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 Abstract  
Adolescents are prone to sleep disorders due to bad sleep habits, such 
as the use of devices before bed and irregular bedtime, which affect 
emotional stability. This study aimed to determine the relationship of 
sleep hygiene with emotional intelligence in students of SMPN 1 
Jatinangor, using a cross-sectional study with 276 students selected 
through cluster random sampling. The instruments used were the Sleep 
Hygiene Index and the Indonesian version of the Wong and Law 
Emotional Intelligence Scale Indonesian version, analyzed by 
Spearman correlation test. The results showed that most students had 
poor sleep hygiene 51.8% and high emotional intelligence 54.7% and 
Spearman correlation test results showed no significant relationship 
between sleep hygiene and emotional intelligence (r = -0.084; p = 
0.165). n conclusion, poor sleep hygiene did not always directly affect 
emotional intelligence because it was influenced by other factors such 
as social support, academic pressure, and family environment. It is 
recommended that students, schools, and parents raise awareness of 
the importance of healthy sleep patterns and managing emotions 
through education and positive habits at school and home. 
 
Abstrak 
Remaja rentan mengalami gangguan tidur akibat kebiasaan tidur 
buruk, seperti penggunaan gawai sebelum tidur dan waktu tidur tidak 
teratur, yang memengaruhi kestabilan emosi. Penelitian ini bertujuan 
mengetahui hubungan sleep hygiene dengan kecerdasan emosional 
pada siswa SMPN 1 Jatinangor, menggunakan pendekatan cross-
sectional study dengan 276 siswa yang dipilih melalui cluster random 
sampling. Instrumen yang digunakan adalah sleep hygiene Index dan 
Wong and Law Emotional Intelligence Scale versi Indonesia, dianalisis 
dengan uji korelasi Spearman. Hasil menunjukkan sebagian besar 
siswa memiliki sleep hygiene buruk 51,8% dan kecerdasan emosional 
tinggi 54,7% serta hasil uji korelasi Spearman menunjukkan tidak 
terdapat hubungan signifikan antara sleep hygiene dan kecerdasan 
emosional (r = -0,084; p = 0,165). Kesimpulannya, kebiasaan tidur 
buruk tidak selalu langsung memengaruhi kecerdasan emosional 
karena dipengaruhi faktor lain seperti dukungan sosial, tekanan 
akademik, dan lingkungan keluarga. Disarankan siswa, sekolah, dan 
orang tua meningkatkan kesadaran akan pentingnya pola tidur sehat 
dan pengelolaan emosi melalui edukasi dan pembiasaan positif di 
sekolah maupun rumah. 
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PENDAHULUAN 

Perilaku remaja di tengah masyarakat saat ini semakin mengkhawatirkan. Berbagai 
tindakan menyimpang seperti tawuran, bolos sekolah, kabur dari rumah, hingga kekerasan fisik 
menunjukkan adanya gangguan dalam pengendalian emosi (Aprilia et al., 2024; Arafah dan 
Sulistiasih, 2024). Tingginya frekuensi perilaku menyimpang tersebut menandakan lemahnya 
kemampuan remaja dalam mengelola perasaan, memahami emosi orang lain, serta menanggapi 
tekanan sosial secara sehat (Malfasari et al., 2020). Remaja yang gagal mengendalikan diri 
cenderung melakukan tindakan impulsif dan destruktif. Oleh karena itu, penguatan kecerdasan 
emosional, spiritual, dan intelektual menjadi penting untuk mendorong keseimbangan perilaku 
(Ilyas dan Azizah, 2020).  

Kecerdasan emosional merupakan kemampuan individu dalam mengenali dan 
mengendalikan emosi diri, mengatur suasana hati, serta menjaga keseimbangan psikologis 
(Masril et al., 2020). Remaja dengan kecerdasan emosional yang baik mampu berempati, 
menahan dorongan emosional, dan berinteraksi secara positif dengan lingkungan sosial. 
Namun, kemampuan ini dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor seperti stres, kecemasan, 
trauma, serta kualitas tidur yang buruk (Cheung et al., 2020). Tidur merupakan kebutuhan dasar 
yang memiliki pengaruh besar terhadap keseimbangan emosi dan fungsi kognitif remaja. 

