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ABS TRAK 

Hubungan Antara Kecemasan Mengh�dapi Ujian 
Dengan Kecenderungan Gangguan Tidur Pada 

Siswa Di Sekohh Mencngah Pertama 
Amal Shaleh Mt,dan 

Kecemasan akan mempengamhi keadaan tidur seseorang, dimana cemas 
akan meningkatkan konsentrasi non cpineprin dalam darah melalui stimulus 
sistem syaraf simpatis. Keadaan ini mengcldbatkan ses�orang individu tidak dapat 
tidL atau tetap dalam kondisi terjaga. Perubahan ini juga akan mengaldbatkan 
berkurangnya taliap keempat dari tidur gelombang lambat yang sering disebut 
Fa.se Neus Rapied Eye Movement (NREM) dan lebih banyak mengurangi tipe 
tidur gerakan cepat mata atau Rapied Eye Movement (REM) sehingga 
mempengaruhi kualitas ti<lu; seseorang. Pada kebanyakan kasus, gangguan tidur 
adalah salah satu gejala dari gangguan lainnya, baik mental atau fisik. Walaupun 
gangguan tidur yang spesifik terlihat secara klinis berdiri sendiri. Sejumlah faktor 
psikiatrik dan atau fisik yang terkait memberikan kontribusi pada kejadiannya 
Secara umum adalah lebih baik membuat diagnosis gangguan tidur yang spesifi.k 
bersamaan dengan diagnosis lain yang relevan untuk menjelaskan secara adekuat 
psikopatologi dan patofisiologinya. 

Berdasarkan alasan tersebut maka peneliti bertujuan untuk melihat apakah 
ada hubungan antara kecemasan menghadapi ujian dengan kecenderungan 
gangguan ttidur pada siswa di Sekolah Menengah Pertama Amal Shaleh Medan. 

Penelitian ini menggunakan skali:i kecemasan menghadapi ujian memakai 
aspek-aspek (psikologis drui fisiologis) dengan skala gangguan tidur BSpek-aspek 
(Predisposisi Aspek Psikulogi3 dan Biologis, Aspek Fisik, Aspek Psikologis) 
sample yang digunakan dalarn renelitian 60 siswa ....... . 

Hasil dari penelitian diketahl1i bahwa (1) terdapat hubungan positif antara 
kecemasan menghadapi ujian dengan kecenderungan gangguan tidur, dan 
smnbangan kecemasan menghadapi ujian me�pengaruhi gangguan tidur sebesar 
23% (2) dan terdapa� perbedaan ganggua-i tidur pada siswa laki-laki dan 
perempuan dimana perempuan'ah yang banyak mengalami gangguan tidur, siswa 
perempuan akan terus t�ringat dengan berbagai permasalahan yang dihadapi 
sehingga hal tersebut terbawa dalru-.1 tidur. 

Kata Kunci : Kecemasan Menghadapi Ujian, Kecenderungan Gangguan Tidur 
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ied Eye Movement (NREM) dan lebih banyak menguran
cepat mata atau Rapied Eye Movement (REM) 

kualitas ti<lu; seseorang. Pada kebanyakan kasus, gangguan 
gejala dari gangguan lainnya, baik mental atau fisik. 

yang spesifik terlihat secara klinis berdiri sendiri. Sejumlah 
atau fisik yang terkait memberikan kontribusi pada kejadiannya 
adalah lebih baik membuat diagnosis gangguan tidur yang 

dengan diagnosis lain yang relevan untuk menjelaskan secara 
dan patofisiologinya. 

Berdasarkan alasan tersebut maka peneliti bertujuan untuk melihat 
antara kecemasan menghadapi ujian dengan kecenderungan 

pada siswa di Sekolah Menengah Pertama Amal Shaleh 

ini menggunakan skali:i kecemasan menghadapi ujian 
aspek-aspek (psikologis drui fisiologis) dengan skala gangguan tidur BSpek-aspek 

Aspek Psikulogi3 dan Biologis, Aspek Fisik, Aspek 
digunakan dalarn renelitian 60 siswa ....... . 

penelitian diketahl1i bahwa (1) terdapat hubungan positif 
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BABI 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masal�h 

