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Abstrak

Stres akademik merupakan kondisi tekanan psikologis akibat ketidakseimbangan antara tuntutan akademik dan
kemampuan individu dalam menghadapinya. Mahasiswa keperawatan termasuk kelompok yang rentan
mengalami stres akademik karena beban akademik yang tinggi serta tuntutan kegiatan praktik. Stres akademik
yang tidak terkelola dapat berdampak pada kesehatan fisik dan mental, salah satunya memicu gangguan tidur
seperti sleep paralysis. Penelitian ini bertujuan untuk menggambarkan tingkat stres akademik dan kejadian sleep
paralysis pada mahasiswa Keperawatan. Penelitian ini menggunakan desain deskriptif kuantitatif dengan sampel
sebanyak 279 mahasiswa aktif program sarjana Fakultas Keperawatan Universitas Padjadjaran yang dipilih
menggunakan teknik Stratified Random Sampling Proportional. Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 22-31
Desember 2025 dan berlangsung selama 10 hari. Instrumen penelitian yang digunakan yaitu Perceived
Academic Stress Scale (PASS) untuk mengukur stres akademik dan kuesioner sleep paralysis. Analisis data
dilakukan secara univariat menggunakan distribusi frekuensi, persentase, nilai mean, dan standar deviasi. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa hampir setengah mahasiswa mengalami stres akademik pada kategori sedang,
yaitu sebanyak 117 mahasiswa (41,9%). Dimensi stres akademik yang paling dominan adalah tuntutan
perkuliahan dan ujian. Selain itu, hampir seluruh responden, yaitu 259 mahasiswa (92,8%), melaporkan pernah
mengalami sleep paralysis. Simpulan penelitian ini menunjukkan bahwa stres akademik tingkat sedang dan
kejadian sleep paralysis merupakan kondisi yang umum dialami mahasiswa keperawatan. Oleh karena itu,
diperlukan upaya promotif dan preventif melalui penerapan manajemen stres akademik serta pemberian edukasi
terkait kesehatan tidur untuk mendukung kesejahteraan dan kinerja akademik mahasiswa.

Kata kunci: mahasiswa, sleep paralysis, stres akademik.

Abstract

Academic stress is a condition of psychological pressure resulting from an imbalance between academic
demands and an individual’s ability to cope with them. Nursing students are particularly vulnerable to academic
stress due to heavy academic workloads and the demands of clinical practice. Unmanaged academic stress can
negatively affect physical and mental health, one of which is triggering sleep disturbances such as sleep
paralysis. This study aimed to describe the level of academic stress and the incidence of sleep paralysis among
nursing students. This study employed a quantitative descriptive design involving 279 active undergraduate
nursing students from the Faculty of Nursing, Universitas Padjadjaran, selected using proportional stratified
random sampling. The study was conducted from 22 to 31 December 2025 and lasted for 10 days. The research
instruments included the Perceived Academic Stress Scale (PASS) to measure academic stress and a sleep
paralysis questionnaire. Data were analyzed using univariate analysis through frequency distributions,
percentages, mean values, and standard deviations. The results showed that nearly half of the students
experienced moderate academic stress, with 117 students (41.9%). The most dominant dimension of academic
stress was academic demands related to coursework and examinations. In addition, almost all respondents,
namely 259 students (92.8%), reported having experienced sleep paralysis. The conclusion of this study
indicates that moderate levels of academic stress and the occurrence of sleep paralysis are common among
nursing students. Therefore, promotive and preventive efforts are needed through the implementation of
academic stress management strategies and sleep health education to support students’ well-being and academic
performance.
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Pendahuluan

Stres  merupakan kondisi tekanan
psikologis yang muncul akibat
ketidaksesuaian antara tuntutan lingkungan
dengan kemampuan individu dalam
menghadapinya (Barseli et al., 2017,
Musabig & Karimah, 2018). Pada
mahasiswa, stres sering kali bersumber
dari tuntutan akademik yang tinggi
sehingga dikenal sebagai stres akademik.
Stres akademik didefinisikan sebagai
respons emosional, kognitif, dan fisiologis
terhadap tekanan yang berasal dari
aktivitas pendidikan, seperti tuntutan
perkuliahan, ujian, dan ekspektasi
akademik, yang dapat memengaruhi
adaptasi psikologis dan kinerja akademik
mahasiswa (Desmita, 2009; Prasetyawan
etal., 2018).

