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Abstrak  

Pandemi Covid-19 telah membawa dampak perubahan dalam bidang pendidikan 

terlihat jelas pada proses kegiatan belajar mengajar, yang semula dilakukan di 

lingkungan kampus berubah menjadi perkuliahan jarak jauh (PJJ). Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui ada atau tidaknya hubungan antara stres kerja dan 

kualitas tidur dengan subjective well- being pada dosen di UHAMKA. Penelitian ini 

melibatkan 85 dosen yang bekerja di UHAMKA. Instrumen penelitian yang 

digunakan adalah Kuesioner Stres Kerja, Pittsburgh Sleep Quality Index, dan 

Subjective well-being. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan 

antara stress kerja dengan subjective well-being pada dosen UHAMKA selama 

pandemi covid-19, hubungan bersifat negatif. Artinya, semakin tinggi stress kerja 

yang dialami dosen, maka akan semakin rendah subjective well-being, begitu juga 

sebaliknya. Lebih lanjut, terdapat hubungan antara kualitas tidur dan subjective 

well-being pada dosen UHAMKA, dengan arah hubungan positif, menunjukkan 

bahwa semakin tinggi kualitas tidur yang dimiliki dosen, maka semakin tinggi 

subjective well-being, begitu juga sebaliknya. Kesimpulan dari penelitian ini, 

terdapat hubungan antara stress kerja dan kualitas tidur dengan subjective well-

being pada dosen UHAMKA selama covid-19. Hal tersebut menunjukkan bahwa 

stress kerja dan kualitas tidur secara bersamaan keduanya berhubungan dengan 

subjective well-being pada dosen UHAMKA selama covid-19, dengan kata lain Ha 

diterima dan Ho ditolak. 

 

Kata kunci: Stress Kerja; Kualitas Tidur; Subjective Well-Being; Dosen; Uhamka 

 

Abstract  

The Covid-19 pandemic has brought about changes in education that are evident in 

the process of teaching and learning activities, which were originally carried out in 

the campus environment turned into distance lectures (PJJ). This study aims to find 

out whether or not there is a relationship between work stress and sleep quality 

with subjective well-being in lecturers at UHAMKA. This study involved 85 

lecturers who worked at UHAMKA. The research instruments used are the Work 
Stress Questionnaire, the Pittsburgh Sleep Quality Index,and thewell-being 

bjectiveSu.  The results showed that there was a relationship between work stress 

and subjective well-being in UHAMKA lecturers during the covid-19 pandemic, a 

negative relationship. That is, the higher the work stress experienced by lecturers, 
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the lower subjective well-being,and vice versa. Furthermore, there is a relationship 

between sleep quality and subjective well-being in UHAMKA lecturers, with the 

direction of positive relationships, showing that the higher the quality of sleep that 

lecturers have, the higher subjective well-being,and vice versa. The conclusion of 

this study, there is a relationship between work stress and sleep quality with 

subjective well-being in UHAMKA lecturers during covid-19. This shows that work 

stress and sleep quality simultaneously are both associated with subjective well-

being in UHAMKA lecturers during covid-19, inother words Ha was accepted and 

Ho wasrejected. 
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Pendahuluan  

Wabah Corona Virus Diseases-19 (Covid-19) sudah menyebar ke seluruh penjuru 

dunia dalam waktu satu tahun belakangan ini. Di Indonesia sendiri, tantangan terhadap 

penanganan masalah Covid-19 membuat pemerintah menerapkan beberapa kebijakan 

seperti Pembatasan Sosial Berskala Besar (PSBB) dan Pemberlakuan Pembatasan 

Kegiatan Masyarakat (PPKM) berskala mikro yang bertujuan untuk memutus mata 

rantai penyebaran virus Covid-19. Pilihan tersebut bukanlah sebuah keputusan yang 

mudah dan tidak berdampak pada aspek kehidupan manusia. Pembatasan interaksi 

sosial masyarakat tentu saja dapat menghambat laju pertumbuhan dan kemajuan dalam 

berbagai sektor kehidupan manusia, seperti segi sosial, ekonomi maupun dunia kerja. 

