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Abstrak

Latar belakang : Masa remaja merupakan periode yang rentan terhadap tekanan akademik yang dapat memicu
kecemasan. Data -NAMHS (2022) menunjukkan 34,9% remaja Indonesia mengalami masalah kesehatan mental dalam
12 bulan terakhir. Survei awal di MAN 1 Kota Tangerang menemukan 25 dari 38 siswa mengalami kecemasan berlebih
saat menghadapi ujian, yang diduga berkaitan dengan rendahnya motivasi belajar dan buruknya kualitas tidur. Tujuan:
Mengetahui hubungan motivasi belajar dan kualitas tidur terhadap kecemasan pada remaja di MAN 1 Kota Tangerang.
Metode: Penelitian kuantitatif dengan desain cross sectional. Populasi berjumlah 154 siswa kelas X dan XI, dengan
sampel 122 responden yang dihitung menggunakan rumus Slovin dan diambil dengan teknik stratified random sampling.
Data dikumpulkan melalui kuesioner motivasi belajar, kualitas tidur, dan kecemasan berskala Likert, kemudian
dianalisis secara univariat dan bivariat menggunakan uji Chi-Square. Hasil: Sebagian besar responden berjenis kelamin
perempuan (53,3%), berusia 16-17 tahun (69,7%), dan duduk di kelas IX (50,8%). Sebesar 53,3% responden mengalami
kecemasan berat, 57,4% memiliki motivasi belajar rendah, dan 50,8% memiliki kualitas tidur buruk. Hasil uji Chi-
Square menunjukkan hubungan yang signifikan antara motivasi belajar dengan kecemasan (p = 0,000) serta antara
kualitas tidur dengan kecemasan (p = 0,000). Kesimpulan: Terdapat hubungan yang signifikan antara motivasi belajar
dan kualitas tidur terhadap kecemasan pada remaja di MAN 1 Kota Tangerang. Remaja dengan motivasi belajar rendah
dan kualitas tidur buruk cenderung memiliki risiko kecemasan yang lebih tinggi. Pihak sekolah disarankan
meningkatkan program bimbingan konseling dan edukasi kesehatan mental untuk mendukung motivasi belajar dan
kualitas tidur siswa.
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PENDAHULUAN
Siswa Menengah Atas (SMA) maupun Kejuruan (SMK) yang berada pada masa proses pendidikan tingkat

menengah, merupakan salah satu periode yang sangat rawan terhadap berbagai tekanan yang menimbulkan kecemasan,
gangguan emosional, dan tekanan psikologis lainnya, hingga depresi. Pada masa remaja mulai mencari jati dirinya dan
berada pada masa labil dalam menentukan suatu pilihan (Restuningtyas & Sriningsi, 2025).

World Healty Organization (WHO) tahun 2021 menyakatan bahwa kejadian kecemasan sebanyak 53,2 juta
menjadi 76,2 juta kasus. Kejadian kecemasan sebanyak 51,8 juta kasus pada wanita dan 24,4 juta kasus pada pria. World
Healty Organization (WHO) 2021 menyatakan bahwa sebesar 48% remaja usia 14 sampai 21 tahun mengalami
kecemasan.

Survei Kesehatan Indonesia (SKI) tahun 2023 menyatakan bahwa kelompok remaja berusia 15 hingga 24 tahun
memiliki tingkat gejala depresi yang paling tinggi jika dibandingkan dengan kelompok usia lainnya. Tingkat prevalensi
remaja yang mengalami masalah Kesehatan mental mencapai 5.5%. Menurut survei Rumah Tangga Indonesia-Nasional
Adolescent Mental Health Survey (I-NAMHS) 2022, 1 dari 3 remaja atau 34,9% yang setara dengan 15.5 juta remaja
mengalami masalah Kesehatan mental dalam periode 12 bulan terakhir.