Kualitas tidur mencerminkan kepuasan seseorang terhadap tidurnya, yang ditandai 
dengan kondisi tubuh yang segar, tidak mudah marah, dan mampu berkonsentrasi (Ningsih dan 
Permatasari, 2020). Remaja memerlukan waktu tidur 8–10 jam setiap malam untuk menjaga 
kesehatan fisik dan mental (Gunarsa dan Wibowo, 2021; Pramono et al., 2021). Namun, 
kebiasaan begadang, penggunaan gawai berlebihan, dan lingkungan tidur yang kurang kondusif 
menyebabkan gangguan tidur semakin meningkat di kalangan remaja (Bingga, 2021; Hasibuan 
dan Hasna, 2021). Di Indonesia, sekitar 10% penduduk mengalami gangguan tidur pada 
populasi umum, dan sebesar 62,9% di antaranya terjadi pada remaja usia 12–15 tahun (Purnama 
dan Silalahi, 2020). Temuan ini menunjukkan bahwa gangguan tidur merupakan masalah yang 
cukup menonjol pada remaja. Gangguan tidur yang berkepanjangan dapat menyebabkan 
kelelahan, stres, serta penurunan kemampuan dalam mengatur emosi (Wardani dan 
Tiastiningsih, 2023).  

Salah satu upaya yang dapat dilakukan untuk meningkatkan kualitas tidur adalah melalui 
penerapan sleep hygiene, yaitu perilaku nonfarmakologis yang membantu membentuk rutinitas 
tidur sehat dan berkualitas (Kartono et al., 2021; Padila dan Manalu, 2025). Sleep hygiene 
berperan tidak hanya dalam menjaga kualitas tidur, tetapi juga dalam mendukung stabilitas 

Highlight: 

• Mayoritas siswa menunjukkan tingkat sleep hygiene (kebiasaan atau pola 
kebersihan tidur) yang masuk dalam kategori kurang baik. 

• Meskipun memiliki kebiasaan tidur yang kurang baik, sebagian besar remaja dalam 
penelitian ini terpantau masih memiliki tingkat kecerdasan emosional yang berada 
pada kategori tinggi. 

• Hasil analisis membuktikan bahwa tidak terdapat hubungan yang signifikan antara 
kualitas sleep hygiene dengan kecerdasan emosional pada siswa, yang 
menunjukkan bahwa buruknya kebiasaan tidur tidak selalu berdampak langsung 
pada stabilitas kecerdasan emosional mereka. 
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emosi dan kesehatan mental (Anggraini et al., 2025). Hal ini sangat penting bagi remaja awal 
yang secara emosional masih labil dan mudah bereaksi terhadap tekanan (Else, 2023). Tidur 
yang cukup berkontribusi terhadap kestabilan emosi dan kemampuan mengelola perasaan 
secara lebih adaptif (Uccella et al., 2023). Penelitian menunjukkan bahwa praktik sleep hygiene 
yang buruk, seperti penggunaan gawai sebelum tidur dan jadwal tidur yang tidak teratur, 
berhubungan dengan meningkatnya stres, depresi, dan gangguan emosi (Killgore et al., 2022; 
Singh et al., 2025; Wang et al., 2024).  

Penelitian-penelitian mengenai gangguan tidur pada remaja sudah banyak dilakukan. 
Menurut penelitian Oktaviani (2020), ditemukan bahwa pada pemain futsal usia binaan (9–29 
tahun) terdapat keterkaitan yang signifikan antara tidur yang berkualitas dengan suasana hati 
yang positif. Penelitian Muttaqin et al. (2021), mengungkapkan bahwa pada mahasiswa 
kedokteran, menurunnya kualitas tidur berhubungan dengan meningkatnya tingkat stres. Dalam 
penelitian Natanel et al. (2022), ditemukan korelasi yang tinggi antara kecerdasan emosional 
mahasiswa kedokteran dan kualitas tidur mereka. Dalam penelitian Aidhitya et al. (2023), pada 
mahasiswa kedokteran menunjukkan bahwa semakin besar perubahan durasi tidur, semakin 
tidak stabil emosinya. Menurut penelitian yang dilakukan oleh Kenedy (2024), menunjukkan 
bahwa adanya hubungan antara kualitas tidur dengan kecerdasan emosi pada mahasiswa 
keperawatan. Dalam penelitian Alegado et al. (2024), terdapat hubungan positif yang signifikan 
antara sleep hygiene dan suasana hati pada mahasiswa di Filipina. Meskipun demikian, sebagian 
besar penelitian sebelumnya lebih banyak dilakukan pada populasi mahasiswa atau kelompok 
usia yang lebih luas, sehingga masih terbatas penelitian yang secara spesifik mengkaji 
hubungan sleep hygiene dengan kecerdasan emosional pada remaja awal tingkat SMP. Padahal, 
remaja awal lebih rentan mengalami perubahan emosional karena belum sepenuhnya mampu 
mengontrol perasaan. Oleh karena itu, diperlukan penelitian yang secara khusus meneliti 
hubungan sleep hygiene dengan kecerdasan emosional pada siswa SMP untuk memberikan 
gambaran yang lebih relevan sesuai karakteristik perkembangan remaja awal.  