Karantina dan gangguan terhadap dunia usaha, larangan bepergian, penutupan sekolah 

dan langkah penutupan lainnya membawa dampak yang bersifat mendadak dan drastis 

terhadap pekerja dan perusahaan (Novitz, 2020). Tindakan karantina penuh atau parsial 

saat ini sudah berdampak pada hampir 2,7 miliar pekerja, yang sudah mewakili sekitar 

81 persen tenaga kerja dunia (Novitz, 2020). Situasi saat ini, membuat usaha di berbagai 

sektor ekonomi sedang menghadapi krisis ekonomi yang dapat mengancam operasi dan 

kesehatan mereka, terutama di antara perusahaan kecil, sementara jutaan pekerja lain 

rentan kehilangan pekerjaan dan pendapatan     serta     mengalami     PHK (Setiawan et 

al., 2021). 

Pada bidang Pendidikan, perubahan terlihat pada proses kegiatan belajar 

mengajar. Proses belajar mengajar dalam lingkup Pendidikan Tinggi di perguruan tingi, 

yang semula dilakukan di lingkungan kampus berubah menjadi perkuliahan daring atau 

jarak jauh. Dampak perubahan yang terjadi karena pembelajaran daring, diantaranya 

membuat proses belajar mengajar menjadi kurang maksimal. Berbagai tuntutan adaptasi 

terhadap metode dalam pembelajaran, tumpukan pekerjaan administratif sebagai dosen, 

berkurangnya kualitas tidur, hingga berbagai tekanaan atau stressor yang dialami 

menjadi permasalahan yang dialami pengajar atau dosen selama perkuliahan daring. 

Stres karena pekerjaan juga dapat berpengaruh pada fisik yang mengakibatkan 

gangguan-gangguan tertentu pada organ tubuh manusia. Seperti yang dikemukakan oleh 

(Robbins, 2001) bahwa hal yang memengaruhi ada tidaknya stressor yang menyebabkan 
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stres kerja meliputi tekanan dan tuntutan yang dilakukan untuk menghindari error dan 

menyelesaikan pekerjaan dalam waktu yang terbatas, pekerjaan yang berlebihan, 

tuntutan yang berlebihan pada pekerjaan, pimpinan yang tidak perhatian,dan rekan kerja 

yang tidak nyaman. Stres kerja akan memengaruhi secara negatif kinerja seorang 

pekerja karena dengan gejalanya yang meliputi gejala fisik, gejala psikologis, dan gejala 

perilaku akan dapat mengganggu pola kerja pekerja tersebut. 

Stress merupakan respon individu terhadap keadaan-keadaan dan peristiwa-

peristiwa yang mengancam dan menekan individu serta mengurangi kemampuan-

kemampuan mereka menghadapinya (Santrock, 2002). Menurut (Ngurah & Baskoro, 

2003) berpendapat bahwa stres merupakan gejala yang terjadi di dalam proses 

penyesuaian antara individu dengan lingkungannya, selanjutnya stress akan terjadi bila 

ada tuntutan-tuntutan terhadap individu melebihi kemampuan penyesuaiannya. Hal ini 

dapat dikatakan bahwa stress sebagai bentuk hubungan antara individu dengan 

lingkungannya yang dinilai sebagai sesuatu yang mengancam atau sesuatu yang 

menekan. 

Masalah seberapa besar pengaruh stres kerja yang dialami individu tersebut semua 

itu tergantung terhadap bagaimana individu itu menanganinya. Hal ini sesuai dengan 

yang dikemukakan oleh Rousseau dan Prince (Rahayu, 2000) mengatakan bahwa stres 

kerja juga dipandang sebagai kondisi psikologis yang tidak menyenangkan yang timbul 

karena pekerja merasa terancam dalam bekerja. Perasaan terancam ini disebabkan hasil 

persepsi dan penilaian pekerja yang menunjukkan ada ketidakseimbangan atau 

ketidaksesuaian antara karakteristik tuntutan-tuntutan pekerjaan dengan kemampuan 

dan kepribadian pekerja. Itu artinya bahwa stres kerja tidak hanya timbul dari tuntutan 

kerja yang diberikan oleh perusahaan saja, akan tetapi juga dapat muncul karena adanya 

ketidaksesuaian kepribadian antara individu dengan lingkungannya. 

