BAB VI

PENUTUP

A. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan mengenai Hubungan
Kualitas Tidur dengan Regulasi Emosi pada Siswa SMAN 5 Taruna Brawijaya

Kota Kediri, maka dapat disimpulkan hal-hal berikut:

1. Tingkat kualitas tidur siswa SMAN 5 Taruna Brawijaya Kota Kediri
berada pada kategori sangat tinggi, dengan nilai mean sebesar 131,97. Hal
ini menunjukkan bahwa secara umum siswa memiliki kualitas tidur yang
baik, ditandai dengan durasi tidur yang cukup, kualitas subjektif tidur yang
tinggi, gangguan tidur yang minim, dan kebiasaan tidur yang sehat.

2. Tingkat regulasi emosi siswa SMAN 5 Taruna Brawijaya Kota Kediri juga
berada pada kategori sangat tinggi, dengan nilai mean sebesar 132,12.
Siswa menunjukkan kemampuan yang baik dalam mengatur, menerima,
dan mengelola emosi mereka, meskipun berada dalam tekanan aktivitas
dan sistem kedisiplinan yang ketat.

3. Nilai korelasi antara variabel kualitas tidur dengan regulasi emosi adalah
sebesar 0,724, yang termasuk dalam kategori kuat berdasarkan interpretasi
koefisien korelasi. Selain itu, nilai signifikansi (sig. 2-tailed) sebesar
0,000, yang jauh lebih kecil dari ambang batas signifikansi 0,05.

Sumbangan efektif (R) yang di dapatkan yaitu 52,4% Hal tersebut berarti
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bahwa kualitas tidur memberikan sumbangan efektif terhadap regulasi
emosi sebesar 52,4%. Hal ini menunjukkan bahwa hubungan antara kedua

variabel tersebut signifikan secara statistik.

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa semakin baik kualitas
tidur siswa, maka semakin tinggi pula kemampuan mereka dalam mengatur
dan mengelola emosi. Kualitas tidur yang baik mendukung stabilitas
psikologis, kemampuan fokus, dan kontrol diri yang merupakan komponen
penting dalam regulasi emosi. Sebaliknya, kualitas tidur yang buruk berpotensi
menurunkan kemampuan siswa dalam merespons tekanan secara adaptif dan

meningkatkan kerentanan terhadap emosi negatif.

Hasil ini memperkuat pemahaman bahwa aspek biologis seperti
tidur memiliki kontribusi penting dalam keseimbangan emosional remaja,
terutama dalam konteks pendidikan berasrama yang menuntut kesiapan fisik
dan mental yang tinggi. Maka, kualitas tidur tidak hanya berdampak pada
kesehatan fisik, tetapi juga pada fungsi emosional dan sosial siswa sehari-hari.

B. SARAN

1. Saran untuk Subjek Penelitian

Sebagian besar siswa menunjukkan kualitas tidur dan regulasi
emosi yang sangat tinggi, namun hasil analisis per aspek menunjukkan bahwa
terdapat sejumlah kecil siswa yang masih memiliki durasi tidur rendah serta

strategi regulasi emosi yang kurang optimal. Oleh karena itu, siswa diharapkan
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lebih  memperhatikan kecukupan waktu tidur setiap malam, tidak hanya
menjaga kebiasaan tidur sehat, tetapi juga memastikan bahwa durasinya cukup.
Selain itu, siswa juga disarankan untuk mengembangkan strategi regulasi
emosi aktif, seperti teknik relaksasi, berpikir ulang secara positif (reframing),

dan teknik manajemen stres ringan.

2. Saran untuk Pihak Sekolah

Pihak sekolah telah berhasil menciptakan lingkungan yang
mendukung kebiasaan tidur dan regulasi emosi yang positif. Namun,
berdasarkan data, masih ada sebagian kecil siswa yang mengalami gangguan
pada durasi tidur dan kesulitan dalam menggunakan strategi pengaturan emosi.
Maka dari itu, disarankan agar sekolah menyediakan program pembinaan
psikologis yang fokus pada manajemen waktu tidur. Kegiatan ini bisa
diselenggarakan secara berkala melalui unit bimbingan konseling atau kerja
sama dengan ahli psikologi. Selain itu, penting untuk mengidentifikasi siswa
yang masuk kategori rendah dan memberikan pendampingan personal yang

sesuai.

