well-being dan kualitas tidur pada 

mahasiswa baru menjadi hal yang menarik untuk dibahas. Hal ini disebabkan karena 

keduanya baik well-being dan kualitas tidur memiliki konsekuensi yang sama pada bidang 

akademik, dimana penelitian tentang pengaruh well-being terhadap kualitas tidur dan 

prestasi akademik mahasiswa masih sangat terbatas. Berdasarkan uraian tersebut, 

penelitian ini dilakukan untuk mengetahui well-being mahasiswa baru serta pengaruhnya 

pada kualitas tidur dan prestasi akademik mahasiswa. Ada tiga tujuan yang dicapai dalam 

penelitian ini, yakni: (1) mengetahui tingkat well-being pada mahasiswa baru UNY; (2) 

tingkat kualitas tidur mahasiswa baru UNY; dan (3) menguji apakah kualitas tidur 

merupakan mediator antara well-being dengan prestasi akademik mahasiswa baru UNY.  

Berdasarkan analisis logis yang sudah diuraikan tersebut, maka dapat dilihat 

hubungan dinamika psikologis antara well-being dengan prestasi akademik, dengan 

kualitas tidur sebagai mediator. Hubungan dinamika psikologis antara ke tiga variabel 

tersebut dapat dilihat pada Gambar 1.          

             Gambar 1. Kerangka Pikir 

Well-Being (X) 

Kualitas Tidur (M) 

Prestasi 

Akademik (Y) 
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F. Hipotesis Penelitian 

Berdasar hubungan dinamika psikologis antara ke tiga variabel yang diuraikan, dapat 

disusun hipotesis sebagai berikut : 

Hipotesis Mayor : Kualitas tidur merupakan mediator antara well-being terhadap prestasi  

akademik mahasiswa baru Universitas Negeri Yogyakarta 

Hipotesis Minor : 

1. Kualitas tidur merupakan mediator antara afek positif terhadap prestasi akademik 

mahasiswa baru Universitas Negeri Yogyakarta 

2. Kualitas tidur merupakan mediator antara afek negatif terhadap prestasi akademik 

mahasiswa baru Universitas Negeri Yogyakarta 

3. Kualitas tidur merupakan mediator antara kepuasan hidup terhadap prestasi akademik 

mahasiswa baru Universitas Negeri Yogyakarta 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A. Pendekatan dan Jenis Penelitian 

Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah pendekatan kuantitatif. 

Pendekatan penelitian kuantitatif merupakan penelitian yang menggunakan data-data 

berupa angka dalam mengungkap variabel penelitian. Dalam pendekatan kuantitatif, 

peneliti berusahan menjelaskan dan menguji data berdasarkan suatu teori yang sudah 

ada. Dalam penelitian ini peneliti akan menggambarkan fenomena kualitas tidur, well-

being dan prestasi akademik berdasar teori atau kajian yang sudah ada, serta menguji 

hubungan antara ketiga variabel dengan desain mediasi, dalam hal ini kualitas tidur 

sebagai mediator antara well-being dengan prestasi akademik. Jenis penelitian ini 

adalah ex-post-facto atau disebut juga sebagai restropective study karena merupakan 

penelitian yang bertujuan untuk menelusuri suatu peristiwa atau kejadian dan kemudian 

merunut ke belakang untuk mengetahui faktor-faktor yang dapat menimbulkan 

kejadian tersebut. 

 

B. Variabel Penelitian 

Ada tiga variabel dalam penelitian ini, yaitu: 

1. Variabel bebas : Well-Being 

2. Variabel mediator: Kualitas Tidur 

3. Variabel terikat: Prestasi Akademik 

 

C. Sampel dan Populasi Penelitian 

Populasi penelitian ini adalah mahasiswa semester awal yang kuliah di 

Universitas Negeri Yogyakarta. Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik 

multistage random sampling, yaitu cara pengambilan sampel secara random yang 

dilakukan beberapa kali berdasar kelompok tertentu. Random pertama dalam penelitian 

ini berdasar level fakultas dan random berikutkan berdasar program studi dan terakhir 

berdasar kelas. Penentuan jumlah sampel dilakukan dengan menggunakan rumus 

Slovin dengan terlebih dahulu mengetahui jumlah populasi. Berdasarkan rumus 

tersebut, diperoleh sampel penelitian sebanyak 231 mahasiswa baru. 
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D. Instrumen Penelitian 

Instrumen Well-being 

Instrumen well-being yang digunakan terdiri dari 2 skala, yakni skala PANAS 

(Positive Affect and Negative Affect Schedule) yang dikembangkan oleh Watson, Clark, 