Di sisi lain, berdasarkan hasil survei National Sleep Foundation mengatakan 

bahwa orang berusia 13-64 tahun sebanyak 43% terbangun di malam hari akibat stress 

setidaknya satu kali dalam satu bulan. Tidur merupakan suatu kebutuhan dasar biologis 

makhluk hidup. Kebutuhan tidur seseorang   dapat    dikatakan    baik    apabila   cukup 

secara    kuantitas    maupun kualitasnya. Kebutuhan tidur yang   cukup   tidak   hanya 

ditentukan   oleh    faktor    jam    tidur (kuantitas tidur), tetapi juga oleh kedalaman 

tidur (kualitas tidur). Kualitas   tidur   meliputi aspek kuantitatif dan kualitatif tidur, 

seperti lamanya tidur, waktu yang diperlukan untuk  bisa  tertidur,  frekuensi  terbangun  

dan aspek   subjektif   seperti   kedalaman   dan   kepulasan   tidur. 

Terdapat survei terhadap pasien insomnia dan tidak insomnia. Insomnia yang 

kemudian dapat diartikan kualitas tidur yang kurang yaitu seringnya terbangun saat tidur 

di malam hari sehingga merasakan kelelahan pada saat bangun tidur dan sepanjang hari. 

Kualitas tidur sangatlah penting karena dua alasan, yaitu keluhan mengenai kualitas 

tidur cukup banyak, di antaranya survei epidemiologi melaporkan bahwa 15%-35% 

populasi dewasa mengeluh frekuensi gangguan kualitas tidur berupa kesulitan untuk 

masuk tidur atau adanya kesulitan untuk mempertahankan tidur. Kurangnya kualitas 

tidur dapat diartikan merupakan gejala gangguan tidur maupun gangguan medis. Salah 
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satu komponen kualitas tidur yang sering yaitu durasi tidur dapat dihubungkan langsung 

dengan mortalitas. 

Kualitas   tidur   dikatakan   baik    jika    tidak menunjukkan   tanda-tanda 

kekurangan   tidur   dan   tidak   mengalami    masalah    dalam tidur, kualitas   tidur   

yang buruk   merupakan   faktor   resiko   terjadinya   masalah   fisik dan psikologis.  

Masalah fisik yang dapat  ditimbulkan  antara   lain   kelelahan,   nyeri   kepala primer, 

dan penurunan sistem imun (Pitaloka & Utami, 2015). Berdasarkan data tersebut, dapat 

terlihat bahwa berkurangnya kualitas tidur, hingga berbagai tekanan atau stressor yang 

dialami para dosen, lebih lanjut disinyalir membuat kesejahteraan atau well-being 

mereka menjadi terganggu. Sementara itu, kualitas tidur yang baik dihubungkan dengan 

hal-hal positif yaitu kesehatan yang baik, kurangnya mengantuk di siang hari dan fungsi 

psikologis lebih baik, juga memengaruhi kualitas hidup termasuk kesehatan mental, 

energi vitalitas pisik, produktivitas, kreativitas dan bahkan berat badan. Juga 

memengaruhi alam perasaan, keseimbangan emosional dan kemampuan dalam 

mengatasi stress. 

Kesejahteraan atau well-being sendiri menurut (Bogdan Ilić Živojinović, 

Backović, Soldatović, & Belojević, 2019) menjadi hal yang penting untuk diteliti. 

Diener (2005) menyatakan bahwa subjective well-being merupakan evaluasi kognitif 

seperti kepuasan hidup dan reaksi afektif yang terdiri dari positive affect dan negative 

affect. Subjective well-being merupakan suatu keadaan ketika individu mempersepsi dan 

mengevaluasi tentang segala hal yang terjadi di dalam kehidupan mereka, yaitu evaluasi 

kognitif dan afektif. Cara seseorang memandang kehidupannya dapat dilakukan secara 

kognitif yaitu dalam bentuk kepuasan hidup, maupun secara afektif yakni dalam bentuk 

suasana hati dan reaksi emosi yang menyenangkan atau tidak menyenangkan (Diener, 

2000). 

Beberapa penelitian sudah membuktikan bahwa terdapat pengaruh antara stres 

kerja dengan kualitas tidur, stres kerja dengan subjective well-being, namun belum ada 

penelitian yang belum membahas secara spesifik terkait pengaruh stress kerja dan 

kualitas tidur terhadap subjective well-being pada dosen, khususnya dosen UHAMKA 

selama pandemi covid-19. Sehingga dari hasil penelitian ini kelak dapat dilakukan 

sebuah langkah aplikatif yang dapat menjaga kesehatan mental para dosen agar dapat 

mengupayakan tetap memberikan performa terbaik dalam proses pembelajaran di masa 

kondisi pandemi saat ini. Berdasarkan pemaparan di atas, peneliti ingin melihat 

Hubungan antara Stres Kerja dan Kualitas Tidur dengan Subjective Well-Being pada 

Dosen UHAMKA selama pandemi Covid-19. 

