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Abstrak
Ibu paska melahirkan yang mengalami stres dan tidak segera ditangani, dapat mengakibatkan dampak negatif seperti ASI tidak lancar dan hubungan yang buruk antara ibu dengan bayi dan keluarga. Kualitas tidur yang buruk dapat mempengaruhi tingkat stres pada seseorang. Kualitas tidur yang buruk dapat meningkatkan hormon stres, yaitu hormon kortisol. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Hubungan Antara Kualitas Tidur Dengan Tingkat Stres Pada Ibu Paska Melahirkan. Subjek dalam penelitian ini berjumlah 60 ibu paska melahirkan. Metode pengumpulan data menggunakan skala Postpartum Sleep Quality Scale (PSQS) dan Skala Tingkat Stres pada Ibu Paska Melahirkan. Penelitian ini menggunakan validitas isi dan reliabilitas pada skala PSQS sebesar 0.748 sedangkan Skala Tingkat Stres pada Ibu Paska Melahirkan sebesar 0.840. Penelitian ini menggunakan teknik analisis korelasi Product Moment dari Karl Pearson didapatkan hasil nilai korelasi sebesar (rxy) = -0,664 dengan p = 0,001 (p<0,005). Hal ini menunjukan bahwa hipotesis penelitian yang mengatakan ada hubungan negatif yang sangat signifikan antara kualitas tidur dengan tingkat stres diterima. Dengan variabel Kualitas Tidur memiliki kontribusi sebesar 44,1% terhadap tingkat stres
Kata Kunci:  Kualitas Tidur, Tingkat Stres, Ibu Paska Melahirkan  
Abstract
Postpartum mothers who are stressed and not treated immediately, can lead to negative impacts such as poor breastfeeding, poor relationship between mother and baby and family, poor quality of sleep can affect a person's stress levels. Poor quality sleep can increase the stress hormone cortisol. This study aims to determine the relationship between sleep quality and stress levels of postpartum mothers. The subjects of this study were 60 postpartum mothers. The data collection method used Postpartum Sleep Quality Scale (PSQS) and Stress Levels Postpartum Mothers scale. This study uses content validity and reliability on the sleep quality scale of 0,748 while the stress levels scale of 0.840. This study uses the Product Moment correlation analysis technique from Karl Pearson, the correlation value is (rxy) = -0,664 with p = 0.001 (p <0.050). This shows that the research hypothesis that there is a significant negative relationship between sleep quality and stress levels is accepted. The variable sleep quality has a contribution of 44,1% to stress levels.
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PENDAHULUAN
Melahirkan merupakan masa transisi yang berharga dalam fase kehidupan seorang perempuan. Setelah melahirkan status perempuan akan berubah menjadi seorang ibu, di mana akan ada beban dan tanggung jawab baru untuk merawat bayinya. Seorang perempuan akan menyadari adanya perubahan kehidupan setelah melahirkan, seperti perubahan emosional, perubahan fisik yang drastis, hubungan dengan keluarga dan aturan-aturan baru. Masa transisi seorang perempuan menjadi seorang ibu di samping masa paska melahirkan mungkin menjadi masa perubahan dan penyesuaian sosial maupun individu (Prawirohardjo, 2010). Ibu paska melahirkan yang mengalami stres dan tidak segera ditangani, dapat mengakibatkan dampak negatif seperti ASI tidak lancar, hubungan yang buruk antara ibu dengan bayi dan keluarga, bahkan menyebabkan depresi baby blues (Daman & Salat, 2014b). Lazarus & Folkman (1984) mengidentifikasikan kategori  faktor penyebab stres terdiri dari perubahan besar yang mempengaruhi banyak orang, perubahan besar yang mempengaruhi satu orang dan daily hasless atau kejadian yang terjadi berulang-ulang setiap hari yang diberikan kecil namun intensitasnya mengganggu dan menyusahkan hingga memunculkan stres. Menurut Rasmi dkk. (2018) suara bayi menangis, suasana yang ramai, suasana berbeda, dan tidur tidak nyenyak dapat menyebabkan ibu paska melahirkan memiliki tidur dan istirahat yang kurang cukup. Morin, C. M., & Espie (2012) menyebutkan bahwa ibu pascapersalinan memiliki kualitas tidur yang buruk dengan tingkat kewaspadaan yang tinggi pada malam hari karena bayi mereka lebih banyak terbangun di malam hari. Morin, C. M., & Espie (2012) menyatakan tidur yang cukup sangat dibutuhkan, apabila individu memiliki kualitas tidur yang buruk maka dapat menimbulkan masalah dan menganggu. 