3. Saran untuk Peneliti Selanjutnya

Penelitian selanjutnya disarankan untuk menambahkan variabel lain
seperti stres akademik, kecemasan, atau dukungan sosial, serta menggunakan
pendekatan kualitatif atau campuran agar pemahaman terhadap hubungan

kualitas tidur dan regulasi emosi menjadi lebih mendalam dan menyeluruh.
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Hal

: 1 (satu) berkas i
. MOHON IZIN RISET/PENELITIAN g

Kepada Yth,

Kepala SMAN 5 Taruna
Brawijaya Kota Kediri

Di Tempat

Assalamu’alaikum Wr. Wh.
Dengan hormat kami beritahukan bahwa mahasiswa tersebut di bawah ini :

Nama : Sri Intan Budi Utami
Nomor Induk : 20104189

Semester ¢ Genap

Fakultas : Ushuluddin dan Dakwah
Program Studi : Psikologi Islam

Tahun Akademik 1 2024/2025

Dalam rangka menyelesaikan studi dan menyusun skripsinya perlu melakukan penelitiln
lapangan. Untuk itu kami mohon agar mahasiswa yang bersangkutan diberi izin dan
kesempatan untuk melakukan penelitian di wilayah/lembaga yang menjadi wewenang

Bapak/Ibu, dalam bidang-bidang yang terkait dengan judul Skripsinya, yaitu : X

HUBUNGAN KUALITAS TIDUR DENGAN REGULASI EMOSI PADA
SISWA SMAN 5 TARUNA BRAWIJAYA KOTA KEDIRI '

Mahasiswa yang melaksanakan riset/penelitian, berkewajiban mentaati selmh
yang berlaku di lembaga/instansi tempat penelitiannya. :

Demikian, atas perkenan dan keqmmyahmnsnmpaikmterhmm;
Wassalamu’alaikum Wr. Wh.
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Lampiran 3 Kuesioner Variabel Regulasi Emosi

Assalamua‘alaikum warahmatullahi wabarakatuh,

puji syukur kita panjatkan kehadirat Allah SWT atas limpahan rahmat dan
karunia-Nya. Perkenalkan, saya Sri Intan Budi Utami, mahasiswa program
studi psikologi islam. Fakultas Ushuluddin dan Dakwah, IAIN KEDIRI
yang saat ini sedang melaksanakan penelitian tugas akhir dengan judul,
"Hubungan Kualitas Tidur dengan Regulasi Emosi pada Siswa
SMAN 5 Taruna Brawijaya Kediri."

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui bagaimana kualitas tidur
berkaitan dengan tingkat regulasi emosi yang dialami oleh siswa SMAN 5
Taruna Brawijaya Kediri, oleh karena itu, saya memohon ketersediaan
Anda untuk menjawab setiap pernyataan dengan jujur sesuai kondisi diri.
Seluruh jawaban akan dijaga kerahasiaannya dan hanya digunakan untuk

kepentingan akademik.

Cara Pengerjaan:

Bacalah setiap pernyataan dengan cermat, lalu beri tanda v pada

salah satu jawaban yang paling sesuai dengan kondisi Anda:

1. Sangat Sesuai (SS)

2. Sesuai (S)

3. Netral (N)

4. Tidak Sesuai (TS)

5. Sangat Tidak Sesuai (STS)

Atas partisipasi dan kerja samanya, peneliti mengucapkan terima kasih.
Peneliti,
Sri Intan Budi Utami

Wassalamu'alaikum warahmatullahi wabarakatuh
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No

Skor

PERNYATAAN

SS

TS

STS

Saya merasa mampu mengendalikan emosi saya

1 ketika menghadapi situasi yang penuh tekanan.
Ketika saya merasa cemas atau stres, saya bisg
2 dengan mudah menenangkan diri dan kembali
fokus.
3 Saya dapat dengan mudah dari berbagai suduf
pandang memahami masalah.
4 Saat menghadapi kesulitan, saya bisa berpikir,
ulang
dan mencari solusi alternatif yang lebih baik.
5 Meskipun saya merasa emosional, saya tetap|
bisa
fokus pada tugas saya.
6 Saat sedang banyak pikiran dan kecewa, sayd
tetap
bisa fokus menyelesaikan perkerjaan.
7 Saya mampu untuk tidak bereaksi secard
langsung.
Terhadap luapan orang lain terhadap saya
Dalam situasi tertekan saat mengerjakan tugas,
8 saya
mampu menanggapi pembicaraan orang lain
dengan tenang.
9 Saya mampu menjaga ekspresi wajah dan sikap
saya
meskipun merasa kesal atau frustrasi.
Ketika saya merasa marah atau sedih, sayd
10 dapat menahan diri untuk tidak mengekspresikan
perasaan
tersebut.
Ketika saya sedang merasa sangat marah saya
1 dapat
mencegah untuk merusak barang disekitar saya.
12 Dalam  situasi kekecewaan  saya
mampu
mengendalikannya.
13 ISa_lya dapat menerima kemarahan saya pada orang
ain,
tanpa menyesalinya.
14 Ketika sedih saya bisa menangis, tanpa
harus
menutupinya.
15 Saya bersedia untuk mengakui dan

memahami
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perasaan saya tanpa berusaha menekannya.

