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Technological advances make the times change rapidly. Gen Z who work to fulfill the 
needs of life in this modern era are faced with several problems, one of which is sleep 
quality. Job Stress is thought to be the cause of good or bad sleep quality of employees. 
This study was conducted to determine the effect of job Stress on sleep quality in Gen Z 
employees. The research method used is quantitative method, using job Stress scale 
(JSS) and Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) with 150 Gen Z employees as 
respondents. The sampling technique in this study used purposive sampling technique. 
The criteria in this study are employees who are male or female and born at least 1997. 
This study uses simple linear regression analysis used as a data analysis technique. The 
results of the analysis using simple linear regression obtained an F value of 2851 with 
a significance value of 0.000 (p < 0.001). This shows that the research hypothesis is 
accepted where there is a very significant influence between job Stress on sleep quality 
in Gen Z employees with an R Square value of 0.951, which means that the job Stress 
variable has an influence of 95.1% on sleep quality, while the remaining 4.9% is 
influenced by other factors outside the study. 
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Kemajuan teknologi membuat perubahan zaman semakin pesat. Gen Z yang bekerja 
untuk memenuhi kebutuhan hidup di era modern seperti ini dihadapkan beberapa 
persoalan salah satunya adalah kualitas tidur. Stres kerja diperkirakan dapat menjadi 
penyebab baik atau buruknya kualitas tidur para karyawan. Penelitian ini dilakukan 
untuk mengetahui pengaruh Stres kerja terhadap kualitas tidur pada karyawan Gen Z. 
Metode penelitian yang digunakan adalah metode kuantitatif, menggunakan skala job 
Stres scale (JSS) dan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) dengan responden 
sebanyak 150 karyawan Gen Z. Teknik pengambilan sampel pada penelitian ini 
menggunakan teknik purposive sampling. Kriteria pada penelitian ini yaitu Karyawan 
berjenis kelamin laki-laki atau perempuan dan kelahiran minimal 1997. Penelitian ini 
menggunakan analisis regresi linier sederhana digunakan sebagai teknik analisis data. 
Hasil analisis menggunakan regresi linier sederhana memperoleh nilai F sebesar 2851 
dengan nilai signifikansi sebesar 0,000 (p < 0,001). Hal ini menunjukkan bahwa 
hipotesis penelitian diterima dimana terdapat pengaruh yang sangat signifikan antara 
Stres kerja terhadap kualitas tidur pada karyawan Gen Z dengan nilai R Square sebesar 
0,951 yang berarti variabel Stres kerja memberikan pengaruh sebesar 95,1% terhadap 
kualitas tidur, sedangkan sisanya sebesar 4,9% dipengaruhi faktor lain di luar 
penelitian. 

I. PENDAHULUAN 
Berkerja di era saat ini sangat dimudahkan 

oleh perkembangan internet dan teknologi. Tidak 
mengherankan bila Gen Z (Gen Z) sangat fasih 
berinovasi dan berkreasi dengan teknologi 
informasi (Tambuwu & Sahrani, 2023). Gen Z 
merupakan generasi yang lahir antara tahun 
1997-2012 (Dimock, 2019). Menurut penelitian 
yang dilakukan oleh Andrea, Gabriella, & Timea 
(2016) diketahui bahwa salah satu faktor utama 
yang membedakan Gen Z dengan generasi-
generasi sebelumnya adalah kehidupan Gen Z 
seperti nilai-nilai, pandangan dan tujuan hidup 
dipengaruhi karena adanya penguasaan 

informasi dan teknologi. Kemajuan teknologi ini 
sangat erat kaitanya dengan penggunaan gadget 
untuk mempermudah mengakses informasi 
melalui internet. Survei yang dilakukan oleh 
Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia 
(APJII) pada tahun 2024, mengungkapkan bahwa 
mayorita pengguna internet di indonesia adalah 
Gen Z (34,4%). Meski hal ini menjadi kekuatan 
bagi Gen Z, ternyata di sisi lain dapat menjadi 
negatif apabila terlalu lama menatap layar 
gadget. Salah satunya akan menimbulkan 
kesulitan untuk tertidur di malam hari, karena 
intensitas cahaya gadget yang tinggi dan jarak 
mata yang terlalu dekat menyebabkan seseorang 
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tetap terjaga (Palanivelu, et al., 2021). Sejalan 
dengan hasil penelitian tersebut, 
Mohammadbeigi, et al. (2016) menemukan 
bahwa sebanyak 10,7% responden menggunakan 
posel berlebihan dan sebanyak 61,7% responden 
mengalami tidur yang buruk.  