1 

Tidur adalah suatu pcrilaku, Sekitar YJ dari aktivitas keseharian manusia 

dihabiskan untuk tidur. Tidur merupakan kebutuhan yang penting untuk kesehatan 

dan kesejahteraan. Tanpa tidur, manusia akan merasakan ketidaknyamanan dalam 

hidupnya. Dalam suatu study telah ditemukan bahwa seseorang yang telah 

kehilangan waktu untuk tidu; selama 100 jam, meyebabkan suasana hidupnya 

dipenuhi oleh halusinasi, paranoit clan bahkan memiliki prilaku yang aneh-aneh 

dalam kesehariannya. Terlebih bila kita dhuntut oleh tugas keseharian kita yang 

membutuhkan konsentrasi yang tinggi, mlika kita akan menghambat target dari 

perencanaan kerja yang kita miliki. (Rahmadani, 2006). 

Tomb {2003), mendefer...isikan tidur sebagai suatu keadaan dibt'.wah sadar, 

dimana individu tersebut clapat dibangunkan dengan pemberian rangsang sensori 

atau dengan rangsang lainuya. Sebnjutnya dikatakan bahwa gangguan tidur 

sangat sering terjadi dan hampir 40% populasi mempunyai masalah tidur selama 

satu tahun terakhir, dan penyebab utamanya dominan masalah psikologis. 

Gangguan tidur memiliki dampak negatif dalam kehidupan individu yang 

bersangkutan, pertama akan mengurangi daya tahan tubuh sehingga berpeluang 

terhadap munculnya sejwnlah penyakit dan kecemasan, sebab tubuh manusia 

diciptakan sedemikian sempumanya yang secara alamiah telah diatur oleh metabolisme 

fisik yang akan mempengaruhi kesehatan. Fisik dan mental seseorang akan sehat jika 

terdapat keteraturan antara terjaga dan tidur ----------------------------------------------------- 
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Tanpa tidur, manusia akan merasakan ketidaknyamanan 

suatu study telah ditemukan bahwa seseorang yang 

untuk tidu; selama 100 jam, meyebabkan suasana 

inasi, paranoit clan bahkan memiliki prilaku yang aneh-aneh 

kesehariannya. Terlebih bila kita dhuntut oleh tugas keseharian kita 

konsentrasi yang tinggi, mlika kita akan menghambat target 

yang kita miliki. (Rahmadani, 2006). 

mendefer...mendefer...mendefer isikan tidur sebagai suatu keadaan dibt'.wah 

tersebut clapapa at dibangunkan at dibangunkan a dengan pemberian rangsang 

rangsang lainuya. Sebnjutnya dikatakan bahwa gangguan 



2 

Pada kebanyakan kasus, gangguan tidur adalah salah satu gejala dru-i 

gangguan lainnya, baik mental atau fisik. W alaupun gangguan tidur yang spesifik 

terlihat secara klinis berdiri sendiri. Sejumlah faktor psikiatrik clan atau fisik yang 

terkait memberikan kontribusi pada kejadiannya. Secara umum adalah lebih baik 

mcmbuat diagnosis gangguan tidur yang spesifik bersamaan dengan diagnosis lain 

yang relevan untuk menjelru.kan secara adekuat psikopatologi dan 

patofisiologinya (Maslim R, 2003). 

Gangguan tidur terjadi setiap hari selama lebih dari satu bulan atau 

berulang dengan kurun waktu yang lebih pendek, menyebabkan penderitaan ywig 

cukup berat dan mempengatulli fungsi dalam sosial clan pekerjaan, 

Gejala utama adalah satu atau lebih episode bangun dari tidur, mulai dengan 

berteriak karena panik, disertai anxietas yang hebat, seluruh tubuh bergetar dan 

hiperaktivitas otonomik seperti jantung berdebar-debar, nafas cepat, pupil melebat 

dan berkeringat (Tomb, 2003). 

Gangguan tidur ritme harian merupakan pola yang mcnetap dimana 

terda�at ketidaksesuaian antara jacwal bangun tidur umum de11ga11 pola sirkulasi 

bangun tidurnya. 