Saya menyadari alasan kekecewaan saya

16 terhadap
orang lain.
17 Saya merasa kesulitan untuk menenangkan diri
ketika
saya sangat marah atau frustrasi.
18 Saya mudah terjebak dalam kecemasan dan sulit
untuk
menemukan cara menenangkan diri.
19 Sayak terjebak dalam pola pikir negatif dan sulit
untu
berpikir ulang ketika menghadapi masalah.
20 Saat ada masalah, saya sering terpaku pada satu
cara
dan tidak mencoba solusi lain.
1 L(?ika saya dalam situasi emosional, saya sering
ali
kehilangan fokus dan sulit melanjutkan tugas saya.
29 Kekecewaan saya mengganggu kemampuan
saya
untuk tetap fokus pa perkerjaan.
Saya menyesal karena tiba-tiba mengekpresikan
23 perasaan kecewa kepada orang lain yang
mengganggu
saya.
Dalam situasi tertekan, saya mudah tersinggung
24 atas ucapan orang lain.
o5 Saya sulit untuk menyembunyikan ekspresi sedih
saat
sedang berduka.
26 Saya  kesulitan = menyembuyikan  ekspresi
kekecewaan
saya.
Saya adalah orang yang mudah marah
27 dan
melampiaskannya dengan merusak
barang disekitarnya.
28 Saya mengalami berubahan emosi yang begitu
cepat.
29 Saya merasa bersalah atau menyalahkan diri
sendiri
ketika saya marah kepada orang lain.
30 Saya tidak ingin orang lain tahu, kalau sayd
marah
kepada dia.
31 Saya membiarkan perasaan untuk]

mengekpresikan
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diri, tanpa memahaminya.

32

Saya tidak menyadari setiap perasaan yang saya
alami

dan membiarkannya menguasai diri.




117

Lamiran 4 Kuesioner Variabel Kualitas Tidur

Assalamua‘alaikum warahmatullahi wabarakatuh,

puji syukur kita panjatkan kehadirat Allah SWT atas limpahan rahmat dan
karunia-Nya. Perkenalkan, saya Sri Intan Budi Utami, mahasiswa program
studi psikologi islam. Fakultas Ushuluddin dan Dakwah, IAIN KEDIRI
yang saat ini sedang melaksanakan penelitian tugas akhir dengan judul,
"Hubungan Kualitas Tidur dengan Regulasi Emosi pada Siswa
SMAN 5 Taruna Brawijaya Kediri."

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui bagaimana kualitas tidur
berkaitan dengan tingkat regulasi emosi yang dialami oleh siswa SMAN 5
Taruna Brawijaya Kediri, oleh karena itu, saya memohon ketersediaan
Anda untuk menjawab setiap pernyataan dengan jujur sesuai kondisi diri.
Seluruh jawaban akan dijaga kerahasiaannya dan hanya digunakan untuk

kepentingan akademik.

Cara Pengerjaan:

Bacalah setiap pernyataan dengan cermat, lalu beri tanda v pada
salah satu jawaban yang paling sesuai dengan kondisi Anda:

1. Sangat Sesuai (SS)

2. Sesuai (S)

3. Netral (N)

4. Tidak Sesuai (TS)

5. Sangat Tidak Sesuai (STS)

Atas partisipasi dan kerja samanya, peneliti mengucapkan terima kasih.
Peneliti,
Sri Intan Budi Utami