Dalam penelitian ini, kualitas tidur dipilih karena terdapat penelitian pendahulu yang dilakukan oleh Septianingrum & Damawiyah (2019) menunjukkan sebanyak 93,33 % ibu paska melahirkan mempunyai kualitas tidur yang buruk. Penelitian lain yang dilakukan oleh Harahap & Adiyanti (2017) menunjukan terdapat 37,8% memiliki kualitas tidur yang sangat buruk dan 48,9% memiliki kualitas tidur yang buruk. Hasil penelitian tersebut selaras dengan pernyataan. Menurut Kripke (dalam Buysse dkk., 1989) kualitas tidur merupakan konstruksi klinis yang penting karena keluhan tentang kualitas tidur sering terjadi dan menjadi gejala dari berbagai gangguan medis. Mufdlilah dkk. (2012) menyatakan ibu paska melahirkan memerlukan kualitas tidur yang baik untuk memulihkan keadaan tubuh. Menurut Yang dkk. (2013)  kualitas tidur pada ibu paska melahirkan merupakan indikator kesehatan pada penyesuaian psikososial dan kondisi perawatan bayi yang dihadapi ibu. Yang dkk. (2013) mengungkapkan aspek-aspek dari kualitas tidur pada ibu paska melahirkan, yaitu disfungsi siang hari terkait perawatan bayi pada malam hari dan ketidakefisienan tidur terkait gejala fisik.

Kualitas tidur yang buruk dapat mempengaruhi tingkat stres pada seseorang. Kualitas tidur yang buruk dapat meningkatkan hormon stres, yaitu hormon kortisol. Sekresi hormon stres yang meningkat akan menyebabkan terjadinya peningkatan respon stres tubuh terhadap stressor. Gangguan pada sekresi hormon stres juga dapat memengaruhi fungsionalitas sehari-hari, seperti kemampuan kognisi dan mood (Muttaqin dkk., 2021). Sebuah penelitian oleh Muttaqin, Rotinsulu dan Sulistiawati (2021) menunjukan kualitas tidur yang buruk dapat menyebabkan peningkatan respon tubuh terhadap stressor. Maka dari itu, Penelitian terkait kualitas tidur pada ibu paska melahirkan perlu dilakukan karena terbukti adanya hubungan antara kualitas tidur dengan tingkat stres berdasarkan penelitian terdahulu.
METODE
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif untuk menjelaskan hubungan variabel bebas dan variabel terikat dengan metode product moment pearson. Terdapat dua buah variabel yaitu stress sebagai variabel terikat dan kualitas tidur sebagai variabel bebas. Subjek dalam penelitian ini adalah ibu paska melahirkan. Dalam penelitian ini menggunakan metode purposive sampling untuk menentukan sampel, yang berarti sampel dipilih berdasarkan karakteristik yang telah ditentukan sebelumnya (Sugiyono, 2015). Pilihan responden didasarkan pada kriteria atau karakteristik tertentu, serta karakteristik khusus yang ditetapkan sesuai dengan tujuan penelitian. Jumlah subjek dalam penelitian ini adalah 60 orang. Adapun kriteria subjek pada penelitian ini yaitu Ibu paska melahirkan yang memiliki batasan waktu maksimal 12 bulan paska melahirkan. Jumlah kelahiran hidup yang pernah dialami oleh ibu paska melahirkan disebut dengan status paritas. Ibu yang melahirkan bayi pertama disebut dengan primipara, sedangkan ibu yang melahirkan bayi kedua hingga kelima disebut dengan multipara. subjek dalam penelitian ini terdiri dari 33 subjek yang melahirkan bayi pertama (primipara) dan 27 subjek yang melahirkan bayi kedua hingga kelima (multipara). Selain itu juga diketahui diketahui bahwa subjek dalam penelitian ini terdiri dari 10 subjek dengan physical recovery phase (lahir-1 bulan), 31 subjek dengan achivement phase (2-5 bulan), 15 subjek dengan disruption phase (6-8 bulan), dan 4 subjek dengan reorganization phase (9-12 bulan). Data tersebut menunjukan bahwa mayoritas subjek dalam penelitian ini adalah ibu paska melahirkan dengan achivement phase yaitu memiliki bayi usia 2 – 5 bulan. Metode pengumpulan data yang digunkakan dalam penelitian ini menggunakan metode skala likert. Terdapat dua skala dalam penelitian ini, yaitu Skala tingkat stres dan skala kualitas tidur. Prosedur pelaksanaan penelitian ini dimulai dengan Mempersiapkan alat ukur yaitu Skala Tingkat Stres pada Ibu Paska Melahirkan dan Skala Postpartum Sleep Quality Scale (PSQS); menyusun skala dengan buklet; menyebarkan angket kepada subjek penelitian; Uji coba skala (try out) untuk  Skala Tingkat Stres pada Ibu Paska Melahirkan dan Skala Postpartum Sleep Quality Scale (PSQS); mengelola data untuk menghitung uji reliabilitas dan daya beda aitem; menyusun aitem-aitem yang valid untuk dijadikan skala pada alat ukur; melakukan pengambilan data penelitian dengan menyebarkan buklet ke 5 posyandu. Pengujian hipotesis dalam penelitian ini menggunakan analisis korelasi product moment yang dikembangkan oleh Pearson untuk menguji hubungan antara satu variabel dengan variabel lainnya mengunakan program software computer Jamovi 2.3.21.
HASIL DAN PEMBAHASAN
Data skor hipotetik dan skor empirik meliputi skor minimum, maksimum, standar deviasi, dan rata-rata (mean). Deskripsi data hipotetik dan data empirik dapat dilihat pada tabel berikut: 
Tabel 1. Deskripsi Data Penelitian
	Varibel
	N
	Data Hipotetik
	Data Empirik