Berdasarkan hasil studi pendahuluan di SMPN 1 Jatinangor, ditemukan bahwa sebagian 
besar siswa memiliki kebiasaan tidur yang tidak teratur dan sering menggunakan telepon 
genggam sebelum tidur. Sebagian besar siswa juga mengaku merasa lelah, sulit berkonsentrasi, 
dan mudah marah ketika kurang tidur. Hal ini menunjukkan adanya hubungan potensial antara 
sleep hygiene dan kecerdasan emosional. Dengan demikian, penelitian ini dilakukan untuk 
mengetahui hubungan antara sleep hygiene dengan kecerdasan emosional pada siswa SMPN 1 
Jatinangor. 

 
METODE 

Penelitian ini menggunakan studi kuantitatif dengan desain cross-sectional korelasional 
untuk menilai hubungan antara sleep hygiene dan kecerdasan emosional. Penelitian kuantitatif 
digunakan untuk menguji teori melalui pengukuran variabel yang diolah secara statistik 
menggunakan data angka guna memperoleh keakuratan generalisasi (Ali et al., 2022). 
Pendekatan survei memungkinkan pengumpulan data dalam jumlah besar mencakup area yang 
luas (Machali, 2021). Desain cross-sectional memberi peluang bagi peneliti untuk mengukur 
kedua variabel secara bersamaan serta menilai hubungan keduanya pada waktu yang sama 
(Hanggoro et al., 2020). Penelitian analitik korelasional bertujuan memahami kaitan 
antarvariabel yang diamati (Sofya et al., 2024). Penelitian ini dilaksanakan di SMP Negeri 1 
Jatinangor pada 16, 18, dan 19 September 2025. 

Populasi penelitian mencakup seluruh siswa SMP Negeri 1 Jatinangor yang terdiri atas 
366 siswa kelas VII, 381 siswa kelas VIII, dan 365 siswa kelas IX dengan total 1.112 siswa. 
Subjek penelitian dipilih menggunakan teknik cluster random sampling yang dilakukan dengan 
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cara membagi populasi menjadi kelompok berdasarkan kelas, lalu mengundi kelas yang terpilih 
untuk penelitian. Proses pengundian dilakukan melalui random selection tool, menghasilkan 
kelas VII.K, VII.F, VII.D, VIII.G, VIII.K, VIII.H, IX.K, IX.I, dan IX.G sebagai kelompok 
terpilih. Penentuan ukuran subjek mengacu pada tabel ukuran sampel Stephen Isaac dan 
William B. Michael dengan tingkat kepercayaan 95% yang menetapkan 275 subjek, kemudian 
ditambah 10% untuk mengantisipasi kehilangan data sehingga jumlah akhir menjadi 303 
subjek. Proses pengumpulan data menghasilkan 276 subjek yang memenuhi kriteria inklusi dan 
berpartisipasi aktif. Jumlah ini tetap memenuhi kebutuhan minimal sampel berdasarkan tabel 
Isaac dan William B. Michael (275 subjek), sehingga analisis statistik tetap dapat dilakukan. 
Kehilangan data terjadi karena beberapa subjek tidak menyelesaikan pengisian kuesioner atau 
tidak memenuhi kriteria penelitian. Meskipun demikian, peneliti tetap mempertimbangkan 
adanya potensi bias akibat subjek yang tidak berpartisipasi penuh. 

Kriteria inklusi mencakup siswa aktif SMPN 1 Jatinangor yang terdaftar pada tahun 
ajaran berjalan, memperoleh izin dari orang tua atau wali, serta memiliki gawai yang dapat 
digunakan untuk mengisi kuesioner Google Form. Kriteria eksklusi mencakup siswa yang sakit, 
tidak hadir saat pengumpulan data, tidak memperoleh izin dari orang tua atau wali, serta 
menolak berpartisipasi meskipun sebelumnya menyetujui informed consent. 