& Tellegan (1988) dan skala Life Satisfaction yang dikembangkan oleh Diener, 

Emmons, Larsen, & Griffin (1985). Skala PANAS terdiri dari dua skala suasana hati 

(20 butir) dimana 10 butir mengukur afek positif (Positive Affect atau PA) dan 10 butir 

sisanya mengukur afek negatif (Negative Affect atau NA). Skala PANAS menyajikan 

lima alternatif jawaban untuk setiap afeknya. Subjek penelitian diminta untuk memilih 

salah satu dari lima alternatif jawaban yang menunjukkan intensitas afek yang 

dirasakan pada saat ini. Pada skala PANAS nilai yang diberikan berada pada rentang 1 

(tidak pernah) sampai 5 (selalu). Sementara itu, skala life satisfaction merupakan skala 

dengan 5-item yang dirancang untuk mengukur penilaian kognitif global dari kepuasan 

hidup seseorang (bukan ukuran pengaruh positif atau negatif). Responden hanya perlu 

menunjukkan seberapa banyak mereka setuju atau tidak setuju dengan masing-masing 

dari 5 item menggunakan skala 5 poin yang memiliki rentang skor antara 1 (tidak 

pernah) sampai 5 (selalu). Adapun reliabilitas untuk skala PA berkisar antara 0,86-0,90; 

reliabilitas skala NA berkisar antara 0,84 hingga 0,87 (Watson, Clark, & Tellegan, 

1988); dan reliabilitas skala life satisfaction adalah 0,87 (Diener, et.al., 1985).  

Instrumen Kualitas Tidur 

Data kualitas tidur dapat diukur dengan menggunakan instrumen Pittsburgh 

Sleep Quality Index (PSQI) yang dibuat oleh Buysse, Renolds, Monk, Berman, & 

Kupfer (1988). Kuesioner PSQI terdiri dari 7 komponen dimana skala pengukurannya 

berkisar antara 1-4. Hasil pengukuran secara keseluruhan adalah 7-28 yang diperoleh 

dari penjumlahan 7 komponen penilaian, yakni kualitas tidur secara subyektif 

(subjective sleep quality), waktu yang diperlukan untuk memulai tidur (sleep latency), 

lamanya waktu tidur (sleep duration), efisiensi tidur (habitual sleep efficiency), 

gangguan tidur yang sering dialami pada malam hari (sleep disturbance), penggunaan 

obat untuk membantu tidur (using medication), dan gangguan tidur yang sering dialami 

pada siang hari (daytime disfunction). semakin tinggi skor yang didapatkan seseorang 

menandakan bahwa orang tersebut mengalami kualitas tidur yang buruk. Reliabilitas 

untuk instrumen PSQI adalah 0,83 (Buysse, et.al., 1988).  

Instrumen Prestasi Akademik 
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Prestasi akademik umumnya diukur dari hasil penilaian yang diperoleh dari skor 

tes akademik. Pada penelitian ini, prestasi akademik mahasiswa baru UNY diukur dari 

hasil Indeks Prestasi semester pertama. 

 

E. Pengumpulan dan Analisis Data 

Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah teknik kuisioner dan 

dokumentasi. Seperti yang telah disebutkan di atas, data well-being diperoleh dari 

instrumen kuisioner yang terdiri atas Positive and Negative Affect Schedule (PANAS) 

dan Life Satisfaction, data kualitas tidur diperoleh dari instrumen Pittsburgh Sleep 

Quality Index (PSQI), sedangkan data prestasi akademik merupakan data dokumentasi 

Indeks Prestasi Kumulatif (IPK) mahasiswa. 

Data yang terkumpul selanjutnya dianalisis secara kuantitatif dengan cara 

mendiskripsikan well-being, kualitas tidur dan prestasi akademik pada mahasiswa 

berdasar kecenderungan sentralnya; sedangkan analisis uji hipotesis dilakukan melalui 

analisis jalur (path analysis) dengan bantuan program SPSS. Untuk keperluan 

pengujian hipotesis, terdapat tiga variabel yang terlibat dalam penelitian ini, yakni well-

being sebagai variabel bebas, kualitas tidur sebagai variabel mediasi, dan prestasi 

akademik sebagai variabel terikat. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Hasil Penelitian 

1. Statistik Deskriptif  

 

Tabel 1. Statistik Deskriptif Data Penelitian Mahasiswa UNY 

Statistik 
Afek 

Positif 

Afek 

Negatif 

Kepuasan 

Hidup 

Well-

being 

Kualitas 

Tidur 

Prestasi 

Akademik 

Mean 34.0 25.4 15.5 24.5 15.4 3.4 

Std. Deviation 6.343 6.325 3.1648 11.2883 2.960 .2706 

Minimum 16.0 11.0 6.0 -11.0 9.0 2.4 

Maximum 50.0 42.0 23.0 53.0 24.0 3.9 

 