Angka kecemasan di wilayah Banten tidak dapat ditemukan secara rinci. Berdasarkan data SKI tahun 2023
menyatakan bahwa prevalensi sebesar 1% remaja mengalami depresi dan sebesar 37% mengalami kecemasan. Data

mengenai kecemasan di kalangan remaja di kota Tangerang menyatakan bahwa adanya masalah Kesehatan mental yang

© CC Attribution-ShareAlike 4.0 License. Page - 269



https://gudangjurnal.com/index.php/gjik
mailto:noviadwifitriyani924@gmail.com
mailto:dianperwita35@gmail.com
mailto:zainudinj3@gmail.com

Gudang Jurnal Ilmu Kesehatan E-ISSN : 3025-9908

serius. Penelitian Kesehatan Nasional (I-NAMHS) pada tahun 2021 mengindikasikan bahwa hampir setiap remaja di
Indonesia mengalami masalah mental, dengan presentase 5,5% pada remaja berusia 10 hingga 17 tahun. Di Kota
Tangerang, penelitian yang dilakukan di sekolah menengah atas (SMA) menemukan bahwa sebesar 3,7% remaja
mengalami kecemasan, dan banyak dari mereka menunjukkan gejala kekhawatiran yang berlebih tentang masa depan.

Kecemasan adalah gangguan kejiwaan yang paling umum terjadi pada remaja dan tampaknya terjadi paling awal
diantara semua bentuk psikopatologi (Campbell & Osborn, 2021). Kecemasan suatu hal yang pasti ada dalam kehidupan,
sehingga semua orang pasti memilikinya. Dalam kehidupan sehari-hari memiliki kecemasan adalah hal normal, tetapi
kecemasan yang berlebihan dapat mengakibatkan gangguan kestabilan diri sehingga diklasifikasikan sebagai gangguan
kecemasan (Fadhilah Rizal Adi; Wibowo, Asa Hari, 2024). Pada usia remaja pikiran dan emosi tidak stabil yang dapat
mengakibatkan stress, depresi, dan kecemasan, hal ini dapat terjadi apabila remaja tidak dapat menyalurkannya dalam
bentuk yang positif maka akan merugikan diri sendiri (Nurul et al., 2022). kecemasan pada remaja di pengaruhi oleh
tekanan akademik yang tinggi seperti cemas menghadapi ujian semester dan ujian praktik karena tidak menguasai materi,
rasa takut akan kegagalan, dan ekpektasi yang besar dari lingkungan, baik keluarga maupun intitusi Pendidikan (Rauf et
al., 2024). Dampak dari kecemasan yang berlebihan dapat mengganggu dalam proses belajar karena perasaan takut dan
kekhawatiran akan suatu hal kecemasan yang terjadi pada remaja dapat berdampak pada terjadinya insomnia, sulit fokus
atau konsentrasi, pelupa, cenderung memiliki perasaan frustasi dan mudah marah (Setyowati et al., 2024).

Penurunan kualitas tidur baik dari segi kuantitatif maupun kualitatif akan berdampak pada performa remaja di
siang hari, seperti mudah marah, mengantuk di siang hari, dan kesulitan untuk berkonsentrasi selama proses pembelajaran.
Dampak psikologis dari kualitas tidur yang buruk seperti stress, depresi, cemas, tidak konsentrasi dan koping yang tidak
efektif (Kusumawardani & Yolanda, 2023). Tidak hanya itu ada faktor yang mempengaruhi kualitas tidur pada remaja
yaitu usia, kelas, jenis kelamin, aktifitas sehari-hari, riwayat penyakit dan pola hidup. Kecemasan yang terjadi pada remaja
mempengaruhi kualitas tidur mereka, seperti mengalami insomnia yang ditandai dengan kesulitan tidur atau tidak bisa
tidur sama sekali. Situasi ini menimbulkan berbagai dampak, seperti penurunan konsentrasi saat belajar dikarenakan rasa
kantuk yang berlebihan dan masalah Kesehatan lainnya (Casavi et al., 2022).