Instrumen penelitian terdiri atas tiga bagian, yaitu data demografi, kuesioner Sleep 
hygiene Index (SHI), dan Wong and Law Emotional Intelligence Scale (WLEIS). Kuesioner 
SHI dikembangkan oleh Mastin et al. (2006) dan diadaptasi ke bahasa Indonesia oleh Setyowati 
et al. (2020), mencakup 13 pernyataan mengenai perilaku dan lingkungan tidur dengan skala 
Likert lima poin, mulai dari “Tidak Pernah” hingga “Selalu”. Interpretasi skor menunjukkan 
bahwa semakin tinggi nilai SHI maka semakin buruk perilaku tidur seseorang. Kuesioner ini 
dinyatakan valid dengan nilai validitas antara 0,202–0,567 dan nilai reliabilitas 0,618. 
Meskipun nilai reliabilitas tersebut tergolong sedang dan relatif rendah, instrumen ini tetap 
digunakan karena SHI merupakan alat ukur yang umum digunakan dalam penelitian sleep 
hygiene serta telah melalui proses adaptasi dan uji psikometrik pada populasi remaja Indonesia. 
Kuesioner WLEIS dikembangkan oleh Wong dan Law (2002) dan diadaptasi oleh Ramadhani 
(2016), terdiri atas 36 pernyataan dengan skala Likert empat poin, mulai dari “Sangat Tidak 
Sesuai” hingga “Sangat Sesuai” untuk mengukur empat dimensi kecerdasan emosional, yaitu 
Self Emotion Appraisal, Others Emotion Appraisal, Use of Emotion, dan Regulation of 
Emotion. Nilai validitas konstruk berkisar antara 0,248–0,877. Skor total kecerdasan emosional 
setiap individu dihitung berdasarkan penjumlahan skor seluruh item WLEIS. Selanjutnya, skor 
mentah tersebut diubah menjadi T-score menggunakan rumus T = 50 + (10 × Z-score). Setelah 
diperoleh nilai T-score, subjek dikategorikan ke dalam kelompok tinggi dan rendah 
berdasarkan nilai rata-rata T-score keseluruhan subjek, yaitu subjek dengan T-score ≥ rata-rata 
dikategorikan tinggi, sedangkan subjek dengan T-score < rata-rata dikategorikan rendah. 

Analisis data dilakukan menggunakan perangkat lunak statistik JASP. Analisis univariat 
digunakan untuk mendeskripsikan karakteristik subjek penelitian meliputi usia, jenis kelamin, 
tingkat sleep hygiene, dan tingkat kecerdasan emosional. Analisis bivariat digunakan untuk 
menguji hubungan antara sleep hygiene dan kecerdasan emosional dengan uji korelasi 
Spearman karena hasil uji normalitas Kolmogorov–Smirnov menunjukkan p < 0,001 (p < 0,05) 
yang berarti distribusi data tidak normal.  

Penelitian ini telah memperoleh persetujuan etik dari Komisi Etik Penelitian Universitas 
Negeri Malang dan dinyatakan lulus uji etik berdasarkan surat keputusan 
No.15.09.12/UN32.14.2.8/LT/2025 tertanggal 15 September 2025. Prinsip etik penelitian 
mencakup Respect for Persons, Beneficence and Non-Maleficence, serta Justice (Haryani & 
Setyobroto, 2022). Prinsip Respect for Persons diwujudkan dengan pemberian informed 
consent kepada orang tua atau wali subjek untuk menjamin partisipasi sukarela. Prinsip 
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Beneficence diterapkan melalui jaminan kerahasiaan identitas dan keamanan data subjek. 
Prinsip Justice ditegakkan melalui pemilihan subjek secara adil tanpa diskriminasi serta 
perlakuan yang setara bagi seluruh partisipan. 
 

HASIL  

Karakteristik subjek 
Berdasarkan Tabel 1 terdapat total subjek yang dijadikan sampel dalam proses penelitian 

yaitu sebanyak 276 orang. Berdasarkan karakteristik  jenis kelamin, terdapat 148 subjek 
perempuan (53,6%) dan 128 subjek laki-laki (46,4%). Berdasarkan karakteristik usia, rata-rata 
subjek berusia 13 tahun dengan nilai SD ± 1 dan nilai Min – Max (Median) sebesar 11-16 (14). 
Berdasarkan karakteristik kelas, terdapat 84 subjek kelas VII (30,43%), 102 subjek kelas VIII 
(36,94%), dan 90 subjek kelas IX (32,61%). Variabel sleep hygiene memiliki nilai Mean (SD) 
sebesar 32 (± 7) dengan Min–Max (Median) sebesar 14 – 61 (31). Variabel Kecerdasan 
Emosional memiliki nilai Mean (SD) sebesar 50 (± 10) dengan Min–Max (Median) sebesar 
3,06 – 71,96 (50,33). 
 