Berdasarkan Tabel 1, skor afek positif, afek negatif, kepuasan hidup, well-being, 

kualitas tidur, dan prestasi akademik mahasiswa baru UNY secara berturut-turut bergerak 

antara 16-50; 11-42; 6-23; -11-53; 9-24; dan 2,4-3,9. Sedangkan untuk rerata afek positif, 

afek negatif, kepuasan hidup, well-being, kualitas tidur, dan prestasi akademik 

mahasiswa baru UNY secara berturut-turut adalah 34; 25,4; 15,5; 24,5; 15,4; dan 3,4. 

Selanjutnya, apabila diinterpretasikan kedalam skala untuk 5 kategori, maka diperoleh 

hasil sebagai berikut: 

a. Afek Positif 

Tabel 2. Kategorisasi dan Sebaran Afek Positif Mahasiswa Baru UNY 

Kategori Afek Positif Kriteria Banyaknya 

responden (%) 

Sangat Tinggi                   Afek Positif  > 42 26 (11) 

Tinggi           34 < Afek Positif  ≤ 42 86 (37) 

Sedang           26 < Afek Positif  ≤ 34 91 (39) 

Rendah           18 < Afek Positif  ≤ 26 26 (11) 

Sangat Rendah                   Afek Positif  ≤ 18 2 (1) 

Total  231 

 

Dikarenakan rerata skor afek positif adalah 34 (lihat Tabel 1). Maka 

berdasarkan Tabel 2, afek positif mahasiswa baru UNY termasuk dalam kategori 

sedang. Adapun sebaran skor afek positif mahasiswa yang tersaji pada Tabel 2  dapat 
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disimpulkan bahwa 11% mahasiswa memiliki afek positif sangat tinggi; 37% 

mahasiswa memiliki afek positif tinggi; 39% mahasiswa memiliki afek positif sedang; 

11% mahasiswa memiliki afek positif rendah; dan 1% mahasiswa memiliki afek 

positif sangat rendah. 

b. Afek Negatif 

Tabel 3. Kategorisasi dan Sebaran Afek Negatif Mahasiswa Baru UNY 

Kategori Afek Negatif Kriteria Banyaknya responden 

(%) 

Sangat Tinggi          Afek Negatif  > 42 0 (0) 

Tinggi 34  < Afek Negatif  ≤ 42 20 (9) 

Sedang 26  < Afek Negatif  ≤ 34 78 (34) 

Rendah 18 < Afek Negatif  ≤ 26 99 (43) 

Sangat Rendah        Afek Negatif  ≤18 34 (15) 

Total  231 

 

Dikarenakan rerata skor afek negatif adalah 25,4 (lihat Tabel 1); maka 

berdasarkan Tabel 3, afek negatif mahasiswa baru UNY termasuk dalam kategori 

rendah. Berdasarkan Tabel 3 disajikan data sebaran afek negative mahasiswa yang 

mana dapat disimpulkan bahwa sebanyak 0% mahasiswa memiliki afek negatif sangat 

tinggi; 9% mahasiswa afek negatif tinggi; 34% mahasiswa memiliki afek negatif 

sedang; 43% mahasiswa memiliki afek negatif rendah; dan 15% mahasiswa memiliki 

afek negatif sangat rendah. 

c. Kepuasan Hidup 

Tabel 4. Kategorisasi dan Sebaran Kepuasan Hidup Mahasiswa Baru UNY 

Kategori Kepuasan 

Hidup 

Kriteria Banyaknya 

responden (%) 

Sangat Tinggi          Kepuasan hidup  > 21 8 (3) 

Tinggi  17 < Kepuasan hidup  ≤ 21 49 (21) 

Sedang 13  < Kepuasan hidup  ≤ 17 120  (52) 

Rendah   9  < Kepuasan hidup  ≤ 13 47 (20) 

Sangat Rendah          Kepuasan hidup  ≤  9 7 (3) 

Total  231 

 

Dikarenakan rerata skor Kepuasan hidup adalah 15,5 (lihat Tabel 1); maka 

berdasarkan Tabel 4, kepuasan hidup mahasiswa baru UNY termasuk dalam kategori 

sedang. Adapun sebaran skor kepuasan hidup mahasiswa disajikan dalam Tabel 4. 