Berdasarkan survei awal yang dilakukan peneliti pada remaja pada tanggal 14 April 2026 di MAN 1 Kota
Tangerang di peroleh 25 dari 38 remaja mengalami kecemasan berlebih karena cemas menghadapi ujian semester dan
ujian praktik. Rata-rata siswa yang mengalami kecemasan dikarenakan tidak terlalu menguasai materi dan ketakutan akan
kegagalan. Remaja yang memiliki dorongan motivasi tinggi saat menghadapi ujian juga memiliki hubungan erat dengan
kemampuan mereka dalam mengelola stres dan kecemasan yang sering kali terjadi selama periode ujian. hal ini juga
menyebabkan kualitas tidur siswa tergangguan. Sehingga peneliti tertarik untuk melakukan penelitian yang berjudul

“Hubungan Motivasi Belajar Dan Kualitas Tidur Terhadap Kecemasan Pada Remaja Di MAN 1 Kota Tangerang”.

METODE

Metode penelitian ini menggunakan teknik kuantitatif. Penelitian kuantitatif adalah pendekatan ilmiah yang
didasarkan pada filsafat positivisme, yang digunakan untuk meneliti populasi atau sampel yang spesifik. Metode
pengumpulan data dilakukan menggunakan instrumen penelitian yang telah disiapkan, dan analisis data dilakukan secara
kuantitatif dan statistik. Tujuan dari metode ini untuk menguji hipotesis yang telah dibuat dan untuk menguji hipotesis
yang telah dibuat dan untuk memahami hubungan antara variabel yang di teliti (Sugiono,2023). Penelitian ini
menggunakan desain crossectional yang bertujuan untuk mengukur dan menganalisis hubungan antara variabel

independent (X1 Motivasi Belajar) dan (X2 Kualitas Tidur) dan variabel dependen (Y Kecemasan) pada remaja.

© CC Attribution-ShareAlike 4.0 License. Page - 270




Gudang Jurnal Ilmu Kesehatan E-ISSN : 3025-9908
HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 4. 1 Distribusi Frekuensi Usia Responden

Usia (Tahun) Frekuensi (n) Persentase (%)
16-17 Tahun 95 77.9
18-19 Tahun 27 22.1

Total 122 100.0

Gambaran hasil penelitian dari 122 responden, sebagian besar berada pada usia 16-17 tahun sebanyak 95
responden 77.9%. Usia 16-17 tahun termasuk dalam fase remaja tengah merupakan periode dengan kerentanan tinggi
terhadap kecemasan. Pada fase ini terjadi ketidakseimbangan perkembangan neurobiologis antara sistem limbik yang
berperan dalam pengelolaan emosi dan respons stress dengan korteks prefontal menyebabkan remaja lebih reaktif secara

emosional dan rentan mengalami kecemasan (Galvan, 2021).

Peneliti menyimpulkan bahwa usia 16-17 tahun merupakan periode perkembangan yang memiliki kerentanan
tinggi terhadap munculnya kecemasan. Tingginya prevalensi kecemasan pada kelompok usia tersebut berkaitan dengan
fase perkembangan remaja tengah yang ditandai oleh perubahan biologis dan hormonal selama masa pubertas. Perubahan
hormon yang terjadi pada periode ini berpengaruh terhadap sistem saraf pusat dan regulasi emosi, sehingga meningkatkan
kerentanan remaja terhadap respons stress dan kecemasan. Oleh karena itu diperlukan perhatian khusus serta upaya

preventif dan promotive dalam mendukung Kesehatan mental remaja pada kelompok usia tersebut.

Tabel 4. 2 Distribusi Frekuensi Jenis Kelamin Responden

Jenis Kelamin Frekuensi (n) Persentase (%)
Laki-laki 57 46.7
Perempuan 65 533
Total 122 100.0

Berdasarkan hasil penelitian dari 122 responden, sebagian besar berjenis kelamin perempuan sebanyak 53,3%.
Kondisi tersebut dikarenakan oleh faktor biologis, pola koping, serta tekanan sosial.