Tabel 1. Distribusi frekuensi karakteristik subjek 
Karakteristik Frekuensi Persentase (%) 
Jenis Kelamin 
Laki-Laki 128 46,4 
Perempuan 148 53,6 
Total 276 100 
Kelas 
VII 84 30,43 
VIII 102 36,94 
IX 90 32,61 
Total 276 100 
Karakteristik Mean (SD) Min–Max (Median) 
Usia 13 (± 1) 11 – 16 (14) 
Sleep hygiene (276) 32 (± 7) 14 – 61 (31) 
Kecerdasan Emosional (276) 50 (± 10) 3,06 – 71,96 (50,33) 

Sumber: Data primer, 2025 
 
Kategori sleep hygiene dan kecerdasan emosional 

Berdasarkan Tabel 2 dapat diketahui bahwa mayoritas kategori dari sleep hygiene yang 
dimiliki oleh siswa SMPN 1 Jatinangor berada dalam kategori buruk sebanyak 143 subjek 
(51,8%), sedangkan yang dalam kategori baik sebanyak 133 subjek (48,2%). 
 

Tabel 2. Distribusi frekuensi kategori sleep hygiene siswa SMPN 1 Jatinangor 
Kategori Skor Frekuensi Persentase (%) 
Buruk ≥ 31 143 51,8 
Baik < 31 133 48,2 
Total  276 100 

Sumber: Data primer, 2025 
 

Berdasarkan Tabel 3 dapat diketahui bahwa kategori dari kecerdasan emosional yang 
dimiliki oleh siswa SMPN 1 Jatinangor berada dalam kategori tinggi sebanyak 151 subjek 
(54,7%), sedangkan yang dalam kategori rendah sebanyak 125 subjek (45,3%). 
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Tabel 3. Distribusi frekuensi kategori kecerdasan emosional siswa SMPN 1 Jatinangor 
Kategori Skor Frekuensi Persentase (%) 
Tinggi ≥ 50 151 54,7 
Rendah < 50 125 45,3 
Total  276 100 

Sumber: Data primer, 2025 
 
Analisis hubungan sleep hygiene dengan kecerdasan emosional 

Berdasarkan Tabel 4, hasil uji normalitas dari variabel sleep hygiene memiliki nilai p 
sebesar <0,001 dan variabel kecerdasan emosional memiliki nilai p sebesar 0,001 yang 
menyatakan bahwa kedua variabel tersebut berdistribusi tidak normal karena nilai p<0,05. 

 
Tabel 4. Hasil uji normalitas variabel sleep hygiene dan kecerdasan emosional pada siswa 

SMPN 1 Jatinangor 
Variabel N Nilai p 
Sleep hygiene 276 <0,001 
Kecerdasan Emosional 276 0,001 

Keterangan: Uji normalitas, data berdistribusi normal jika p-value > 0,05 
 

Berdasarkan Tabel 5 menunjukkan hasil analisis hubungan sleep hygiene dengan 
kecerdasan emosional pada siswa SMPN 1 Jatinangor dengan uji statistik Spearman’s  Rank 
Correlation Coefficient didapatkan nilai p-value 0,165 (p > 0,05) yang berarti bahwa H0 
diterima dan Ha ditolak. Serta nilai koefisien korelasi sebesar r = -0,084, nilai koefisien korelasi 
yang mendekati nol mengindikasikan bahwa kekuatan hubungan antara kedua variabel sangat 
lemah, sehingga secara praktis hubungan yang terbentuk hampir tidak berarti. Hal tersebut 
menyatakan bahwa tidak ada hubungan yang signifikan antara sleep hygiene dengan kecerdasan 
emosional pada siswa SMPN 1 Jatinangor.  