Menunjukkan bahwa 3% mahasiswa memiliki kepuasan hidup sangat tinggi; 21% 
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mahasiswa memiliki kepuasan hidup tinggi; 52% mahasiswa memiliki kepuasan 

hidup sedang; 20% mahasiswa memiliki kepuasan hidup rendah; dan 3% mahasiswa 

memiliki kepuasan hidup sangat rendah. 

d. Well-being 

Tabel 5. Kategorisasi Well-being Mahasiswa Baru UNY 

Kategori Well-being Kriteria Banyaknya responden 

(%) 

Sangat Tinggi Well-being > 45 10 (4) 

Tinggi 25 < Well-being ≤ 45 86 (37) 

Sedang 5 < Well-being ≤ 25 123 (53) 

Rendah -15 < Well-being ≤ 5 12 (5) 

Sangat Rendah Well-being ≤ -15 0 (0) 

Total  231 

 

Dikarenakan rerata skor well-being adalah 24,5 (lihat Tabel 1); maka 

berdasarkan Tabel 5, well-being mahasiswa baru UNY termasuk dalam kategori 

sedang. Adapun sebaran skor well-being mahasiswa baru UNY disajikan dalam 

Tabel 5. Berdasarkan Tabel 5 dapat disimpulkan bahwa 4% mahasiswa memiliki 

well-being sangat tinggi; 37% mahasiswa memiliki well-being tinggi; 53% 

mahasiswa memiliki well-being sedang; 5% mahasiswa memiliki well-being rendah; 

dan tidak ada mahasiswa yang memiliki well-being sangat rendah. 

e. Kualitas Tidur 

Tabel 6. Kategorisasi Kualitas Tidur Mahasiswa Baru UNY 

 

 

 

Dikarenakan rerata skor kualitas tidur adalah 15,4 (lihat Tabel 1); maka 

berdasarkan Tabel 6, kualitas tidur mahasiswa baru UNY termasuk dalam kategori 

sangat tinggi. Adapun sebaran skor kualitas tidur mahasiswa baru UNY disajikan 

dalam Tabel 6 dapat disimpulkan bahwa 54% mahasiswa memiliki kualitas tidur 

sangat tinggi; 45% mahasiswa memiliki kualitas tidur tinggi; 1% mahasiswa 

Kategori Kualitas 

tidur 

Kriteria Banyaknya responden 

(%) 

Sangat Tinggi Kualitas tidur ≤ 15,4 125 (54) 

Tinggi 15,4 <  Kualitas tidur ≤ 23,8 104 (45) 

Sedang 23,8 <  Kualitas tidur ≤ 32,2 2 (1) 

Rendah 32,2 <  Kualitas tidur ≤ 40,6 0 (0) 

Sangat Rendah Kualitas tidur > 40,6 0 (0) 

Total  231 
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memiliki kualitas tidur sedang; dan tidak ada mahasiswa yang memiliki kualitas 

tidur rendah maupun sangat rendah. 

f. Prestasi Belajar (IPK) 

Tabel 7. Kategorisasi Prestasi Akademik Mahasiswa Baru UNY 

 

 

Dikarenakan rerata skor prestasi akademik adalah 3,4 (lihat Tabel 1); maka 

berdasarkan Tabel 7, prestasi akademik mahasiswa baru UNY termasuk dalam 

kategori sangat memuaskan. Tabel 7 menunjukkan sebaran prestasi akademik 

mahasiswa baru UNY. Sebanyak 42% mahasiswa memiliki prestasi akademik 

dengan pujian; 49% mahasiswa memiliki prestasi akademik sangat memuaskan; 8% 

mahasiswa memiliki prestasi akademik memuaskan; 1% mahasiswa memiliki 

prestasi akademik cukup memuaskan; dan tidak ada mahasiswa memiliki prestasi 

akademik kurang memuaskan. 

 

2. Analisis Jalur  

a. Hipotesis Mayor : Kualitas tidur merupakan mediator antara well-being 

terhadap  prestasi  akademik mahasiswa baru Universitas Negeri 

Yogyakarta 

  

Gambar 2. Diagram Jalur Hipotesis Mayor 

Berdasarkan Gambar 2, meskipun secara parsial terlihat bahwa well-being 

berpengaruh signifikan terhadap kualitas tidur (β = -0,237 dengan p<0,05), tetapi 

Kategori Prestasi 

Akademik 

Kriteria Banyaknya responden 

(%) 

Dengan Pujian Prestasi akademik > 3,50 96 (42) 

Sangat Memuaskan 3,00 <  Prestasi akademik ≤ 3,50 114 (49) 

Memuaskan 2,76 <  Prestasi akademik ≤ 3,00 19 (8) 

Cukup Memuaskan 2,00 <  Prestasi akademik ≤ 2,76 2 (1) 