Perempuan lebih sering mengalami kecemasan dibandingkan laki-laki karena mereka lebih sensitif terhadap
emosinya dan akibatnya juga lebih sensitif terhadap perasaan cemasnya. Biasanya perempuan mengalami tingkat
kecemasan yang tinggi karena reaksi berlebihan dari saraf otonom mereka. Selain itu, perempuan yang mengalami
perubahan sekresi hormon, terutama estrogen, yang dapat memepengaruhi kecemasan. Hormon estogen juga terdapat
pada laki-laki, namun dalam jumlah yang jauh lebih kecil, yang merupakan salah satu alasan mengapa laki-laki cenderung
tidak mudah mengalami kecemasan. Ketidakseimbangan kadar hormon estogen pada perempuan mempengaruhi hal-hal
seperti tingkat kognitif dan emosional. Ketika kadar estogen turun, perempuan mengalami perubahan suasana hati dan
ketidaknyamanan (Ramli et al., 2021).

Peneliti menyimpulkan tingginya tingkat kecemasan pada perempuan dapat dilihat melalui faktor biologis,
psikologis, dan sosial. Secara biologis, perubahan kadar hormon estogen berperan dalam mempengaruhi regulasi emosi
dan fungsi kognitif, sehingga meningkatkan risiko kecemasan. Dari segi psikologis, perempuan cenderung memiliki
sensitivitas emosional yang lebih tinggi dan respons sistem saraf otonom yang lebih intens. Sementara itu, faktor sosial

seperti pola koping dan tekanan peran sosial turut berkontribusi terhadap munculnya kecemasan. Dengan demikian,
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perbedaan tingkat kecemasan berdasarkan jenis kelamin merupakan fenomena multifaktorial yang perlu menjadi

perhatian dalam perencaan upaya pencegahan dan intervensi Kesehatan mental.

Tabel 4. 3 Distribusi Frekuensi Kelas

Kelas Jumlah (N) Persentase
Kelas X 60 49.2
Kelas XI 62 50.8

Total 122 100.0

Berdasarkan hasil penelitian dari 122 responden dengan presentase 50,8% merupakan kelas XI. Hal ini
menunjukkan bahwa responden dalam penelitian ini didominasi kelas XI. Dominasi kelas XI dipengaruhi oleh distribusi
jumlah siswa dan kemudahan akses penelitian pada kelas tersebut saat pengambilan data. Hal ini meyebabkan proporsi
responden kelas XI lebih besar dibandingkan kelas lainnya, sehingga mendominasi karakteristik sampel penelitian.

Peneliti menyimpulkan bahwa karakteristik responden mayoritas ke XI umumnya berada pada fase remaja akhir
yang ditandai dengan meningkatnya tuntunan akademik, seperti beban pembelajaran yang lebih kompleks, persiapan
menghadapi ujian akhir, serta perencanaan Pendidikan lanjutan. Tekanan akademik tersebut sering kali disertai dengan
tuntunan sosial dan ekpektasi dari orang tua maupun lingkungan sekolah, yang secara kumulatif berpotensi meningkatkan
tekanan psikologis dan memicu munculnya kecemasan.

Secara psikologis, remaja kelas XI juga berada pada tahap pencarian identitas dan penyesuaian peran sosial,
sehingga lebih rentan mengalami ketidakstabilan emosi. Ketidakmampuan dalam mengelola stress secara adaptif pada
fase ini dapat menyebabkan remaja mengalami kecemasan dalam bentuk, baik kecemasan akademik, sosial, maupun
emosional. Oleh karena itu tingginya proporsi responden kelas XI yang mengalami kecemasan dalam penelitian ini dapat

mencerminkan kondisi psikologis remaja pada fase perkembangan.