 
Tabel 5. Hasil analisis hubungan sleep hygiene dengan kecerdasan emosional pada siswa 

SMPN 1 Jatinangor 

Variabel Kecerdasan Emosional 
Korelasi p-value 

Sleep hygiene - 0,084 0,165 
Keterangan: Uji Spearman’s-rho , signifikan jika p-value < 0,05 

 
PEMBAHASAN 

Sleep hygiene siswa SMPN 1 Jatinangor 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas siswa SMPN 1 Jatinangor memiliki sleep 

hygiene yang buruk, yaitu sebanyak 51,8%, sedangkan 48,2% memiliki sleep hygiene yang 
baik. Hasil ini menunjukkan bahwa sebagian besar siswa belum menerapkan kebiasaan tidur 
yang optimal, seperti tidur cukup waktu, konsisten dalam jam tidur, serta menghindari aktivitas 
yang mengganggu tidur seperti penggunaan gawai menjelang waktu tidur. 

Menurut Ramadhani et al. (2024), sleep hygiene merupakan sekumpulan kebiasaan dan 
kondisi lingkungan yang dapat memengaruhi kualitas tidur seseorang, yang dapat dimodifikasi 
baik sebagai bentuk terapi utama maupun sebagai pendukung dalam penanganan gangguan 
tidur. 

Penelitian yang telah dilakukan sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh 
Fakhrurrozi et al. (2024), didapatkan bahwa mayoritas sleep hygiene subjek berada pada 
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kategori buruk yaitu sebanyak 40 subjek (46%). Jika disimpulkan, adanya kesamaan dengan 
penelitian yang dilakukan oleh peneliti yaitu banyaknya subjek dengan sleep hygiene kategori 
buruk. Berbeda dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Sari dan Annisa (2021), didapatkan 
bahwa mayoritas sleep hygiene subjek berada pada kategori baik yaitu sebanyak 38 subjek 
(55,9%). Dapat disimpulkan, penelitian ini tidak sejalan dengan penelitian yang dilakukan 
peneliti karena didapatkan hasil bahwa sleep hygiene subjek terbanyak ada di kategori baik. 

Dalam penelitian Fakhrurrozi et al. (2024), ditemukan bahwa lebih dari separuh remaja 
memiliki kebiasaan tidur yang tidak teratur karena meningkatnya penggunaan gawai sebelum 
tidur dan tekanan akademik. Thapa et al. (2025) menyatakan bahwa tingkat stres akademik yang 
tinggi berhubungan dengan penurunan kualitas tidur dan meningkatnya reaktivitas emosional. 
Penelitian Dianah et al. (2024) menunjukkan bahwa perilaku screen time dapat menyebabkan 
kualitas tidur buruk, gangguan tidur, latensi tidur yang panjang dan durasi tidur yang pendek. 
Paparan cahaya biru dari layar dapat menekan produksi melatonin dan menggeser ritme 
sirkadian tubuh, sehingga siswa mengalami kesulitan untuk tidur, rasa kantuk di pagi hari, dan 
gangguan konsentrasi yang berujung pada ketidakseimbangan emosi (Cheng et al., 2021).  

Menurut Damanik et al. (2022), praktik sleep hygiene yang baik mencakup kebiasaan 
tidur dan bangun pada waktu yang sama setiap hari, menghindari konsumsi kafein atau 
penggunaan gawai sebelum tidur, serta menciptakan lingkungan tidur yang tenang dan nyaman. 
Namun, pada kenyataannya, sebagian besar remaja sering mengabaikan prinsip tersebut karena 
dorongan aktivitas sosial maupun hiburan digital. Selain itu, hasil studi pendahuluan di SMPN 
1 Jatinangor juga menunjukkan bahwa sebagian besar siswa terbiasa bermain gawai sebelum 
tidur dan tidak memiliki waktu tidur yang tetap setiap malam.  Sebagian besar siswa mengaku 
sering merasa lelah saat mengikuti kegiatan belajar, sulit berkonsentrasi, dan mudah 
tersinggung ketika kurang tidur. Kondisi ini sejalan dengan pernyataan Anggraini et al. (2025), 
bahwa sleep hygiene yang buruk dapat meningkatkan kelelahan fisik, menurunkan performa 
kognitif, dan memengaruhi kestabilan emosi seseorang. Dengan demikian, tingkat sleep 
hygiene siswa SMPN 1 Jatinangor yang tergolong buruk mencerminkan bahwa sebagian besar 
siswa belum memiliki kebiasaan tidur sehat yang konsisten.  