Kurang Memuaskan Prestasi akademik ≤  2,00 0 (0) 

Total  231 

Well-Being (X) 

Kualitas Tidur (M) 

Prestasi 

Akademik (Y) 

βa = -0,237 

(p=0,000) 

 

βb= 0,060 

(p=0,377)  

 βc’ = -0,003 (p=0,969)  
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kualitas tidur dengan prestasi akademik(β = 0,060 dengan p>0,05), maupun well-

being dengan prestasi akademik tidak ditemukan pengaruh yang dignifikan (β = -

0,003 dengan p>0,05). Sehubungan hanya satu jalur yang berhubungan signifikan, 

maka hipotesis penelitian ini ditolak. Artinya tidak terbukti bahwa kualitas tidur 

menjadi mediator antara well-being dengan prestasi akademik atau kualitas tidur tidak 

memediasi hubungan antara well-being dan prestasi akademik.  

b. Hipotesis Minor I: Kualitas tidur merupakan mediator antara afek positif 

terhadap prestasi akademik mahasiswa baru Universitas Negeri Yogyakarta 

 

Gambar 3. Diagram Jalur Hipotesis Minor I 

Berdasarkan Gambar 3, secara parsial terlihat bahwa kualitas tidur (β = 0,063 

dengan p>0,05) tidak berpengaruh terrhadap prestasi akademik. Selain itu afek positif 

juga tidak berpengaruh terhadap kualitas tidur (β = -0,055 dengan p>0,05) maupun 

prestasi akademik mahasiswa baru UNY (β = 0,045 dengan p>0,05). Sehubungan 

tidak ada syarat yang terpenuhi, maka hipotesis minor pertama dalam penelitian ini 

ditolak, artinya tidak terbukti bahwa kualitas tidur menjadi mediator hubungan antara 

afek positif terhadap prestasi akademik atau kualitas tidur tidak memediasi hubungan 

antara afek positif maupun prestasi akademik. 

c. Hipotesis Minor II: Kualitas tidur merupakan mediator antara afek negatif 

terhadap prestasi  akademik mahasiswa baru Universitas Negeri Yogyakarta 

 

Gambar 4. Diagram Jalur Hipotesis Minor II 

Afek Positif (X) 

Kualitas Tidur (M) 

Prestasi 

Akademik (Y) 

 

βa = -0,055 

(p=0,406) 

 

βb= 0,063 

(p=0,339)  

 

βc’ = 0,045 (p=0,500)  

 

Afek Negatif (X) 

Kualitas Tidur (M) 

Prestasi 

Akademik (Y) 

 

βa = 0,305 

(p=0,000) 

 

βb= 0,042 

(p=0,547)  

 

βc’ = 0,062 (p=0,368)  
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Berdasarkan Gambar 4, meskipun secara parsial terlihat bahwa afek negatif 

berpengaruh terhadap kualitas tidur (β = 0,305 dengan p<0,05), tetapi kualitas tidur 

tidak berpengaruh terhadap prestasi akademik (β = 0,042 dengan p>0,05). Demikian 

pula dengan afek negatif juga tidak berpengaruh terrhadap prestasi akademik (β = 0,062 

dengan p>0,05). Dikarenakan hanya satu syarat yang terpenuhi, maka hipotesis minor 

kedua dalam penelitian ini ditolak, artinya tidak terbukti bahwa kualitas tidur menjadi 

mediator hubungan antara afek negatif terhadap prestasi akademik atau kualitas tidur 

tidak memediasi hubungan antara afek negatif dengan prestasi akademik.  

d. Hipotesis Minor III: Kualitas tidur merupakan mediator antara kepuasan hidup 

terhadap prestasi akademik mahasiswa baru Universitas Negeri Yogyakarta 

 

 

Gambar 5. Diagram Jalur Hipotesis Minor III 

 

Berdasarkan Gambar 5, secara parsial terlihat bahwa kualitas tidur (β = 0,063 

dengan p>0,05) tidak berpengaruh terrhadap prestasi akademik. Selain itu kepuasan 

hidup juga tidak berpengaruh terhadap kualitas tidur (β = -0,127 dengan p>0,05) 

maupun prestasi akademik (β = 0,015 dengan p>0,05) mahasiswa baru UNY. 

Dikarenakan tidak ada syarat yang terpenuhi, maka hipotesis minor ketiga dalam 

penelitian ini ditolak, artinya tidak terbukti bahwa kualitas tidur menjadi mediator 

hubungan antara kepuasan hidup terhadap prestasi akademik atau kualitas tidur tidak 

memediasi hubungan antara kepuasan hidup dengan prestasi akademik. 