Gambaran klinis dibawah ini adalah esensial untuk diagnJsis pasti: 

a. Pola tidur jaga dari individu tidak seirama (Out Ot Synchiory) dengan pola 

juga yang normal bagi masyarakat setempat. 

b. Insomnia pada waktu orang tidur dan hipersomnia pada waktu kebanyakan 

orang jaga yang dialami hampir setiap hari untuk sedikitnya 1 bulan atau 

berulang dengan lru.-un waktu yang lebih pendek. 
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(Maslim R, 2003). 

tidur terjadi setiap hari selama lebih dari satu 

kurun waktu yang lebih pendek, menyebabkan penderi

mempengatulli fungsi dalam sosial clan pekerjaan, 

adalah satu atau lebih episode bangun dari tidur, mulai 

panik, disertai anxietas yang hebat, seluruh tubuh bergetar 

otonomik seperti jantung berdebar-debar, nafas cepat, pupil 

(Tomb, 2003). 

tidur ritme harian merupakan pola yang mcnetap 

ketidaksesuaian antara jacwal bangun tidur umum de11ga11 pola 
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DATA IDF.NTITAS DIRI 

ilah terlcbih dahulu data-data berikut ini : 

0nis kelamin 

empat tinggal 

PETUNJUK PENGISIAN 

Berikut ini saya sajikan beberapa pemyataan, saudara diminta untuk memberikan 

;>endapatnya terhadap pemyataan yang terdapat di dalam skala ini dengan cara memilih salah 

tu altematif jawaban. 

Bacalah set�ap butir pernyataan dengan baik, kemudian pilihlah salah satu dari beberapa 

aJtematif yang ada, saudara diharapkan mengisi semua jawaban tanpa ada yang dilewati, berilah 

nnda ( ) pada kolom jawaban mengenai isi pemyataan itu dengan pilihan jawaban sebagai 

erikut: 

SS : Sangat Setuju dengan isi pernyataan. 

S : Setuju dengan isi pemyataan. 

TS : Tidak: Setuju dengan isi pemyataan. 

STS : Sangat Tidak: Setuju dengan isi pemyataan. 
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sajikan beberapa pemyataan, saudara diminta untuk 

pemyataan yang terdapat di dalam skala ini dengan cara 

butir pernyataan dengan baik, kemudian pilihlah salah satu 

saudara diharapkan mengisi semua jawaban tanpa ada yang dilewati, 

jawaban mengenai isi pemyataan itu dengan pilihan jawaban 

Setuju dengan isi pernyataan. 

dengan isi pemyataan. 

Setuju dengan isi pemyataan. 



SKALA KECEMASAN MENGHADAPI UJIAN 

Setiap kali akan ujian, saya menjadi sulit tidur 
malam 

2 Saya akan selalu menjaga agar tidur saya jangan 
sam ai larut nfavourable . 

3 Saya tidak dapat tidur nyenyak, a.Palagi mendekati 
waktu u·ian · avourable . 

4 Saya tidak merasa gentar menghadapi ujian 

saya terus terganggu memikirkan ujian 
Favourable . 

6 Dalam kondisi bagaimanapun i;;aya berusaha tidur 
ce at malam . 

7 Belakangan ini jantung saya berdebar terus 
memikirkan u"ian 

8 Saya selalu siap untuk ujian, jadi tidak akan 
emetar men in a . 

9 Ingat akan ujian, SRya langsung lemah karena 
"antun berdebar keras Favourable . 

10 Saya teratur dalarn hal. buang. air walaupun pada 
masau"ian nfavourable. 

11 Saat mendekati ujian, saya tidak man1pu menahan 
debaran jantung yang serba tidak menentu 

12 Saya bertambah rajin belajar, jika jadwal ujian 
sudah dekat nfavourable . 

13 Keringat dingin saya langsung keluar begitu 
memikirkan u·ian avourable. 

14 Saya tidak pernah mengeluarkan keringat dingin 
un sedan u·ian Unfavourable. 

15 Keringat saya bany&k keluar begitu belajar 
men·elan u"ian 

16 Bagi saya soaI-soal ujian tidak sulit jika kita mau 
ar den an tekun nfavourable . 

17 Begitu tahu jadwal ujiau mendekat, saya langsung 

18 Tidak ada gangguan pada bagian tubuh manapun 
b i a un soal u·ian sulit nfavourable. 

19 Saya tidak dapat tenang karena badan saya terus 
emetaraii saat mau u."ian Favourable. 

20 Saya tetap mampu menjaga perlengkapan sekolah 
· .. 
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terus terganggu memikirkan ujian 

kondisi bagaimanapun i;;aya i;;aya i;; berusaha tidur 
malam . 