 
Kecerdasan emosional siswa SMPN 1 Jatinangor 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar siswa SMPN 1 Jatinangor memiliki 
tingkat kecerdasan emosional yang tinggi, yaitu sebanyak 54,7%, sedangkan 45,3% berada 
pada kategori rendah. Temuan ini mengindikasikan bahwa meskipun mayoritas siswa telah 
menunjukkan kemampuan kecerdasan emosional yang baik, proporsi siswa dengan kecerdasan 
emosional rendah juga masih cukup besar dan tidak dapat diabaikan. Hal ini menunjukkan 
bahwa hampir setengah dari siswa masih mengalami keterbatasan dalam mengenali, mengelola, 
dan mengekspresikan emosi secara optimal, sehingga diperlukan perhatian serta upaya 
pengembangan kecerdasan emosional melalui dukungan sekolah dan keluarga. 

Menurut Ratnasari et al. (2022), kecerdasan emosional mencakup sejumlah aspek utama 
seperti kesadaran diri, kemampuan mengelola emosi, motivasi internal, empati, serta 
kemampuan dalam berinteraksi sosial. Individu yang memiliki kecerdasan emosional 
cenderung menunjukkan keseimbangan dalam kemampuan intelektual yang mendukung 
pencapaian hasil yang lebih optimal.  

Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Nabila et al. (2024) dengan 
hasil mayoritas subjek memiliki kecerdasan emosional tinggi sebanyak 64 subjek (64,6%). 
Dapat disimpulkan, adanya kesamaan yaitu mayoritas subjek memiliki kecerdasan emosional 
tinggi. Berbeda dengan penelitian yang dilakukan oleh Aprilia et al. (2024) yang menunjukkan 
bahwa mayoritas subjek memiliki kecerdasan emosional rendah sebanyak 42 subjek (50,6%). 
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Dapat disimpulkan, penelitian ini tidak sejalan dengan penelitian yang dilakukan peneliti 
karena didapatkan hasil bahwa kecerdasan emosional subjek terbanyak ada di kategori rendah. 

Menurut Wachs et al. (2023), lingkungan sekolah yang positif dan hubungan sosial yang 
suportif berperan besar dalam membentuk empati, komunikasi, dan kontrol diri siswa. Hal ini 
juga diperkuat oleh penelitian Cheung et al. (2020), yang menjelaskan bahwa dukungan 
emosional dari keluarga dan guru mampu meningkatkan kemampuan remaja dalam mengatur 
emosi serta menurunkan risiko stres. Selain itu, faktor lingkungan dan pola asuh keluarga juga 
turut berpengaruh terhadap perkembangan kecerdasan emosional. Lingkungan yang hangat dan 
terbuka memungkinkan remaja mengekspresikan perasaan tanpa rasa takut atau penolakan, 
sehingga memupuk rasa percaya diri dan empati. Menurut Ratnasari et al. (2022), kecerdasan 
emosional juga dapat berkembang melalui latihan sosial dan pengalaman dalam berinteraksi 
dengan orang lain. Dengan demikian, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa siswa SMPN 1 
Jatinangor umumnya memiliki kemampuan emosional yang baik, yang dapat mendukung 
keberhasilan mereka dalam proses belajar maupun kehidupan sosial di sekolah. 

 
Hubungan sleep hygiene dengan kecerdasan emosional siswa SMPN 1 Jatinangor 

Berdasarkan hasil analisis data yang sudah dilakukan oleh peneliti menggunakan 
Spearman’s  Rank Correlation Coefficient, didapatkan hasil p-value 0,165. Maka, dapat 
disimpulkan H0 diterima yang berarti tidak terdapat hubungan antara sleep hygiene dengan 
kecerdasan emosional siswa SMPN 1 Jatinangor. Hasil ini menunjukkan bahwa sleep hygiene 
bukan satu-satunya faktor yang memengaruhi kecerdasan emosional remaja, sehingga 
hubungan yang diharapkan tidak terlihat secara statistik pada penelitian ini. Tidak 
ditemukannya hubungan yang signifikan dapat disebabkan oleh adanya faktor lain yang lebih 
dominan memengaruhi kecerdasan emosional siswa, seperti lingkungan keluarga, stres 
akademik, dukungan sosial, dan karakter kepribadian juga berperan penting (Anastasiades et 
al., 2022; Cheung et al., 2020). 

Stres akademik yang tinggi dapat meningkatkan tekanan psikologis dan memengaruhi 
regulasi emosi remaja, sehingga kondisi emosional siswa lebih dipengaruhi oleh tuntutan 
akademik dibandingkan pola tidur (Gao, 2023). Selain itu, penggunaan gawai dan media sosial 
juga dapat memengaruhi kemampuan pengelolaan emosi, karena remaja dengan durasi 
penggunaan media sosial yang tinggi cenderung memiliki kecerdasan emosional lebih rendah 
(Lestari dan Eriza, 2021). 