Wassalamu'alaikum warahmatullahi wabarakatuh
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Skor
No |PERNYATAAN
SS TS STS
Saya tidur setidaknya 7 jam setiap malam dan saya
1 bangun merasa bugar.
Saya merasa cukup tidur setiap malam, karena rutin di
2 waktu tertentu.
3 Saya memiliki jadwal tidur dan bangun yang teratur
setiap hari, baik pada weekday maupun akhir pekan.
4 Saya tidur dan bangun pada waktu yang konsisten
setiap hari.
5 Saya merasa cukup dengan waktu tidur yang saya
miliki sehingga bisa segera beraktifitas
6 Saya bangun tidur dengan perasaan segar dan cukup
istirahat.
7 Saya biasanya bangun tidur dengan perasaan segar
dan siap menjalani hari.
8 Setelah tidur, saya merasa tubuh saya berenergi dan
siap beraktivitas.
9 Saya tidur dengan nyenyak tanpa terbangun di
tengah malam
10 Tidak ada hal yang membuat saya terbangun saat
tidur di malam hari.
1 Saya dapat tertidur dengan mudah begitu saya
berbaring di tempat tidur.
12 Saya tidak mengalami kesulitan memulai tidur di
malam hari.
Saya membatasi penggunaan perangkat elektronik
13 (seperti ponsel atau laptop) sebelum tidur agar tidur
saya lebih nyenyak
14 Saya tidak menggunakan perangkat elektronik
dalam satu jam sebelum waktu tidur.
Saya  menghindari mengonsumsi kafein  atau
15 makanan manis sebelum tidur untuk menjaga kualitas
tidur saya
16 Saya tidak mengonsumsi minuman berkafein atau
makanan tinggi gula pada malam hari.
17 Saya merasa lelah saat bangun tidur, karena waktu tidur
yang kurang.
18 Sa)_/a tidak memiliki waktu tidur yang cukup karena
sering terganggul.
19 Jam tidur dan bangun, sering berubah-ubah setiap

harinnya.
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Waktu tidur dan bangun saya nggak tentu, kadang malam

20

banget, kadang lebih awal.

Saya sering merasa tidak puas dengan tidur saya,
21 . .

meskipun sudah berusaha mencukupinya.
2 Saya tidak puas degan kualitas tidur saya, membuat

saya merasa berat untuk beraktifitas

Saya bangun tidur dengan perasaan lelah dan ingin
23 . .

tidur kembali.

Saat bangun tidur tubuh saya terasa lemas dan tidak segar
24

Saya terbangun beberapa kali di malam hari dan sulit
25 -

untuk kembali tidur.
2% Tidur saya terganggu karena terbangun di tengah

malam.

Saya sering membutuhkan waktu lama untuk bisa
27 . T .

tertidur setelah berbaring di tempat tidur.

Saya merasa gelisah dan sulit untuk memulai tidur
28 .

meskipun sudah lelah.

Saya menggunakan ponsel, laptop, atau perangkat
29 Lo . ;

elektronik lainnya hingga sesaat sebelum tidur.
30 Saya tidak bisa berjauhan dari ponsel sebelum tidur.
31 Saya mengonsumsi kopi, teh, atau makanan manis

menjelang waktu tidur.

32

Saya tidak bisa tidur jika belum makan-makan berat.
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Lampiran 5 Hasil Uji Validitas Instrument Regulasi Emosi
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Lampiran 6 Hasil Uji Validitas Instrument

Kualitas Tidur
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Lampiran 7 Hasil Uji Realibilitas Variabel Kualias Tidur dan Regulasi

Emosi
Reliability Statistics
Cronbach's N of Items
Alpha
.943 31

Reliability Statistics

Cronbach's
Alpha

N of Items

.923

29

Lampiran 8 Hasil Uji Deskriptif

Descriptive Statistics

N Range Minimum | Maximum Mean Std. Deviation | Variance
KUALITAS TIDUR 152 42 112 154 131.97 8.089 65.436
Valid N (listwise) 152
Descriptive Statistics
N Range Minimum Maximum Mean Std. Deviation | Variance
REGULASI EMOSI 152 43 110 153 132.12 8.111 65.787
Valid N (listwise) 152




Lampiran 9 Hasil Uji Normalitas

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

Unstandardized

123

Residual
N 152
Normal Parameters? Mean .0000000
Std. Deviation 5.59174354
Most Extreme Differences Absolute .042
Positive .042
Negative -.029
Test Statistic .042
Asymp. Sig. (2-tailed) .200°4
Lampiran 10 Hasil Uji Linieritas
ANOVA Table
Sum of Mean
Squares df Square F Sig.
REGULASI Between (Combined) 6378.997 35 182.257 5.947  .000
EMOSI * Groups Linearity 5212.461 1 5212.461 170.0 .000
KUALITAS TIDUR 89
Deviation from 1166.536 34 34.310 1.120 .322
Linearity
Within Groups 3554.871 116 30.645
Total 9933.868 151
Lampiran 11 Hasil Uji Hipotesis
Correlations
KUALITAS REGULASI
TIDUR EMOSI
KUALITAS TIDUR Pearson Correlation 1 724"
Sig. (2-tailed) .000
N 152 152
REGULASI EMOSI  Pearson Correlation 724" 1
Sig. (2-tailed) .000
N 152 152
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Lampiran 12 Tabulasi Data Variabel Regulasi Emosi
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Lampiran 14 Persetujuan Personal Judgment
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Lampiran 15 Dokumentasi
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