 

Metode Penelitian  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode non-

eksperimental dalam menganalisis data-data yang telah dikumpulkan melalui alat ukur 

untuk mengukur variabel stress kerja, kualitas tidur dan subjective well-being. Selain 

itu, untuk menjawab pertanyaan penelitian digunakan teknik korelasional. Pendekatan 
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yang dilakukan adalah cross-sectional dengan satu kali pengambilan data tanpa 

memanipulasi variabel penelitian. 

Penelitian ini melibatkan 85 dosen yang bekerja di UHAMKA. Teknik 

pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah purposive sampling. Adapun kriteria 

yang digunakan dalam penelitian ini adalah dosen aktif yang mengajar di UHAMKA 

pada setiap fakultas dan program studi. Data demografis partisipan telah diperiksa dan 

dipastikan validitasnya, sehingga tidak ada partisipan yang mengisi kuesioner lebih dari 

satu kali serta menjawab seluruh item kuesioner yang diberikan.  

 

Hasil dan Pembahasan 

A. Hasil Penelitian 

Karakteristik seluruh responden pada penelitian ini dilihat dari kategori usia, 

jumlah sks mengajar, dan durasi tidur dipaparkan pada tabel 1.  

 

Tabel 1 

Karakteristik Responden 

Kriteria Jumlah Persentase (%) 

Usia (dalam tahun) 

20 – 29 

30 – 39 

40 – 49 

50 – 59 

60 – 69  

Total 

 

11 

45 

24 

2 

3 

85 

 

13 

53 

28 

2 

4 

100 

Beban SKS per semester 

< 12 sks 

12 – 16 sks 

> 16 sks 

Total 

 

12 

33 

40 

85 

 

14 

39 

47 

100 

Durasi tidur 

> 7 jam 

6 – 7 jam 

4 – 5 jam 

< 4 jam 

Total 

 

0 

20 

32 

33 

85 

 

0 

23 

38 

39 

100 

 

 Tabel 1 menunjukkan bahwa subjek penelitian ini sebagian besar berusia 30 – 39 

tahun (53%), beban SKS per semester sebanyak lebih dari 16 sks (40%), dan durasi 

tidur malam kurang dari 4 jam (33%). Berdasarkan hasil uji korelasi, ditemukan hasil 

seperti yang tertera di tabel 2. 

Tabel 2 

Hasil Uji Korelasi Berganda 

Coefficientsa 

Model 

Unstandardized 

Coefficients 

Standardized 

Coefficients t Sig. 
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B Std. Error Beta 

1 (Constant) 139.694 8.960  15.590 .000 

STRES KERJA DOSEN -.147 .156 -.105 -.942 .000 

KUALITAS TIDUR 

DOSEN 

.159 .106 .167 1.494 .000 

a. Dependent Variable: SWB DOSEN 

Berdasarkan data pada tabel 2, hasil uji menunjukkan bahwa nilai koefisien 

f=2,059 dengan p=0,000, p<0,01. yang berarti terdapat hubungan antara stress kerja dan 

kualitas tidur dengan subjective well-being pada dosen selama pandemi covid-19. 

 

B. Pembahasan 

Kehidupan manusia tidak akan pernah terlepas dari berbagai tantangan baik 

yang berasal dari dalam diri maupun lingkungan. Kondisi tantangan yang lebih besar 

dari daya tahan tubuh seringkali menimbulkan perasaan yang tidak nyaman pada 

individu. Kondisi ketidaknyamanan tersebut seringkali kita sebut dengan istilah stres. 

Stres oleh ahli didefinisikan sebagai sistem interaksi yang melibatkan aspek fisik, 

psikologi, dan sosial yang menimbulkan ketegangan, kecemasan, dan kebutuhan 

pada aspek psikologi maupun fisiologis (Pottie & Ingram, 2008). 