Menurut Potter dan Perry (2006), 
menjelaskan bahwa tidur merupakan kebutuhan 
fisik yang berperan dalam menentukan kualitas 
tidur sehingga seseorang mendapatkan 
keseimbangan dalam hidup. Itu artinya apabila 
karyawan mengalami kurang tidur, maka 
kebutuhan fisiologis tubuhnya akan terganggu 
dan akan menimbulkan dampak psikologis 
seperrti depresi, stres, cemas dan tidak 
konsentrasi. Sebuah studi menemukan bahwa 
selain waktu kerja rata-rata 9,5 jam, karyawan 
juga menghabiskan jam kerja ekstra dari rumah 
setiap minggunya dengan waktu tidur yang 
berkurang selama hari kerja yang membuat 
kualitas tidurnya juga ikut berkurang dengan 
ditandai; merasa lelah, kurang kreatif, dan 
membuat lebih sulit untuk tetap fokus (Newsom 
& Wright, 2023).  

Maka dari itu, sebaiknya para karyawan harus 
selalu menjaga tidurnya, karena dengan tidur 
yang berkualitas membantu menjaga daya tahan 
tubuh serta tingkat kecerdasan dan kondisi 
emosional akan menjadi lebih baik (Prasadja, 
2009). Untuk mewujudkan hal tersebut, 
karyawan dapat melakukan pelbagai carai yaitu 
dengan menjaga diri dari penyakit, mengurangi 
tingkat kelelahan, mengurai tingkat Stres, 
menghindari jenis obat seperti diuretik yang 
dapat menyebabkan insomnia, meningkatkan 
nutrisi, menjauhi lingkungan yang bising, dan 
meningkatkan motivasi untuk tidur (Hidayat, 
2009), 

Colligan dan Higgins (2006) Stres di tempat 
kerja dapat didefinisikan sebagai perubahan 
kondisi fisik atau mental seseorang sebagai 
respons terhadap tempat kerja yang memberikan 
tantangan atau risiko bagi karyawan tersebut. 
Berdasarkan hasil survey yang dilakukan deloitte 
pada tahun 2024, diketahui bahwa sebanyak 
40% Gen Z dari 22.800 responden di 44 negara 
mengalami Stres sepanjang waktu yang salah 
satunya disebabkan oleh jam kerja yang panjang 
dan kurangnya pengakuan dari atasan. Artinya 
Stres di tempat kerja sudah menjadi ’teman’ bagi 
Gen Z, hal ini dikarenakan tuntutan kerja yang 
tinggi di tengah kemajuan teknologi, membuat 
jam kerja yang panjang dan terkadang kurang 
jelas dari fleksibilitas jam kerja menjadi 
keuntungan sekaligus kerugian. 

Selanjutnya, Robbins & Judge (2015) 
mengungkapkan bahwa ada tiga faktor yang 
menjadi sumber stres yaitu: 1) faktor lingkungan, 
2) faktor organisasional (tuntutan tugass, 
tuntutan peran, tuntutan interpersonal), 3) 
faktor pribadi. Faktor-faktor inila yang harus 
diperhatikan para karyawan pada saat berkerja, 
sehingga dapat membuat strategi untuk 
mengurangi dampat stres yang dirasakan. 

Penelitian yang dilakukan Lin, Liao, Chen, & 
Fan, (2014) mengungkapkan bahwa terdapat 
korelasi yang signifikan antara stres kerja dan 
kualitas tidur dimana apabila semakin besar 
stres kerja maka semakin buruk kualitas tidur 
para responden. Penelitian serupa yang 
dilakukan oleh Khoshakhlagh, Sulaie, Cousins, 
Yazdanirad, dan Laal (2024) juga menemukan 
hasil yang sama dimana stres kerja pada petugas 
pemadam kebakaran berhubungan negatif 
dengan kualitas tidur yang diakibatkan oleh 
kelelahan dan depresi 

Berdasarkan pemaparan di atas diketahui 
bahwa stres kerja dapat mempengaruhi kualitas 
tidur seseorang. Ketika seseorang mengalami 
stres akibat tekanan di tempat kerja, seperti jam 
kerja yang panjang, kurangnya pengakuan, atau 
tantangan yang berat, tubuh dan pikiran sulit 
untuk rileks. Hal ini dapat menyebabkan 
gangguan tidur, seperti sulit tidur, tidur yang 
tidak nyenyak, atau bangun lebih awal dari 
biasanya. Kondisi ini pada akhirnya dapat 
memengaruhi kesehatan fisik dan mental, serta 
kinerja individu di tempat kerja. Maka dari itu 
hipotesis dalam penelitian ini adalah terdapat 
pengaruh antara stres kerja terhadap kualitas 
tidur pada karyawan Gen Z. 