	
	
	Mean
	Skor
	SD
	Mean
	Skor
	SD

	
	
	
	Min
	Maks
	
	
	Min
	Maks
	

	Stres
	60
	38
	0
	76
	12,66
	41,5
	10
	62
	12,1

	Kualitas Tidur
	60
	16
	0
	32
	5,33
	17,1
	6
	25
	4,40

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Keterangan

N
: Jumlah subjek

Mean 
: Rerata

Min 
: Skor Minimal

Maks 
: Skor Maksimal

SD 
: Standar Deviasi

hasil analisis dari data empirik yaitu skor minimum 6 dan skor maksimum 25, rerata empirik 17,1 dan standar deviasi 4,40. Berdasarkan data deskriptif dari variabel tingkat stres dan kualitas tidur, maka kedua variabel tersebut dapat dikategorisasikan menjadi tiga kategori seperti di bawah ini:
Tabel 2. Kategorisasi Subjek Skala Tingkat Stres
	Kategori
	Pedoman
	Skor
	N
	Persentase

	Tinggi
	X > (µ+1σ)
	X > 51
	16
	27%

	Sedang
	(µ - 1. σ)  ≤  X ≤ (µ+ 1σ)
	25  ≤ X  ≤ 51
	38
	63%

	Rendah
	X < (µ-1σ)
	X < 25
	6
	10%

	 
	Total
	
	60
	100%


Keterangan

X: Skor Subjek

µ: Mean atau rerata hipotetik

σ: Standar Deviasi hipotetik

N: Jumlah subjek

Hasil kategorisasi skala tingkat stres menunjukan bahwa terdapat 27% (16 subjek) yang berada dalam kategori tinggi, 63% ( 38 subjek) kategori sedang dan 6% (10 subjek) pada kategori rendah. Sehingga dapat disimpulkan bahwa sebagian besar subjek memiliki tingkat stres dalam kategori sedang.
Tabel 3. Kategorisasi Subjek Skala Kualitas Tidur
	Kategori
	Pedoman
	Skor
	N
	Persentase

	Tinggi
	X < (µ-1σ)
	X < 11
	8
	13%

	Sedang
	(µ - 1. σ)  ≤  X ≤ (µ+ 1σ)
	11  ≤ X  ≤ 21
	42
	70%

	Rendah
	X > (µ+1σ)
	X > 21
	10
	17%

	
	Total
	
	60
	100%


Keterangan

X : Skor Subjek

µ : Mean atau rerata hipotetik

σ : Standar Deviasi hipotetik

N : Jumlah subjek
Hasil kategorisasi skala kualitas tidur menunjukan bahwa terdapat 13% (8 subjek) yang berada dalam kategori tinggi, 70% (42 subjek) kategori sedang dan 17% (10 subjek) pada kategori rendah. Sehingga dapat disimpulkan bahwa sebagian besar subjek memiliki kualitas tidur dalam kategori rendah.