Mahasiswa keperawatan merupakan
kelompok yang rentan mengalami stres
akademik karena harus menghadapi beban
perkuliahan ~ yang  padat, tuntutan
praktikum  klinik, serta  kewajiban
mempertahankan performa akademik dan
keterampilan klinis secara bersamaan
(Labrague, 2013). Berbagai penelitian
menunjukkan bahwa stres akademik
merupakan sumber stres paling dominan
pada mahasiswa dibandingkan stres
interpersonal, intrapersonal, dan
lingkungan (Alexsandra Prasetyo et al.,
2023; Rochdiat et al., 2016). Pada

mahasiswa keperawatan, tekanan
akademik yang tinggi berkontribusi
terhadap penurunan kesejahteraan

psikologis dan kualitas hidup mahasiswa
(Maisa et al., 2021).

Stres akademik yang tidak terkelola
dengan baik dapat menimbulkan dampak
psikologis  dan  fisiologis.  Secara
psikologis, stres akademik dapat memicu
kecemasan, kelelahan emosional, dan
penurunan motivasi belajar, sedangkan
secara fisiologis stres dapat meningkatkan
kadar hormon stres yang mengganggu
sistem saraf dan pola tidur (Ghania &
Prihatsanti, 2025; Oktaviani et al., 2021).
Gangguan pola tidur akibat stres
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berpotensi memicu sleep paralysis, yaitu
kondisi ketidakmampuan menggerakkan
tubuh saat transisi antara tidur dan bangun,
yang dapat disertai rasa takut atau
halusinasi (Cheyne, 2005; Utami et al.,
2023).

Sleep paralysis merupakan gangguan
tidur yang cukup sering dialami
mahasiswa dan berkaitan erat dengan
tingkat stres yang tinggi serta kualitas tidur
yang buruk (Rizki et al., 2022). Kondisi ini
tidak hanya menimbulkan
ketidaknyamanan sementara, tetapi juga
berdampak pada kelelahan berlebih,
gangguan konsentrasi, dan penurunan daya
ingat yang dapat mengganggu aktivitas
akademik mahasiswa (Utami et al., 2023).
Penelitian  sebelumnya  menunjukkan
bahwa peningkatan tingkat stres berkaitan
dengan meningkatnya kejadian sleep
paralysis pada mahasiswa keperawatan
(Khan et al., 2025; Utami et al., 2023).

Mahasiswa Fakultas Keperawatan
Universitas  Padjadjaran  menghadapi
tuntutan akademik yang kompleks seperti
perkuliahan, praktikum, tutorial, case-
based learning, project-based learning,
serta evaluasi seperti CBT, OSCE, dan
SOCA. Penelitian sebelumnya pada

mahasiswa  keperawatan  Universitas
Padjadjaran menunjukkan bahwa stresor
utama mahasiswa Keperawatan

Universitas Padjadjaran berasal dari aspek
akademik (74%) dan berkaitan dengan
gangguan kualitas tidur (Ramadhanti et al.,
2019). Sebanyak 33,8% mahasiswa tingkat
pertama mengalami stres akademik sedang
(Hidayat, 2023). Selain itu, terdapat
hubungan signifikan antara tingkat stres
dan kejadian sleep paralysis pada
mahasiswa tingkat akhir (Utami et al.,
2023). Kondisi ini menunjukkan bahwa
tekanan akademik yang tinggi berpotensi
memicu masalah kesehatan, khususnya
gangguan tidur. Namun, penelitian
sebelumnya masih terbatas pada kelompok
mahasiswa tertentu dan dilakukan pada
masa  pandemi, sehingga  belum
menggambarkan kondisi mahasiswa secara
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menyeluruh pada masa pascapandemi
ketika sistem pembelajaran telah kembali
tatap muka dan aktivitas akademik

berjalan lebih stabil, yang berpotensi
menimbulkan tekanan akademik baru.

Oleh karena itu, penelitian ini
bertujuan untuk menggambarkan tingkat
stres akademik dan kejadian sleep
paralysis pada mahasiswa Fakultas
Keperawatan ~ Universitas  Padjadjaran
angkatan 2022-2025. Penelitian  ini
penting dilakukan untuk memberikan
gambaran kondisi terkini mahasiswa serta
menjadi dasar dalam upaya pencegahan
dan penanganan dampak stres akademik
terhadap kualitas tidur dan kesehatan
mahasiswa keperawatan. Selain itu,
penelitian ini diharapkan dapat menambah
referensi ilmiah mengenai stres akademik
dan sleep paralysis.