Sebenarnya stres tidak selalu bermakna negatif. Menurut (Kwon et al., 2010) 

bahwa stress dapat menjadi suatu hal yang positif karena dapat menjadi pemicu 

untuk membantu seseorang mencapai tujuan tertentu. Pada konteks umum, stres 

memang lebih cenderung berkaitan dengan sesuatu yang negatif. Kondisi stres yang 

berlebihan menimbulkan berbagai efek kepada setiap orang (Huang, Xia, & Zhu, 

2014). Studi (Goswami, 2015) dan (Mabiza, Mahlalela, & Mbohwa, 2017) 

membuktikan bahwa stres kerja dapat menurunkan dan justru juga meningkatkan 

kinerja karyawan. Stres kerja sendiri diyakini akan mengakibatkan meningkatnya 

kemungkinan kerja (absenteein), keterlambatan, rendahnya produktivitas, dan 

menurunnya kemampuan melakukan tugas-tugas (Yuwono, 2020). 

Stres kerja dihasilkan dari ketidakcocokan antara tuntutan dan tekanan tinggi 

pada individu (Ismail & Teck-Hong, 2011). Ini tidak hanya mencakup situasi di 

mana tekanan kerja melebihi kemampuan individu untuk mengatasinya, tetapi juga di 

mana pengetahuan dan kemampuan individu tidak dimanfaatkan secara optimal 

(Bytyqi, Reshani, & Hasani, 2010). peran karyawan dalam organisasi, hubungan 

kerja, keamanan pekerjaan, dan kurangnya otonomi kerja (Dafinci, Meiliani, & 

Kananlua, 2020). Stres menyebabkan ketidakseimbangan dalam kehidupan karena 

mengarah pada merusak kesehatan, mengganggu kualitas tidur, memengaruhi sikap 

dan perilaku kerja (Khuong & Yen, 2016). Karyawan yang mengalami stres kerja 

umumnya mempengaruhi tingkat kinerja mereka (Wafula & Nyaboga, 2019). 

Berdasarkan analisis data hasil penelitian ini diperoleh nilai korelasi antara 

stress kerja dengan subjective well-being sebesar -0,942 dengan p=0,00 (p<0,01). Hal 

ini menandakan bahwa terdapat hubungan antara stress kerja dengan subjective well-

being pada dosen UHAMKA selama pandemi covid-19, di mana hubungan bersifat 

negatif. Dengan kata lain, semakin tinggi stress kerja yang dialami dosen, maka akan 



Hubungan Antara Stress Kerja dan Kualitas Tidur Dengan Subjective Well-Being pada 

dosen UHAMKA Selama Pandemi Covid-19 

 

Syntax Idea, Vol. 3, No.11,November 2021  2313 

 

semakin rendah subjective well-being. Sebaliknya, semakin rendah stress kerja yang 

dialami dosen, maka akan semakin tinggi subjective well-being. 

Stres yang dirasakan seseorang tidak dapat diprediksi (unpredictable), tidak 

terkendali (uncontrollable), atau melebihi kapasitas seseorang (overloading). 

Seseorang yang tidak mampu mengelola stress dengan tepat, maka akan berdampak 

buruk pada perilaku, kesehatan fisik maupun psikologisnya (Mental Health 

Fondations, 2012). Stres terkait dengan pekerjaan yang terjadi ketika tuntutan 

pekerjaan (tugas dan tanggung jawab pekerjaan) dan sumber daya dan kemampuan 

pekerja individu (spesifikasi pekerjaan) berbeda (Harshana, 2018). 

Stres dapat menjadi positif dan berdampak secara positif di tempat kerja 

dengan membuat karyawan memanfaatkan sepenuhnya kemampuan karyawan dan 

dengan meningkatkan kewaspadaan karyawan (Renukamurthy, 2017). Lebih lanjut, 

jika ada tingkat stres tertentu maka dapat menambah potensi keuntungan dalam 

efisiensi organisasi. Akan tetapi, begitu stres menjadi berlebihan maka akan 

berdampak pada kinerja karyawan. Stres kerja dikonseptualisasi dari titik pandang, 

yaitu stres sebagai stimulus, stres sebagai respons dan stres sebagai stimulus-respons. 

Pendekatan ini memandang stres sebagai konsekuensi dari interaksi antara stimulus 

lingkungan dengan respons individu (Mabiza et al., 2017). Stres sebagai suatu 

tanggapan dalam menyesuaikan diri yang dipengaruhi oleh perbedaan individu dan 

proses psikologis, sebagai konsekuensi dari tindakan lingkungan, situasi atau 

peristiwa yang terlalu banyak mengadakan tuntutan psikologis dan fisik seseorang 

(Bytyqi et al., 2010). Stress juga akan berdampak pada kesejahteraan individu. 