Faktor psikologis dan gaya hidup juga berperan penting. Individu dengan kondisi mental 
yang lebih sehat cenderung memiliki kecerdasan emosional yang lebih baik (Tjahyanto et al., 
2021). Aktivitas fisik juga dapat meningkatkan regulasi emosi melalui pengaruhnya terhadap 
hormon stres dan suasana hati (Xiao et al., 2024; Nys et al., 2022). Selain itu, pola asuh orang 
tua dan lingkungan keluarga turut berpengaruh terhadap perkembangan kecerdasan emosional. 
Pola asuh yang hangat dan suportif dapat membantu remaja mengembangkan kemampuan 
mengenali dan mengelola emosi, sedangkan pola asuh otoriter berhubungan negatif dengan 
kecerdasan emosional (Mano dan Soetjiningsih, 2022; Moreno et al., 2024). 

Berdasarkan uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa kecerdasan emosional remaja 
dipengaruhi oleh berbagai faktor yang bersifat multidimensional, meliputi aspek pribadi, 
keluarga, serta lingkungan. Meskipun setiap faktor memiliki pengaruh yang berbeda, 
keseluruhannya saling berinteraksi dalam membentuk kemampuan remaja untuk mengenali, 
memahami, dan mengelola emosi secara adaptif. Oleh karena itu, upaya pengembangan 
kecerdasan emosional remaja perlu dilakukan secara menyeluruh melalui dukungan keluarga, 
sekolah, dan lingkungan sosial yang positif. 

Peneliti menyadari adanya beberapa keterbatasan dalam penelitian ini, seperti waktu 
pengambilan data yang bertepatan dengan kegiatan akademik sekolah sehingga siswa memiliki 
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waktu terbatas untuk mengisi kuesioner, penggunaan instrumen berupa kuesioner tertutup yang 
membatasi pendalaman informasi, serta kemungkinan perbedaan persepsi siswa terhadap isi 
pernyataan yang dapat memengaruhi hasil. Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas 
siswa memiliki sleep hygiene yang buruk meskipun kecerdasan emosionalnya tergolong tinggi. 
Temuan ini dapat menjadi dasar bagi perawat dan pihak sekolah untuk melakukan promosi 
kesehatan tentang pentingnya kebiasaan tidur yang baik dan pengelolaan emosi pada remaja. 
Peningkatan kesadaran terhadap pola tidur yang teratur dan lingkungan belajar yang kondusif 
diharapkan dapat mendukung perkembangan emosional, fungsi kognitif, serta kesejahteraan 
fisik dan mental remaja secara optimal. 
 

SIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian dengan judul “Hubungan Antara Sleep hygiene dengan 
Kecerdasan Emosional Siswa SMPN 1 Jatinangor” tidak terdapat hubungan yang signifikan 
antara sleep hygiene dengan kecerdasan emosional pada siswa SMPN 1 Jatinangor. Hal ini 
mengindikasikan bahwa sleep hygiene bukan faktor yang berpengaruh secara langsung 
terhadap kecerdasan emosional pada penelitian ini. Tidak ditemukannya hubungan tersebut 
kemungkinan dipengaruhi oleh faktor lain yang tidak dianalisis dalam penelitian ini, seperti 
karakteristik individu, lingkungan keluarga, maupun lingkungan, sehingga diperlukan 
penelitian lanjutan untuk menguji faktor-faktor tersebut secara lebih mendalam. Berdasarkan 
hasil penelitian, peneliti menyarankan agar siswa menjaga kebiasaan tidur yang baik, seperti 
tidur dan bangun teratur, mengurangi penggunaan gawai sebelum tidur, dan menciptakan 
lingkungan tidur yang nyaman untuk mendukung pengelolaan emosi dan konsentrasi belajar. 
Sekolah diharapkan memberikan edukasi tentang pentingnya sleep hygiene melalui kegiatan 
promosi kesehatan dan kerja sama dengan tenaga kesehatan. Orang tua perlu mendukung anak 
dengan memberikan teladan serta pengawasan terhadap pola tidur di rumah. Bagi peneliti 
selanjutnya, disarankan memperluas sampel penelitian, mempertimbangkan faktor lain yang 
memengaruhi kecerdasan emosional, dan menggunakan desain longitudinal untuk menilai 
dampak jangka panjang sleep hygiene terhadap perkembangan remaja. 
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