Tabel 4. 4 Distribusi Frekuensi Kecemasan

Kecemasan Jumlah (N) Persentase (%)
Kecemasan Ringan 20 16.4
Kecemasan Sedang 37 30.3

Kecemasan Berat 65 533
Total 122 100.0

Berdasarkan hasil penelitian dari 122 responden, mayoritas responden dengan kecemasan berat pada remaja
sebanyak 65 responden (53,3%). hal ini menjukkan bahwa kelompok usia remaja rentan mengalami kecemasan karena
berada pada fase transisi perkembangan yang ditandai oleh perubahan biologis, psikologis, dan sosial. Pada fase ini,
kemampuan remaja dalam mengelola emosi dan stress belum berkembang secara optimal sehingga memepengaruhi

kestabilan psikologis remaja, yang pada akhirnya meningkatkan risiko munculnya kecemasan.

Peneliti menyimpulkan bahwa usia remaja cenderung mengalami kecemasan. Karena remaja memiliki kerentanan

tinggi terhadap gangguan kecemasan. Kerentanan ini berkaitan dengan fase transisi perkembangan remaja yang ditandai
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oleh perubahan biologis, psikologis, dan sosial, di mana kemampuan dalam mengelola emosi dan stress belum

berkembang secara optimal sehingga mempengaruhi kestabilan psikologis dan meningkatkan resiko kecemasan.

Tabel 4. 5 Distribusi Frekuensi Motivasi Belajar

Motivasi Belajar Juamlah (N) Persentase (%)
Rendah 70 57.4
Sedang 48 393
Tinggi 4 33

Total 122 100.0

Berdasarkan hasil penelitian dari 122 responden, sebagian besar memiliki motivasi yang rendah sebanyak 70

responden atau dengan presentase 57,4%.

Motivasi adalah karekateristik psikologis manusia yang memberikan kontribusi pada tingkat kepatuhan seseorang
(termasuk faktor yang menyebabkan, menyalurkan dan mempertahankan tingkah laku dalam arah tertentu). Prestasi
belajar suatu hasil yang dapat diperoleh atau dicapai dari aktivitas yang dilakukan atau dikerjakan. Dalam memperoleh
hasil belajar yang seimbangdan berpengaruh pada prestasi belajar (Mahluf & Khasanah, 2025). Faktor yang
mempengaruhi dalam motivasi belajar yaitu dengan cara belajar siswa seperti mempersipakan dirinya untuk belajar dalam
mengikuti pembelajaran, aktifitas mandiri yang dilakukan, pola belajar, cara mengikuti ujian. Adapun faktor lainnya yang
mempengaruhi motivasi belajar yaitu cara orang tua mendidik anaknya, kurangnya memperhatikan dalam Pendidikan,
tudak tahu kesulitan yang dialami dalam belajar. Selain faktor tersebut adanya faktor ekternal dan internal, faktor internal

adalah faktor yang berasal dari dalam diri siswa tersebut (jasmani, psikologi, dan kelelahan) (Vivin et al., 2021).

Motivasi belajar menjadi salah satu faktor penyebab kecemasan. Siswa yang memiliki motivasi belajar rendah
ditunjukkan dengan perilaku malas, menawar tugas sekolah, mengerjakan tugas tidak sesuai dengan ketentuan, bahkan
tidak mengerjakan tugas sama sekali sehingga mereka terhalang Ketika akan mengikuti ujian semester (Suryaningsih &
Rahim, 2020). Siswa dengan motivasi belajar yang rendah ditandai dengan perhatian siswa yang kurang selama kegiatan
belajar mengajar, lalai dalam menyelesaikan tugas yang diberikan oleh guru, menunda persiapan untuk ujian, serta
memilih membolos daripada harus mengikuti pelajaran di dalam kelas. Pernyataan ini sesuai dengan pendapat
(Rahmadania,2022). Rendahnya motivasi belajar merupakan keadaan dimna individu tidak lagi merasakan adanya
hubungan antara tingkah laku dengan hasil yang akan dicapai. Ketika motivasi belajar turun maka akan menjadi masalah

serius pada siswa terkait masa depannya (Ayu Gitara & Nur Fahmawati, 2024).