(Nezlek, Krejtz, Rusanowska, & Holas, 2019) menyatakan bahwa tingkat 

kesejahteraan individu lebih tinggi ketika individu merasakan lebih sedikit stress 

dibandingkan ketika individu merasakan lebih banyak stress. 

Tingkat stress kerja dipengaruhi oleh beberapa faktor, seperti ketidakjelasan 

peran, konflik peran, beban tugas yang berlebih secara kuantitatif, pengembangan 

karir, dan tanggung jawab terhadap orang lain. Beban kerja yang dimiliki oleh dosen 

UHAMKA yang menjadi partisipan penelitian ini memiliki beban kerja secara 

kuantitatif yang tinggi. Sebanyak 47% dari dosen yang menjadi partisipan peneltian 

memiliki beban sks yang cukup besar dalam satu semester, sehingga melebihi batas 

maksimal ketentuan Kemenristekdikti mengenai beban total maksimum dosen tetap 

adalah setara dengan 12 sampai dengan 16 sks per semester. 

Hasil penelitian mengenai hubungan kualitas tidur dan subjective well-being 

pada dosen UHAMKA, diperoleh nilai korelasi antara kualitas tidur dengan 

subjective well-being sebesar 1,494 dengan p=0,000 (p<0,01). Dengan kata lain, 

semakin tinggi kualitas tidur yang dimiliki dosen, maka semakin tinggi subjective 

well-being. Sebaliknya, semakin rendah kualitas tidur yang dimiliki dosen, maka 

akan semakin rendah pula subjective well-beingnya. Terlihat bahwa kualitas tidur 

berhubungan dengan subjective well-being yang dimiliki oleh setiap dosen, dan arah 

hubungan bersifat positif. 
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Sebanyak 39% dosen UHAMKA memiliki waktu tidur kurang dari 4 jam 

setiap harinya. Berdasarkan analisis kajian teori, setiap orang memiliki jam biologis 

yang berbeda-beda. Untuk mereka yang memasuki usia 20 tahun, umumnya akan 

sulit untuk bisa tidur jam 10 malam. Karena pada usia remaja sampai dewasa muda, 

mempunyai jam biologis yang sangat khas. Remaja dan dewasa muda ketika jam 10 

malam, otak justru dalam keadaan segar dan penuh kreativitas. Inilah waktu yang 

tepat sebenarnya untuk mereka bekarya dan belajar. Karena sebenarnya dewasa 

muda akan mengantuk setelah lewat tengah malam. Artinya jika seorang dewasa 

muda tidur lewat jam tengah malam hal ini adalah normal (Prasad, 2009). 

Kualitas tidur yang baik juga dapat meningkatkan kualitas hidup 

individu. Kualitas tidur itu sendiri dapat dilihat dari beberapa aspek, yaitu latensi 

tidur, durasi tidur, kualitas tidur subjektif, efisiensi tidur sehari-hari, gangguan tidur, 

penggunaan obat tidur dan disfungsi di siang hari (Dhamayanti, Faisal, & Maghfirah, 

2019). Tidur tidak hanya sekedar beristirahat dan menutup mata di malam hari. Tidur 

yang berkualitas memiliki tiga elemen yaitu durasi, kontinuitas dan kedalaman. 

Durasi tidur artinya lamanya tidur berlangsung. Kontinuitas adalah tidur yang terus 

menerus berlangsung tanpa terbangun dan terkena gangguan hingga bangun di pagi 

hari. Kedalaman tidur yaitu berkaitan dengan tidur yang nyenyak di mana saat 

terbangun badan tidak terasa lelah namun terasa lebih segar. Rata-rata jam tidur yang 

ideal bagi individu dewasa ialah selama 7-9 jam per malam, di mana hal ini 

bervariasi pada setiap individu (Dhamayanti et al., 2019). Meskipun para dosen 

memiliki waktu tidur yang pendek, bukan berarti kualitas tidur yang dimiliki mereka 

selalu tidak baik. Meskipun demikian, tingginya kualitas tidur ini sangatlah 

bermanfaat bagi dosen, karena tidur mampu menjaga kesehatan fisik, kognitif, dan 

emosional seseorang (Abraham, Pu, Schleiden, & Albert, 2017). 