 

B. Pembahasan 

1. Statistik Deskriptif  

Berdasarkan analisis deskriptif yang telah dilakukan, didapatkan temuan sebagai 

berikut. Pertama, afek positif mahasiswa baru UNY termasuk dalam kategori sedang. 

Kedua, afek negatif mahasiswa baru UNY termasuk dalam kategori rendah. Afek positif 

didefinisikan sebagai perasaan yang mencerminkan tingkat kesenangan, kebahagiaan, 

Kepuasan Hidup 

(X) 

Kualitas Tidur (M) 

Prestasi 

Akademik (Y) 

 

βa = -0,127 

(p=0,053) 

 

βb= 0,063 

(p=0,347)  

 

βc’ = 0,015 (p=0,818)  
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kegembiraan, antusiasme, maupun kewaspadaan (Clark, Watson, & Leeka, 1989; 

Watson & Tellegen, 1985); sedangkan afek negatif didefinisikan sebagai sejauh mana 

seseorang tidak puas dan memiliki perasaan tidak menyenangkan (Watson & Tellegen, 

1985), seperti ketakukan, kecemasan, permusuhan, jijik, kesedihan, maupun kesepian 

(Anas & Akhouri, 2013). Adanya keseimbangan yang baik antara afek positif dan afek 

negatif  yang berupa lebih banyak afek positif dibandingkan afek negatif, atau afek positif 

sebaiknya tinggi sedangkan afek negatif sebaiknya rendah, mengarah pada kesimpulan 

bahwa orang tersebut memiliki hidup baik (Anas & Akhouri, 2013; Lucas & Diener, 

2008; Zanon, Bastinello, Pacico, & Hutz, 2013). Hal tersebut selaras dengan hasil 

penelitian Salkowski, Joyce, & Stroch (2012) yang mengindikasikan bahwa afek positif 

dan afek negatif memainkan peran kunci dalam memprediksi dan memodifikasi 

kesehatan fisik dan psikologis, kinerja akademik, hingga well-being seseorang. Menurut 

Hu & Gruber (2008), mahasiswa yang memiliki afek positif tinggi dan afek negatif 

rendah ditandai dengan hadirnya energi yang tinggi, emosionalitas yang rendah, 

konsentrasi yang penuh, dan rasa optimisme yang tinggi. 

Ketiga, kepuasan hidup mahasiswa baru UNY termasuk dalam kategori sedang. 

Keempat, well-being mahasiswa baru UNY juga termasuk dalam kategori sedang. 

Menurut Beuttel (2006), Shin & Johnson (1978), maupun Veenhoven (1996), kepuasan 

hidup mengarah pada well-being dan kebahagiaan yang telah dicapai seseorang semasa 

hidupnya. Hal itu disebabkan karena well-being mengacu pada bagaimana seseorang 

menanggapi kualitas hidup yang dialami dan mengevaluasi kehidupan mereka secara 

positif, dimana di dalamnya termasuk pada penilaian kognitif dan emosional (Diener, 

1984; Tov, 2018). Hadirnya rasa kepuasan hidup pada diri mahasiswa, nantinya akan 

membuat mahasiswa menunjukkan ketahanan yang lebih besar, lebih kuat, dan lebih ulet 

dalam menghadapi tantangan akademis di perguruan tinggi (Organisation for Economic 

Co-operation and Development, 2017; Rode, Arthaud-Day, Mooney, Near, Baldwin, 

Bommer, & Rubin, 2005). 

Kelima, kualitas tidur mahasiswa baru UNY dalam kategori sangat tinggi. Hal 

ini agak bertentangan dengan kondisi bahwa pada kenyataannya mahasiswa memang 

terkenal dengan jadwal tidur mereka yang tidak menentu ataupun waktu tidur yang 

terlambat (Orzech, Salafsky, & Hamilton, 2011), sehingga tidak heran apabila mereka 

rentan memiliki kualitas tidur rendah (Forquer, Carnden, Gabriau, & Johnson, 2008; 

Orzech, Salafsky, & Hamilton, 2011; Sing & Wong, 2011). Namun pada umumnya, 

rendahnya kualitas tidur terutama di tahun pertama mereka kuliah lebih disebabkan 
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karena mereka mungkin belum tahu bagaimana cara menyeimbangkan jadwal mereka 

(Orzech, Salafsky, & Hamilton, 2011) dan mengelola stres secara efektif (Forquer, 

Carnden, Gabriau, & Johnson, 2008; Orzech, Salafsky, & Hamilton, 2011; Sing & Wong, 

2011). Akan tetapi, hal ini tidak sejalan dengan temuan dalam penelitian ini yang 

menunjukkan bahwa kualitas tidur mahasiswa baru justru masuk dalam kategori sangat 

baik.  