Peneliti menyimpulkan bahwa rendahnya motivasi belajar merupakan faktor yang berkontribusi terhadap
tingginya tingkat kecemasan pada remaja. Rendahnya motivasi belajar tersebut dipengaruhi oleh berbagai faktor, baik
faktor internal seperti kondisi psikologis, minat belajar, dan tingkat kepercayaan diri, maupun faktor ekternal yang

meliputi lingkungan keluarga, metode pembelajaran, tekanan akademik, serta pengaruh sosial.
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Tabel 4 1 Hubungan Pengetahuan Kesehatan Mental dengan Tingkat Depresi

Variabel Koefisien p- value N

korelasi (r)

Pengetahuan Kesehatan mental dengan -0,624 0,000 222
Tingkat depresi

Berdasarkan tabel 4.6 hasil uji koefisien korelasi Spearman Rank diperoleh nilai koefisien korelasi sebesar -0,624
dengan nilai p-value 0,000 (< 0,05). Hal ini menunjukan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara pengetahuan
Kesehatan mental dengan Tingkat depresi pada siswa di SMA Negeri 18 kabupaten Tangerang. Nilai koefisien korelasi
yang negatif menujukan arah hubungan yang berlawanan, dengan kekuatan hubungan yang tergolong kuat, artinya

semakin baik pengetahuan Kesehatan mental siswa maka semakin rendah Tingkat depresi yang dialami, dan sebaliknya.

Penelitian yang dilakukan oleh (Gawrych et al., 2022) pada siswa sekolah menengah di polandia juga
menunjukan bahwa pengetahuan yang baik mengenai Kesehatan mental terbukti menjadi faktor protektif yang mampu
mengurangi risiko depresi pada remaja, sedangkan keterbatasan akses informasi Kesehatan mental meningkatkan

kerentanan siswa terhadap depresi.

Peneliti berasumsi bahwa siswa dengan pengetahuan Kesehatan mental yang baik memiliki kemampuan kognitif
yang lebih matang dalam memahami penyebab, gejala, serta cara menangani permasalahan psikologis yang dialaminya.
Pengetahuan tersebut berperan sebagai bekal bagi siswa untuk menerapkan strategi koping yang lebih adaptif, seperti
mencari dukungan sosial, mengelola stress dengan baik, serta mencari bantuan professional apabila diperlukan.
Sebaliknya, siswa dengan pengetahuan yang kurang cenderung tidak menyadari bahwa perasaan sedih berkepanjangan
atau kehilangan minat yang dialaminya merupakan gejala depresi, sehingga kondisi tersebut dapat berlangsung lama tanpa

penanganan yang tepat dan berisiko berkembang menjadi depresi yang lebih berat.

Tabel 4 2 Distribusi Frekuensi Kualitas Tidur

Kualitas Tidur Jumlah (N) Presentase (%)
Baik 47 38.5
Buruk 75 61.5
Total 122 100.0

Berdasarkan penelitian dari 122 responden sebagian besar memiliki kualitas tidur yang buruk sebanyak 75
responden (61,5%). Hal ini menunjukkan bahwa kualitas tidur berhubungan dengan kecemasan pada remaja di pengaruhi
oleh faktor biologis, neurofisiologis, psikologis, akademik, lingkungan, dan perilaku. Gangguan pada salah satu faktor
tersebut dapat memperburuk kualitas tidur dan meningkatkan kerentanan remaja terhadap kecemasan.

Peneliti menyimpulkan bahwa kualitas tidur yang buruk merupakan faktor penting yang berhubungan dengan
meningkatnya kecemasan pada remaja. Secara biologis dan neurofisiologis, kualitas tidur yang buruk menyebabkan
gangguan pada regulasi sistem saraf pusat, khususnya pada kesembangan antara korteks prefrontal dan sistem limbik.

Ketidakseimbangan ini meningkatkan penurunan kemampuan pengendalian emosi serta peningkatkan reaktivitas
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terhadap stress, sehingga remaja lebih rentan mengalami kecemasan. Dari aspek psikologis, remaja dengan kualitas tidur
yang buruk cenderung mengalami kelelahan emosional, penurunan kemampuan coping, serta peningkatan pikiran negatif
dan kekhawatiran berlebihan. Kondisi ini diperburuk oleh tekanan akademik, tuntutan prestasi, serta dinamika sosial yang
komplek pada masa remaja. Selain itu faktor lingkungan dan perilaku seperti penggunaan gawai sebelum tidur, pola tidur

tidak teratur, serta lingkungan libur yang tidak kondusif, turut mempengaruhi kualitas tidur remaja.