Metode Penelitian

Penelitian ini menggunakan desain
deskriptif kuantitatif yang bertujuan untuk
menggambarkan tingkat stres akademik
dan kejadian sleep paralysis pada
mahasiswa tanpa melakukan intervensi
maupun analisis hubungan antarvariabel
(Sugiyono, 2018). Penelitian dilaksanakan
di Fakultas Keperawatan Universitas
Padjadjaran pada 22-31 Desember 2025.
Populasi  penelitian  adalah  seluruh
mahasiswa aktif program sarjana Fakultas
Keperawatan  Universitas  Padjadjaran
angkatan 2022-2025 dengan total 923
mahasiswa. Besar sampel ditentukan
menggunakan rumus Slovin  dengan
tingkat kesalahan 5%, sehingga diperoleh
sampel sebanyak 279 mahasiswa.

Teknik pengambilan sampel yang
digunakan adalah proportional stratified
random sampling, dengan masing-masing
angkatan dijadikan strata agar setiap
kelompok terwakili secara proporsional.
Sumber data dalam penelitian ini
merupakan data primer yang diperoleh
langsung dari responden melalui pengisian
kuesioner daring menggunakan Google
Form. Instrumen yang digunakan terdiri
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dari Perceived Academic Stress Scale
(PASS) yang dikembangkan oleh Bedewy
dan Gabriel (2015) dan telah dimodifikasi
oleh Dewi et al. (2020) untuk mengukur
stres akademik, serta kuesioner sleep
paralysis yang diadaptasi dari Permata dan
Widiasavitri  (2019) berdasarkan teori
Cheyne (2005). Instrumen PASS terdiri
dari 18 item dengan skala Likert empat
poin yang mencakup tiga dimensi, yaitu
ekspektasi akademik, tuntutan perkuliahan
dan ujian, serta persepsi diri akademik
mahasiswa. Kuesioner sleep paralysis
terdiri dari delapan item dengan skala
dikotomi (ya/tidak) untuk mengidentifikasi
kejadian sleep paralysis.

Definisi operasional stres akademik
dalam penelitian ini adalah kondisi
tekanan  psikologis yang dirasakan
mahasiswa akibat tuntutan akademik,
sedangkan sleep paralysis didefinisikan
sebagai ketidakmampuan sementara untuk
menggerakkan tubuh saat transisi antara
tidur dan bangun. Analisis data dilakukan
secara univariat menggunakan aplikasi
Statistical Package for the Social Sciences
(SPSS) untuk menghasilkan distribusi
frekuensi, persentase, nilai rerata, dan
standar deviasi. Kategorisasi tingkat stres
akademik ditentukan berdasarkan rumus
kategorisasi Azwar (2012), sedangkan
kejadian sleep paralysis diklasifikasikan
berdasarkan  total  skor  kuesioner.
Penelitian ini telah memenuhi prinsip etika
penelitian dengan menerapkan informed
consent, menjaga kerahasiaan data
responden, serta memperoleh persetujuan
etik dari Komite Etik Penelitian Kesehatan
FITKes Unjani dengan nomor
054/KEPK/FITKes-Unjani/X11/2025
sebelum pengumpulan data.
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Tabel 1 Karakteristik Responden

Karakteristik Hasil Ukur f %

Jenis Kelamin Laki-laki 23 8.2%

Perempuan 256 91,8%

Usia Remaja (17 2 0,7%

Responden tahun)

Mean 19,81 + Dewasa Awal 277  99,3%

SD1,3 (18-23 tahun)

Angkatan 2022 68 24,4%
2023 63 22,6%
2024 67 24,0%
2025 81 29,0%

Berdasarkan Tabel 1, diketahui bahwa
hampir seluruh responden berjenis kelamin
perempuan, yaitu sebanyak 256 mahasiswa
(91,8%), serta berada pada kategori usia
dewasa awal dengan rata-rata usia 19,81
tahun. Berdasarkan angkatan, responden
terbanyak berasal dari angkatan 2025,
yaitu sebanyak 81 mahasiswa (29,0%).

Tabel 2 Distribusi Frekuensi Tingkat Stres
Akademik Mahasiswa Fakultas
Keperawatan Universitas Padjadjaran

Tingkat Stres Frekuensi Persentase
Akademik
Sangat Rendah 19 6,8%
Rendah 76 27,2%
Sedang 117 41,9%
Tinggi 49 17,6%
Sangat Tinggi 18 6,5%