Berdasarkan hasil uji normalitas didapatkan KS-Z = 0,833 untuk data penelitian tingkat stres diperoleh p = 0,057 (p > 0,050). Hal ini menunjukkan bahwa sebaran data skala tingkat stres dalam penelitian ini terdistribusi dengan normal. Pada hasil uji normalitas untuk data penelitian kualitas tidur diperoleh p = 0,145 (p > 0,050). Hal ini menunjukkan bahwa sebaran data kualitas tidur dalam penelitian ini mengikuti sebaran data  normal. Uji linieritas dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui apakah variabel bebas dan variabel terikat memiliki hubungan yang linier atau tidak. Berdasarkan hasil uji linearitas diperoleh nilai F = 45,8 dengan p = <,001 (p < 0,050). Hal ini menunjukkan bahwa hubungan antara kualitas tidur dan tingkat stres merupakan hubungan yang linier.

Uji hipotesis dalam penelitian ini dilakukan dengan menggunakan teknik korelasi product moment yang di kembangkan oleh Karl Pearson. Korelasi product moment digunakan untuk menetapkan hubungan antara dua variabel yaitu variabel bebas dan variabel terikat. Berdasarkan hasil analisis korelasi product moment di atas didapat koefisien (rₓᵧ) = -0.664 dengan p = <0.001, (p< 0.050). Hal tersebut menunjukan bahwa terdapat hubungan negatif antara kualitas tidur dengan tingkat stres pada ibu paska melahirkan. Hal ini menunjukan bahwa hipotesis dalam penelitian ini diterima. Selain itu, hasil analisis data juga menunjukkan koefisien determinasi atau (R2) yang diperoleh sebesar 0,441 yang artinya variabel kualitas tidur memberikan sumbangan efektifitas sebesar 44,1% terhadap variabel stres dan sisanya 55,9% dipengaruhi oleh faktor lain. Peneliti juga melakukan analisis tambahan berupa uji beda kualitas tidur dengan tingkat stres pada karakteristik subjek penelitian, dan di dapatkan bahwa tidak ada perbedaan yang signifikan pada kualitas tidur ibu paska melahirkan ditinjau dari fase adaptasi.

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, terdapat hubungan yang signifikan antara tingkat stres dengan kualitas tidur pada ibu paska melahirkan yang berarti semakin tinggi kualitas tidur makan semakin rendah tingkat stres pada ibu paska melahirkan. Sebaliknya, semakin rendah kualitas tidur maka semakin tinggi tingkat stres pada ibu paska melahirkan. 

Hasil dari penelitian ini mendukung penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Muttaqin, Rotinsulu dan Sulistiawati (2021) menyatakan terdapat hubungan antara kualitas tidur dengan tingkat stres. Penelitian lain yang dilakukan Bilgic, Celikkalp dan Masirli (2021)  menyimpulkan individu yang memiliki kualitas tidur yang rendah memiliki tingkat stres yang tinggi. Yang et al. (2013) mengungkapkan aspek-aspek dari kualitas tidur pada ibu paska melahirkan, yaitu disfungsi siang hari terkait perawatan bayi pada malam hari dan ketidakefisienan tidur terkait gejala fisik. Morin & Espie (2012) menyebutkan bahwa ibu paska melahirkan memiliki kualitas tidur yang buruk dengan tingkat kewaspadaan yang tinggi pada malam hari karena bayi mereka lebih banyak terbangun di malam hari. Gejala gangguan fisik yang terjadi pada ibu paska melahirkan meliputi terbangun tengah malam karena adanya gangguan fisik paska melahirkan, terbangun malam hari untuk ke kamar mandi dan bangun lebih awal di pagi hari.
KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang negatif dengan tingkat stres pada ibu paska melahirkan Hubungan negatif dalam penelitian ini dimana sehingga semakin tinggi kualitas tidur makan semakin rendah tingkat stres pada ibu paska melahirkan. Sebaliknya, semakin rendah kualitas tidur maka semakin tinggi tingkat stres pada ibu paska melahirkan.
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