Tabel 4 3 Hubungan Motivasi belajar dengan tingkat kecemasan pada remaja di MAN 1 Kota Tangerang

KECEMASAN
Motivasi Kecemasan Kecemasan Kecemasan Total P
Belajar Ringan Sedang Berat VALU
n % n % n % n % E
Rendah 2 2,9 % 8 11,4% 0 85,7% 0 100%
Sedang 6 33,3% 7 56,2% 5 10,4% 48 100%
Tinggi 2 50,0% 2 50,0% 0 0% 4 100%
0,000
Total 0 16,4% 7 30,3% 5 53,3% 122 100%

Hasil analisis bivariat menunjukkan bahwa ada hubungan yang signifikan antara motivasi belajar dengan
kecemasan pada remaja di MAN 1 Kota Tangerang. Remaja dengan motivasi belajar yang rendah memiliki gangguan
kecemasan sebesar 85,7% sedangkan remaja dengan motivasi belajar sedang 10,4% dan remaja dengan motivasi belajar
tinggi hanya 0%. Uji ChiSquare menghasilkan nilai p=0,000, yang berarti ada hubungan bermakna antara kedua variabel
tersebut. Karena p<0,05, maka hipotesis alternatif (H1) diterima, dan hipotesis (Ho) ditolak.

Remaja yang mengalami kecemasan diakibatkan oleh perasaan tidak yakin terhadap kemampuan diri dalam
menghadapi pembelajaran dan menyelesaikan tugas yang diberikan, selain itu juga tingkat kecemasan remaja dapat
dipengaruhi oleh bebebrapa faktor aspek kognitif seperti kemampuan belajar, aspek afektif menyangkut perasaan remaja,
lingkungan keluarga seperti tuntunan untuk mendapatkan nilai yang baik, lingkungan sekolah seprti lingkungan
pertemanan dan interaksi dengan guru, status sosial, serta persaingan prestasi disekolah. Faktor dan gejala tersebut secara
tidak langsung dapat berdampak pada motivasi belajar siswa. Motivasi belajar remaja sangat diperlukan karena
merupakan salah satu aspek penting dalam menumbuhkan semangat belajar siswa untuk mendapatkan hasil terbaik (Grace
& Kartasasmita, 2025).

Peneliti menyimpulkan bahwa remaja dengan motivasi belajar rendah cenderung memiliki perasaan tidak yakin
terhadap kemampuan diri dalam menghadapi proses pembelajaran dan menyelesaikan tugas akademik, sehingga lebih
rentan mengalami kecemasan. Sebaliknya, remaja dengan motivasi belajar yang tinggi memiliki dorongan internal, rasa
percaya diri, serta kesiapan mental yang lebih baik dalam menghadapi tuntutan akademik, sehingga tingkat kecemasan
yang dialami relative lebih rendah.

Selain itu, kecemasan pada remaja tidak hanya dipengaruhi oleh motivasi belajar, tetapi juga oleh berbagai faktor
lain seperti aspek kognitif, aspek afektif, lingkungan keluarga, lingkungan sekolah, status sosial, serta persaingan prestasi
di sekolah. Faktor -faktor tersebut secara tidak langsung dapat mempengaruhi motivasi belajar remaja dan berkontribusi

terhadap munculnya kecemasan.
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Tabel 4 8 Hubungan Kualitas Tidur dengan tingkat kecemasan pada remaja di MAN 1 Kota Tangerang

KECEMASAN
Kualitas Kecemasan Kecemasan Kecemasan Total PVALUE
Tidur ringan sedang Berat
n % n % n % n %
Baik 6 34,0% 9 61,7% 2 4,3% 7 100,0%
Buruk 4 5,3% 8 10,7% 3 84,0% 5 100,0%
Total 0 16,4% 7 30,3% 5 53,3% 22 100,0%