Hasil penelitian pada tabel 2 menunjukkan
bahwa dari 279 mahasiswa Fakultas
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Keperawatan  Universitas Padjadjaran,
hampir setengah responden mengalami
stres akademik pada kategori sedang
(41,9%). Berdasarkan jawaban responden
pada kuesioner PASS, mahasiswa dengan
stres akademik kategori sedang pada
penelitian ini  umumnya mengalami
tekanan akademik yang cukup konsisten,
terutama terkait tuntutan perkuliahan dan
evaluasi akademik. Sebagian  besar
responden merasakan adanya persaingan
akademik yang kuat, beban tugas yang
cukup banyak, serta tekanan akibat tingkat
kesulitan dan keterbatasan waktu dalam
ujian.  Selain itu, mahasiswa juga
melaporkan waktu istirahat yang terbatas
setelah menyelesaikan tugas akademik.
Meskipun  demikian, tekanan yang
dirasakan tersebut belum sepenuhnya
mengganggu pelaksanaan aktivitas
akademik secara keseluruhan, meskipun
sebagian mahasiswa belum menunjukkan
keyakinan diri akademik yang optimal.

Hasil penelitian ini sejalan dengan
penelitian Manery et al. (2024) yang
melaporkan bahwa mahasiswa
Keperawatan di STIKES Pasapua Ambon
sebagian besar mengalami stres akademik
pada Kkategori sedang, Vyaitu sebesar
48,7%%. Stres akademik tingkat sedang
menggambarkan tekanan akademik yang
cukup besar namun masih  dapat
dikendalikan, dengan mahasiswa mampu
mengelola stresnya secara efektif. Kondisi
ini menunjukkan mahasiswa berada dalam
kewaspadaan akademik, di mana tekanan
cukup untuk memotivasi, namun tetap
perlu diantisipasi agar tidak meningkat
menjadi stres tinggi yang berpotensi
memengaruhi  kesehatan mental dan
kinerja akademik (Pratiwi et al., 2025).
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Tabel 3 Distribusi Frekuensi Tingkat Stres Akademik Berdasarkan Dimensi pada Mahasiswa

Fakultas Keperawatan Universitas Padjadjaran

Dimensi Hasil Ukur Frekuensi Persentase
Ekpektasi Akademik Sangat Rendah 34 12,2%
Rendah 83 29,7%
Sedang 97 34,8%
Tinggi 50 17,9%
Sangat Tinggi 15 5,4%
Tuntutan Perkuliahan dan Sangat Rendah 18 6,5%
Ujian
Rendah 68 24,4%
Sedang 142 50,9%
Tinggi 39 14,0%
Sangat Tinggi 12 4,3%
Persepsi Diri Akademik Sangat Rendah 32 11,5%
Mahasiswa
Rendah 54 19,4%
Sedang 116 41,6%
Tinggi 62 22,2%
Sangat Tinggi 15 5,4%

Berdasarkan Tabel 3, hasil
menunjukkan bahwa seluruh dimensi stres
akademik pada mahasiswa

Keperawatan  Universitas

penelitian

Fakultas
Padjadjaran
berada pada kategori sedang. Hal

ini kategori

mencerminkan
penilaian

diri

adanya keraguan

mahasiswa
kemampuan akademiknya. Sementara itu,
dimensi ekspektasi akademik berada pada
sedang sebesar 34,8%,

terhadap

mengindikasikan bahwa tekanan akademik
yang dirasakan mahasiswa tidak hanya
berasal dari satu aspek tertentu, melainkan
muncul secara merata dari berbagai
dimensi stres akademik. Dimensi tuntutan
perkuliahan dan ujian merupakan dimensi
dengan proporsi kategori sedang tertinggi,
yaitu sebesar 50,9%, yang menunjukkan
bahwa beban perkuliahan, ujian, dan
evaluasi akademik menjadi sumber stres
yang paling dominan. Selanjutnya,
dimensi persepsi diri akademik juga
menunjukkan persentase kategori sedang
yang cukup besar, yaitu 41,6%, yang

698 | JKSP Vol. 9 No. 2, Juni 2026 : Putri dkk

menunjukkan bahwa tuntutan harapan
akademik, baik dari diri sendiri maupun
lingkungan, turut berkontribusi terhadap
stres akademik yang dialami mahasiswa.
Temuan ini sejalan dengan hasil penelitian
Hidayat (2023) yang melaporkan bahwa
stres akademik paling banyak dialami
mahasiswa pada dimensi  tuntutan
perkuliahan dan ujian, dengan kategori
sedang sebesar 42,9%. Hasil serupa juga
dilaporkan Fitriani et al. (2022) yang
menunjukkan bahwa stres akademik paling
banyak dialami mahasiswa pada dimensi
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tuntutan perkuliahan dan ujian, dengan
kategori sedang sebesar 50,09%.