Kualitas tidur mahasiswa baru yang sangat tinggi ini dapat dijelaskan oleh hasil 

penelitian Marks & Landaira (2015) maupun Robotham, Chakkalackal, & Cyhlarova 

(2011) yang menunjukkan bahwa tidak ada pengaturan durasi tidur yang sesuai untuk 

semua orang karena beberapa orang mungkin membutuhkan lebih banyak tidur 

dibandingkan orang lain (tergantung keadaan psikologis dan fisiologis seseorang); 

termasuk didalamnya bagaimana, kapan, dan dimana orang memilih untuk tidur juga 

tergantung pada budaya, tradisi, dan adat istiadat mereka sendiri (Early Head Start 

National Resource Center, 2009). Oleh karena itu, meskipun mahasiswa memiliki waktu 

tidur yang pendek, bukan berarti kualitas tidur yang dimiliki mahasiswa selalu tidak baik. 

Meskipun demikian, tingginya kualitas tidur ini sangatlah bermanfaat bagi mahasiswa, 

karena tidur mampu  menjaga kesehatan fisik, kognitif, dan emosional seseorang 

(Abraham, et.al., 2017).  

Terakhir, prestasi akademik mahasiswa baru UNY yang tercermin dalam Indeks 

Prestasi termasuk dalam kategori sangat memuaskan. Selama masa kanak-kanak dan 

remaja, prestasi akademik memang merupakan suatu hal yang esensial karena prestasi 

akademik dapat menentukan peluang dan keoptimalan dalam berkarir di masa depan 

(Kadison & DiGeronimo, 2004; Rana & Mahmood, 2010). 

 

2. Analisis Jalur 

Penelitian ini menemukan bahwa kualitas tidur bukanlah mediator yang 

signifikan untuk hubungan antara well-being, baik pada komponen afek negative, afek 

positif maupun kepuasaan hidup dengan prestasi akademik mahasiswa baru UNY. Untuk 

lebih spesifik, hasil penelitian ini akan dibahas pada masing-masing jalur, hingga pada 

bagian akhir akan dibahas model hubungan secara keseluruhan. 

Pertama, hasil signifikan pada jalur a yaitu pengaruh well-being terhadap kualitas 

tidur dapat dijelaskan bahwa orang yang memiliki kesejahteraan yang baik akan 

berpengaruh pada kualitas tidur yang baik. Hal ini sejalan dengan temuan Jackowska et 

al., (2016) pada penelitian eksperimen yang dilakukannya dengan pengaruh intervensi 
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rasa syukur pada well-being terhadap kualitas tidur dan kesehatan. Dalam penelitiannya, 

Jackowska menemukan bahwa dengan meningkatnya emosi positif seseorang, maka akan 

meningkat pula kualitas tidur hariannya, dimana penurunan emosi negative akan 

mengurangi gangguan tidur secara global. 

Kedua, tidak terbuktinya jalur b yaitu pada pengaruh kualitas tidur terhadap 

prestasi akademik dapat terjadi karena waktu pengambilan data dilakukan kurang sesuai 

dengan waktu yang direncanakan. Hal ini dapat dijelaskan bahwa kualitas tidur responden 

diukur dalam waktu satu bulan terakhir sesuai dengan alat ukur yang mengacu pada PSQI 

(Buysse et al., 1988), sedangkan prestasi akademik didasarkan pada data dari Indeks 

Prestasi (IP) semester pertama, jarak waktu yang cukup jauh antara pengambilan data 

antara kedua variabel itu (kurang lebih 4 bulan), sangat memungkinkan terjadinya bias 

waktu yang dapat berpengaruh pada hasil penelitian. Keterlambatan pengambilan data 

tentang kualitas tidur ini disebabkan karena kendala teknis ketika proses penelitian 

dilakukan. Namun demikian, sehubungan hasil penelitian sebelumnya menyebutkan 

bahwa kualitas tidur dapat berpengaruh pada prestasi akademik mahasiswa (Radek & 

Kaprelian, 2013), sedangkan hal tersebut tidak terbukti dalam penelitian ini, maka 

penelitian lebih lanjut sangat disarankan dengan memperhatikan waktu yang beriringan 

dalam pengambilan data antara kedua variabel yang diukur. 

Ketiga, jalur c yang menghubungkan pengaruh well-being terhadap prestasi 

akademik tidak terbukti signifikan. Sama halnya dengan hubungan kualitas tidur dengan 

prestasi akademik, lamanya selisih waktu pengukuran antara variabel well-being dengan 

variabel prestasi akademik dikhawatirkan dapat mempengaruhi hasil penelitian ini.  