ini jantung saya berdebar terus 
u"ian 

siap untuk ujian, jadi tidak akan 
in a . 

ujian, SRya langsung lemah karena 
ar keras Favourable . 

dalarn hal. buang. air walaupun pada 
nfavourable. 

mendekati ujian, saya tidak man1pu menahan 
jantung yang serba tidak menentu 

bertambah rajin belajar, jika jadwal ujian 
nfavourable . 

dingin langsung keluar begitu 



21 

22 

23 

24 

Saya tidak dapat memegang buku dengan tenang 
saat belajar, karena takut tidak mampu menawan 
soal-soal · 

Saya berusaha tidur agar besck dapat ujian dengali 

Pemt saya langsung mual begitu mau ujian 

Bagi saya ujian adalah hal yang biasa, jadi saya 
tidak 

25 Ada rasa sakit di perut hegitu tahu akan ujian 
sebentar 

26 Saya tetap merasa nyama:a dalam belajar sekalipun 
akan 

27 Saya acapkali ke kamar mandi i.UJtuk buang air 
karena terus memikirkmi 

28 

29 

�o 

31 

Perot saya tidak terganggu sekaliptm akan 

Saya tidak dapat konsentrasi penuh ketika wn 

Bagi saya, ujian tidak ada hubungannya dengan 

Perasaan saya langsung tidak menentu kalau 
akan 

32 Dalam kondisi bagaimanapun, snya tetap mampu 

33 Sulit bagi saya menenangkan diri saat belajar 

34 berusaha tetap belajar dengan tekun saat ujian 

:,5 Saya tei'kadang tidak tahu apa yang harus saya 

36 Bagi saya ujian tidak menghalangi saya melakukan 

37 

38 

Saya sering· Iupa akhir-akhir ini, apalagi menjelang 

Saya berusaha untuk tetap tenang dalam belajar 

39 Banyak pekerjaan yang salah saya kerjakan 
karena pikiran saya hanya ke ujian saJa 

40 Dengan rajin belajar, maka saya tidak perlu ragu
ragu dalam memberikan jawaban saat �jian 

41 Saya khawatii apakah saya mampu menjawab soal
soal 

. 1• 
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merasa nyama:a dalam belajar sekalipun 

acapkali ke kamar mandi i.UJtuk buang air 
memikirkmi 

tidak terganggu sekaliptm akan 

dapat konsentrasi penuh ketika wn 

ujian tidak ada hubungannya dengan 

saya langsung tidak menentu kalau 

kondisi bagaimanapun, bagaimanapun, snya tetap mampu 

saya menenangkan menenangkan diri diri saat belajar 

berusaha tetap belajar dengan tekun saat ujian 

tei'kadang tei'kadang tidak tidak tahu tahu apa yang harus harus saya 



42 Saya tidak takut menghadapi ujian, oleh karena itu 

43 Ada rasa khawatir dalam diri saya memikirkan hasil 
nantinva. 

44 Walaupun soal ujian sanga.t su!it, saya berusaha 

45 Saya tidak mampu membuang rasa khawatir dalam 

46 Saya percaya dengan kemampuan yang saya miliki 

47 Saya tidak mampu belajar dengan tenang akhir-
akhir ini 

48 Saya yakin bahwa saya nanti dapat menjawab soal-
soal 

49 Untuk konsentrasi saja be1akangan ini sulit saya 
lakukan 

50 Saya akan konsentrasi penuh belajar agar tidak 
menemui saat 

5 1  Pikiran saya tidak menentu sehingga sulit untuk 

52 Saya mampu koiisentrasi saat menjelang UJlall 

53 Begitu sedang belajar, konsentrasi saya langsung 
tahu akan 

Persiapan saya sudah cukup matarig untuk ujian 

55 Akhir-akhir perasaan say a tidak tenang 

56 Saya berusaha menyusun jadwal belajar say a 
baik 

57 Saya terlalu memikirkan UJlall sehingga say a 
merasa tidal 

58 Meskipl1n sedang ujian, saya udak melupakan tugas 
rum.ah 

59 Belakangan ini saya mera5a serba salah melakukan 

60 Saya memiliki jadwal kegiatan yang jelas setiap .. 
hari . 
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bahwa saya nanti dapat menjawab soal-