Tabel 4 Distribusi Frekuensi Kejadian
Sleep paralysis pada Mahasiswa Fakultas
Keperawatan Universitas Padjadjaran

Sleep paralysis f %
Tidak Mengalami 20 7,2%
Mengalami 259 92,8%

Berdasarkan Tabel 4, hasil penelitian
menunjukkan bahwa bahwa hampir
seluruh  responden mengalami  sleep
paralysis, yaitu sebanyak 259 mahasiswa
(92,8%), sedangkan sebagian kecil
responden  tidak  mengalami  sleep
paralysis, yakni sebanyak 20 mahasiswa
(7,2%). Pada penelitian ini, mahasiswa
yang mengalami sleep paralysis umumnya
menunjukkan gejala berupa terbangun
secara tiba-tiba saat tidur, disertai
ketidakmampuan bergerak atau berbicara
serta sensasi fisik seperti tekanan di dada,
sementara pengalaman halusinasi
dilaporkan dalam proporsi yang lebih
rendah. Hasil penelitian ini sejalan dengan
penelitian Utami et al. (2023) yang
melaporkan bahwa 87,4% mahasiswa
keperawatan mengalami kejadian sleep
paralysis. Berdasarkan hasil jawaban
mahasiswa terhadap pernyataan kuesioner
sleep paralysis, hampir seluruh mahasiswa
yaitu 251 orang (90%) menjawab pernah
terbangun secara tiba-tiba saat tertidur.
Selain itu, setengah dari mahasiswa
melaporkan mengalami ketidakmampuan
berbicara atau berteriak saat terbangun dari
tidur sebanyak 142 orang (50,9%) serta
tidak dapat menggerakkan seluruh anggota
badan sebanyak 143 orang (51,3%).
Terdapat pula hampir setengah mahasiswa
yang mengalami tekanan kuat di dada saat
terbangun dari tidur, yaitu sebanyak 118
orang (42,3%). Di sisi lain, gejala
halusinasi juga dilaporkan oleh responden
namun dengan persentase yang lebih
rendah, yang terdiri dari pengalaman
melihat bayangan makhluk halus sebanyak
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115 orang (41,2%) dan melihat sosok yang
menakutkan sebanyak 67 orang (24%).
Secara keseluruhan, temuan ini
menunjukkan bahwa gejala sleep paralysis
pada mahasiswa lebih didominasi oleh
sensasi  fisik  dibandingkan  dengan
pengalaman halusinasi. Hasil ini sejalan
dengan penelitian Wr et al. (2020) yang
menyatakan bahwa  sensasi fisik
merupakan manifestasi yang paling sering
dialami individu selama episode sleep
paralysis yaitu sebesar 92% dibandingkan
dengan halusinasi 66%.

Kesimpulan

Penelitian ini menunjukkan bahwa hampir
setengah mahasiswa Fakultas Keperawatan
Universitas Padjadjaran berada pada
tingkat stres akademik kategori sedang,
sementara hampir setengah lainnya berada
pada kategori rendah, dengan proporsi
yang kecil pada kategori tinggi, sangat
tinggi, dan sangat rendah. Stres akademik
yang dialami mahasiswa dibentuk oleh tiga
dimensi, vyaitu ekspektasi akademik,
tuntutan perkuliahan dan ujian, serta
persepsi diri akademik, yang seluruhnya
berada pada kategori sedang. Selain itu,
hasil penelitian menunjukkan bahwa
hampir seluruh mahasiswa mengalami
sleep paralysis, sedangkan sebagian kecil
mahasiswa tidak mengalaminya.

Saran

Berdasarkan  temuan  penelitian ini,
institusi  pendidikan disarankan untuk
memperhatikan beban akademik dan
durasi perkuliahan sebagai faktor yang
berkontribusi terhadap stres akademik dan
kejadian sleep paralysis pada mahasiswa
keperawatan, melalui penguatan upaya
promotif dan preventif seperti edukasi
manajemen stres, peningkatan literasi
kesehatan tidur, serta optimalisasi layanan
konseling akademik dan psikologis. Selain
itu, mahasiswa diharapkan  dapat
meningkatkan kemampuan pengelolaan
belajar secara mandiri melalui pengaturan
waktu, penentuan prioritas tugas, dan
menjaga keseimbangan antara aktivitas
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akademik dan waktu istirahat. Penelitian
selanjutnya  disarankan  menggunakan
desain analitik serta mempertimbangkan
variabel lain, seperti kualitas tidur, strategi
koping, dan faktor psikologis, dengan
pendekatan  kualitatif —atau  metode
campuran untuk memperoleh pemahaman
yang lebih mendalam.
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