Selanjutnya, hasil uji analisis korelasi berganda menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan antara stress kerja dan kualitas tidur dengan subjective well-being pada 

dosen UHAMKA selama covid-19. Hal tersebut menunjukkan bahwa stress kerja dan 

kualitas tidur secara bersamaan keduanya berhubungan dengan subjective well-being. 

Hasil penelitian ini didukung oleh penelitian sebelumnya oleh (Nezlek et al., 2019) 

yang menemukan bahwa kesejahteraan secara signifikan berhubungan dengan stress 

harian (daily stress). Hal ini sejalan dengan penelitianyang dilakukan oleh (Zhou et 

al., 2020), yang menunjukkan hasil bahwa adanya hubungan negatif yang signifikan 

antara stres kerja dengan kesejahteraan di lingkungan kerja karyawan di masa 

pandemic COVID-19 pada PT, yang berarti semakin rendah stress kerja maka 

semakin tinggi kesejahteraan di lingkungan kerja karyawan, begitu pula sebaliknya. 

Lebih lanjut, hasil penelitian ini pun sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh 

(Khairunnisa’Md Yusof, Abdullah, Avery-Kiejda, & Rosli, 2021) yang mendapatkan 

hasil bahwa kesejahteraan psikologis memiliki pengaruh negatif terhadap stres kerja 

pada Pegawai Negeri Sipil Satuan Polisi Pamong Praja Kabupaten Aceh Timur, yang 

berarti bahwa semakin tinggi tingkat kesejahteraan psikologis pegawai maka akan 

semakin rendah tingkat stres kerja, begitu pula sebaliknya. Selain itu, penelitian lain 
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dari (Susanti, Kusuma, & Rosdiana, 2017) mengenai tingkat stress kerja dengan 

kualitas tidur perawat menemukan bahwa terdapat hubungan searah antara tingkat 

stress kerja dengan kualitas tidur, artinya apabila seseorang mengalami stress kerja 

dapat menyebabkan kualitas tidur yang buruk. Penelitian yang dilakukan oleh 

(Daima, Nurhayati, & Fitriyana, 2020), didapatkan hasil sebanyak 49 responden 

(64,5%) mengalami stres kerja sedang, sebanyak 58 responden (76,3%) memiliki 

kualitas tidur kategori buruk. Hasil menunjukkan adanya hubungan yang bermakna 

antara dua variabel sebesar 6,674 nilai P 0,036 (CI=0,05). Saat kondisi stres tubuh 

mengalami peningkatan hormon glukokortikoid yang memengaruhi siklus sirkadian 

dan jaras tidur sehingga stres menyebabkan buruknya kualitas tidur. Lebih lanjut, 

penelitian yang dilakukan oleh (Hilmawan & Clark, 2021) juga menunjukkan hasil 

yang sejalan dengan penelitian ini, bahwa kualitas tidur berpengaruh secara 

signifikan terhadap kebahagiaan pada mahasiswa. Hal ini menunjukkan bahwa 

semakin baik kualitas tidur pada mahasiswa, maka semakin tinggi tingkat 

kebahagiaan pada mahasiswa.  

 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan antara 

stress kerja dengan subjective well-being pada dosen UHAMKA selama pandemi covid-

19, di mana hubungan bersifat negatif. Hal ini berarti bahwa semakin tinggi stress kerja 

yang dialami dosen, maka akan semakin rendah subjective well-being. Semakin rendah 

stress kerja yang dialami dosen, maka akan semakin tinggi subjective well-being. Lebih 

lanjut, terdapat hubungan antara kualitas tidur dan subjective well-being pada dosen 

UHAMKA, dengan arah hubungan positif, yang menunjukkan bahwa semakin tinggi 

kualitas tidur yang dimiliki dosen, maka semakin tinggi subjective well-being. 

Sebaliknya, semakin rendah kualitas tidur yang dimiliki dosen, maka akan semakin 

rendah pula subjective well-beingnya. Selanjutnya, dapat disimpulkan bahwa terdapat 

hubungan antara stress kerja dan kualitas tidur dengan subjective well-being pada dosen 

UHAMKA selama covid-19. Hal tersebut menunjukkan bahwa stress kerja dan kualitas 

tidur secara bersamaan keduanya berhubungan dengan subjective well-being pada dosen 

UHAMKA selama covid-19. 
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