Secara keseluruhan, tidak terbuktinya peran kualitas tidur sebagai mediator well-

being dengan prestasi akademik dikarenakan hanya jalur pengaruh well-being terhadap 

kualitas tidur yang terbukti signifikan, sedangkan jalur lainnya yaitu baik jalur pengaruh 

well-being maupun kualitas tidur terhadap prestasi akademik tidak terbukti signifikan. 

Menurut Baron dan Kenny (1986), peran mediator hanya dapat terjadi apabila jalur yang 

menghubungkan variable bebas dengan variabel mediator, variable mediator dengan 

variable terikat, dan variable bebas dengan variable terikat terbukti berpengaruh secara 

signifikan. Tidak terbuktinya kualitas tidur sebagai mediator ini selain disebabkan oleh 

beberapa hal seperti yang sudah dibahas sebelumnya, bisa jadi disebabkan ada faktor-

faktor lain yang berperan lebih dominan dalam memediasi hubungan antara well-being 

terhadap prestasi akademik mahasiswa. Adapun faktor yang dimaksud antara lain 

keterlibatan dan dukungan orang tua dalam setiap proses pendidikan, hubungan yang 
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positif antara peserta didik dengan pendidik maupun teman sebaya (Kindekens, Reina, 

Backer, Peeters, Buffel, & Lombaerts, 2014), kecerdasan sosial dan faktor kognitif yang 

ada pada diri siswa sendiri (Wulanyani & Vembriati, 2018), kemampuan self-regulated 

learning yang mengasah siswa untuk meningkatkan kemandirian dalam menyelesaikan 

tugas dan memecahkan masalah (Kaplan & Maehr, 1999; Noble & Wyatt, 2008), iklim 

sosial yang meliputi hubungan antarmanusia, arah atau tujuan pengembangan pribadi, 

dan lingkungan komunitas yang stabil (Moos, 1976), komunitas pendidikan yang suportif 

dan peduli (Cowen, 2000; Engels, Aelterman, Van Petegem, & Schepens, 2004; Noble 

& Wyatt, 2008), serta lingkungan yang aman secara psikologis dan emosional maupun 

penanaman nilai-nilai pro-sosial sejak dini (Engels, Aelterman, Van Petegem, & 

Schepens, 2004; Noble & Wyatt, 2008). 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan  

Penelitian ini menemukan bahwa kualitas tidur bukanlah mediator yang 

signifikan antara well-being dengan prestasi akademik mahasiswa baru. Hal ini dapat 

dikarenakan kualitas tidur yang ditemukan tidak berpengaruh sinifikan terhadap 

prestasi akademik, demikian juga dengan well-being yang juga ditemukan tidak 

berpengaruh signifikan terhadap prestasi akademik mahasiswa. Meskipun demikian, 

penelitian ini menemukan bahwa komponen well-being yang mendukung signifikansi 

pengaruh hanyalah sub variabel afek negatif, sementara afek positif dan kepuasan hidup 

tidak mendukung signifikansi pengaruh well-being terhadap kualitas tidur. Hal ini 

dapat dimaknai bahwa hanya ketika seseorang mengalami afek negatif saja, kualitas 

tidur mahasiswa terpengaruh secara signifikan, yang artinya dapat menurunkan kualitas 

tidur. Sementara di saat mengalami afek positif dan kepuasan hidup, mahasiswa kurang 

menyadari akan hal itu dan tidak mempengaruhi kualitas tidurnya, yang artinya tidak 

disertai dengan kualitas tidur yang semakin membaik. 

 

B. Saran 

Sehubungan penelitian ini sangat erat terkait dengan waktu pelaksanaan 

pengukuran variabel, yaitu pada saat mahasiswa baru mengalami masa transisi dari 

gaya kehidupan di lingkungan sekolah menengah ke gaya kehidupan di lingkungan 

kampus, maka dengan adanya kendala teknis dalam pelaksanaan penelitian ini, 

sehingga mengakibatkan rentang waktu pengukuran antar variabel-variabel berjarak 

cukup lama, yang kemungkinan dapat mempengaruhi hasil penelitian tersebut. Oleh 

karena itu, disarankan agar penelitian selanjutnya dapat diulang kembali dengan 

mengantisipasi waktu yang beriringan dalam pengukuruan variabel-variabel penelitian, 

sehingga dapat menghindari terjadinya masalah yang sama. Selain itu, mediator lain 

dapat diajukan sebagai variabel yang memiliki kemungkinan lebih dominan sebagai 

mediator well-being dan prestasi akademik, antara lain dukungan keluarga, relasi 

dengan teman sebaya atau yang lainnya. 
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