konsentrasi saja be1akangan be1akangan ini ini sulit sulit saya saya 

konsentrasi konsentrasi penuh penuh belajar agar tidak tidak 
saat 

tidak menentu menentu sehingga sulit untuk untuk 

mampu koiisentrasi koiisentrasi saat menjelang UJlUJlall all 

sedang belajar, konsentrasi saya langsung 
tahu akan 

saya sudah cukup matarig untuk ujian 

perasaan perasaan say say a a say a say say a say tidak tidak tenang tenang 

berusaha menyusun jadwal belajar say a say a say 



UNIVERSITAS ME:0.1.'N AR.EA 
· FAKULTAS PSlKOLOG;· 

JALAN KOLAM NOMOR 1 MEDAN ESTATE 
TELEPqN 7366878, 7360168, 7364348, 7366781PSWT107 FAX. (061) 7366998 MEDAN 20223 

t-mall: uma 001@lndosat.net.ld 
· 

No m or : JJ_fj Januari 2009 
Lampiran 
H a 1 : Pengambilan Data 

Y th. Ka. SMP Amal Shaleh 
Jalan Sawit 1 No. 4 Perumnas Simalingkar 
Medan 

Dengan hormat, 

Bersama ini karni mohon kesediaan Bapak Ibu untuk memberikan izin dan 
kesempatan kepada mahasiswa kami: 

Nama 
NPM 
Program Studi 
Fakultas 

: Siti Fauziah Tanjung 
: 04.860.0039 
: Ilmu Psikologi 
: Psikologi 

untuk melaksanakan pengambilan data pada SMP Amal Shaleh Medan, guna 
_penyusunan shipsi yang berjudul: "Hubungan antara Kecemasan Menghadapi 
Ujian dengan Gangguan Tidur di Sekolah Menengah Pertama Amal Shaleh 
Medan." 

Perlu kami jelaskan bahwa penelitian dimaksud adalah semata-mata untuk tulisan 
ilmiah dan penyusunan skripsi, yang merupakan salah satu syarat bagi mahasiswa 
tersebut untuk. �engikuti ujian Sarjana Psikologi pad& Fakultas Psikologi 

· Universitas Medan Area 
· 

Schubungan dengan hal tersebut karni mohon kiranya Bap�.k/Ibu dapat 
memberikan kemudahan dalam pengambilan data yang diperlukan dan Surat 
Keterangan yang menyatakan bahwa mahasiswa tersebut telah selesai 
melaksanakan pengambilan data pada Lembaga yang Bapak Ibu pimpin. · 

Demihan kami sampaikan, atas perhatian dan kerjasama yang baik diucapkan 
terima ka.sih 
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mohon kesediaan Bapak Ibu untuk memberikan izin 
mahasiswa kami: 

Program Studi 
Fakultas 

: Siti Fauziah Tanjung 
: 04.860.0039 
: Ilmu Psikologi 
: Psikologi 

pengambilan data pada SMP Amal Shaleh Medan, 
yang berjudul: "Hubungan antara Kecemasan Menghadapi 

Gangguan Tidur di Sekolah Menengah Pertama Amal Shaleh 

bahwa penelitian dimaksud adalah semata-mata untuk tulisan 
penyusunan skripsi, yang merupakan salah satu syarat bagi mahasiswa 

�engikuti Sarjana Psikologi 
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SURAT KETERANGAN MELAKSANAKAN PENELITIAN 
316/MTs/ID/2009 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini : 

Nama : M. Hasan, S.Ag 

NIP 

Jabatan : Kepala Sekolah 

Menerangkan bahwa Mahasiswa Universitas Medan Area Faknltas Psikologi 

Nama : Siti Fauziah Tanjung 

NIM : 04.860.0039 

T eJah melaks<iuakan penelitian sejak: tanggai 3 Februari s/d 6 Maret 2009 di Sekolah y:u1g saya 

pimpin. Adapun Judul Penelitian Mahasiswa tersebut adalah : 

H�bu.�gan Antara Kecemasan Menghadapi Ujian Dengan Ganggua111 TiduM" Di Sekolah 

Menengah Pertama Amal Shaleh Med�n 

Demikian surat keterangan ini diperbuat untuk menjawab sekaligus menyetujui surat permohonan 

izin tempat pe11elitian yang diajukan pimpinan Universitas Medan Area Fakultas Psikologi . 
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penelitian sejak: tanggai 3 Februari s/d 6 Maret 2009 di Sekolah 
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