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“Even if you’re having a hard time, try to get some rest. Sleeping helps a lot.”

—Jung Yoon-oh
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ABSTRAK

SRI INTAN BUDI UTAMI. 2025. Hubungan Kualitas Tidur dengan
Regulasi Emosi pada Siswa SMAN 5 Taruna Brawijaya Kota Kediri.
Dosen Pembimbing (1) Aziz Afandi, M.Si dan (2) Nisa Fitriani, M.Si.
Skripsi, Program Studi Psikologi Islam, Fakultas Ushuluddin dan Dakwah,
Institut Agama Islam Negeri (IAIN) Kediri.

Kata Kunci: Kualitas Tidur, Regulasi Emosi, Remaja.

Kualitas tidur merupakan salah satu aspek biologis yang memengaruhi
kesejahteraan psikologis individu, termasuk kemampuan dalam regulasi emosi.
Berdasarkan observasi awal, siswa SMAN 5 Taruna Brawijaya Kota Kediri
menunjukkan disiplin tidur yang tinggi, sejalan dengan sistem pendidikan semi-
militer yang diterapkan. Penelitian ini bertujuan untuk: 1) Mengetahui tingkat
kualitas tidur siswa, 2) Mengetahui tingkat regulasi emosi siswa, dan 3)
Mengetahui hubungan antara kualitas tidur dengan regulasi emosi pada siswa
SMAN 5 Taruna Brawijaya Kota Kediri. Metode yang digunakan adalah
pendekatan kuantitatif korelasional. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh
siswa kelas X dan XI SMAN 5 Taruna Brawijaya, dengan jumlah sampel
sebanyak 152 siswa yang dipilih melalui teknik accidental sampling. Instrumen
penelitian terdiri dari skala kualitas tidur berdasarkan aspek dari PSQI yang
disesuaikan (durasi tidur, kualitas subjektif tidur, gangguan tidur, dan kebiasaan
tidur) serta skala regulasi emosi berdasarkan teori Gross (strategi regulasi emosi,
keterlibatan pada tujuan, kontrol respons emosional, dan penerimaan emosional).
Teknik analisis data menggunakan uji validitas, reliabilitas, uji asumsi klasik, dan
uji korelasi Pearson Product Moment. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
tingkat kualitas tidur siswa berada pada kategori sangat tinggi dengan nilai mean
sebesar 131,97, dan tingkat regulasi emosi juga berada pada kategori sangat tinggi
dengan mean sebesar 132,12. Nilai korelasi antara kualitas tidur dengan regulasi
emosi adalah sebesar 0,724, yang termasuk dalam kategori hubungan kuat. Nilai
signifikansi (sig. 2-tailed) sebesar 0,000 (< 0,05), sehingga menunjukkan terdapat
hubungan positif yang signifikan antara kualitas tidur dan regulasi emosi. Artinya,
semakin baik kualitas tidur siswa, maka semakin baik pula kemampuan mereka
dalam mengatur dan mengelola emosi.
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