0,000

Hasil analisis bivariat menunjukkan bahwa ada hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dengan kecemasan
pada remaja di MAN 1 Kota Tangerang. Remaja dengan kualitas tidur yang buruk memiliki gangguan kecemasan dengan
presentase 50,8% sedangkan remaja dengan kualitas tidur yang baik dengan presentase 49,2%. Uji ChiSquare
menghasilkan nilai p= 0,000, yang berarti ada hubungan bermakna antara kedua variabel tersebut. Karena p<0,05, maka

hipotenisis alternatif (H1) diterima, dan hipotesis (Ho) ditolak.

Dari aspek psikologi, remaja dengan kualitas tidur yang rendah cenderung mengalami penurunan konsentrasi,
kontrol emosi, serta kemampuan coping terhadap tuntutan akademik dan sosial. Kondisi tersebut dapat memperbesar
keretanan remaja terhadap kecemasan. Sementara itu aspek sosial, tekanan lingkungan sekolah, tuntutan prestasi, serta
penggunaan gawai yang berlebihan dapat memengaruhi pola tidur remaja dan secara tidak langsung meningkatkan tingkat

kecemasan.

Peneliti menyimpulkan bahwa remaja dengan kualitas tidur yang buruk cenderung mengalami gangguan
kecemasan dibandingkan remaja dengan kualitas tidur yang baik. Kondisi ini terjadi karena tidur yang tidak berkualitas
dapat mengganggu keseimbangan fisik dan psikologis remaja, sehingga menurunkan kemampuan indivu dalam
mengelola emosi dan menghadapi tekanan akademik maupun sosial. Gangguan tidur yang dialami secara berkelanjutan
dapat meningkatkan kerentanan remaja terhadap perasaan khawatir, tegang, dan gelisah yang merupakan karakteriktik

kecemasan.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian mengenai hubungan motivasi belajar dan kualitas tidur terhadap kecemasan pada remaja di
MAN 1 Kota Tangerang Tahun 2026, maka dapat disimpulkan:
1. Karakteristik responden dalam penelitian ini didominasi oleh jenis kelamin perempuan. Ditinjau dari usia, mayoritas
responden berada pada rentang usia yang menandakan fase remaja akhir. Sementara itu, berdasarkan karakteristik
kelas, sebagian besar responden berasal dari kelas X1 sehingga kelompok tersebut menjadi kelompok yang dominan

dalam penelitian ini.

2. Tingkat kecemasan pada responden sebagian besar berada pada kategori berat, yang menunjukkan bahwa lebih dari

separuh remaja dalam penelitian ini mengalami gangguan kecemasan.

3. Motivasi belajar responden sebagian besar tergolong rendah. Hal ini menunjukkan bahwa mayoritas remaja dalam
penelitian ini memiliki motivasi belajar yang kurang optimal, yang dapat berkontribusi terhadap munculnya masalah

psikologis, termasuk kecemasan.

4. Kualitas tidur responden sebagian besar tergolong buruk. Kondisi ini menunjukkan bahwa gangguan kualitas tidur
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masih banyak dialami oleh remaja dan berpotensi memengaruhi kesehatan mental, khususnya tingkat kecemasan.

5. Terdapat hubungan yang signifikan antara motivasi belajar dengan tingkat kecemasan pada remaja di MAN 1 Kota
Tangerang. Hal ini menunjukkan bahwa remaja dengan motivasi belajar yang rendah cenderung memiliki risiko

kecemasan yang lebih tinggi dibandingkan dengan remaja yang memiliki motivasi belajar tinggi.

6. Terdapat hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dengan tingkat kecemasan pada remaja di MAN 1 Kota
Tangerang. Hal ini menunjukkan bahwa kualitas tidur yang buruk berhubungan dengan meningkatnya kejadian

kecemasan pada remaja.
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