 
II. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode 
kuantitatif. Populasi dalam penelitian ini adalah 
karyawan Gen Z dan pemilihan sampel 
menggunakan teknik purposive sampling dengan 
kriteria yaitu karyawan yang lahir minimal pada 
tahun 1997. Teknik pengumpulan data penelitian 
ini menggunakan metode kuesioner yang berisi 
identitas subjek serta skala untuk mengukur 
stres kerja dan juga skala untuk mengukur 
kualitas tidur dalam bentuk Likert yang disebar 
ke media sosial seperti Whatsapp dan Telegram. 
Hermawan (2005) menjelaskan bahwa skala 
Likert adalah skala yang mengukur kesetujuan 
atau ketidaksetujuan seseorang terhadap 
pertanyaan-pertanyaan yang diberikan berkaitan 
dengan perilaku mengenai objek tertentu. 

Skala stres kerja pada penelitian ini 
menggunakan job stress scale (JSS) dari Parker 
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dan DeCotiis (1983) yang disusun berdasarkan 
dimensi stres kerja yaitu time stress dan job 
anxiety dengan Cronbarch’s Alpha sebesar 0,86 
serta memiliki empat pilihan jawaban yaitu; 
sangat sesuai, sesuai, tidak sesuai, dan sangat 
tidak sesuai. Sementara pada skala kualitas tidur 
memodifikasi skala PSQI dari Buysse, Reynolds, 
Monk, Berman, dan Kuplfer (1989) kedalam 
bentuk pernyataan yang disusun berdasarkan 
dimensi–dimensi dari kuliatas tidur yaitu di 
antaranya, kualitas tidur subjektif, masa laten 
tidur, durasi tidur, efisiensi kebiasaan tidur, 
gangguan tidur, penggunaan obat tidur, serta 
disfungsi di siang hari dengan Cronbarch’s Alpha 
sebesar 0,83 serta memiliki empat pilihan 
jawaban yaitu; tidak pernah, jarang, sering, 
sangat sering. 

Regresi linier sederhana digunakan sebagai 
teknik analisis data pada penelitian ini untuk 
mengetahui pengaruh stres kerja terhadap 
kualitas tidur pada karyawan Gen Z. SPSS versi 
21 digunakan sebagai program perhitungan data 
yang telah didapatkan.  

 
III. HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Hasil Penelitian 
Penelitian ini menggunakan uji normalitas 

dan linieritas sebagai uji asumsi. Uji 
normalitas penelitian ini menggunakan 
kolmogorov-smirnov test dimana menghitung 
nilai residual kedua variabel dan 
mendapatkan hasil (p=0,200 ≥ 0,05) sehingga 
dapat disimpulkan bahwa data berdistribusi 
normal. Kemudian hasil untuk uji linieritas 
adalah (F=4717.120, p=0,000 < 0,05), dengan 
begitu data penelitian ini disimpulkan bersifat 
linear. 

 
Tabel 1. Hasil Regresi Linier Sederhana 

R R Square 
Adjusted R 

Square 
Std. Error of the 

Estimate 
.975 .951 .950 2.707 

 

Berdasarkan hasil tabel 1, variabel stress 
kerja memiliki pengaruh sebesar 95,1% 
terhadap kualitas tidur, sedangkan sisanya 
sebesar 4,9% merupakan faktor lain yang tida 
diungkap dalam penelitian. 

 
Tabel 2. Statistik Deskriptif Variabel 

Penelitian 

Variabel Mean Empirik Kategori 
Kualitas Tidur 38,46 Sedang 

Stres Kerja 36,84 Sedang 

 
Selanjutnya pada tabel 2 diketahui bahwa 

vairabel kualitas tidur mendapatkan mean 

empirik 38,46 dengan kategori sedang. Serta 
variabel stres kerja mendapatkan ketegori 
yang serupa dengan mean empirik 36,84. 

 
Tabel 3. Statistik Deskriptif Stres Kerja dan 

Kualitas Tidur Responden Penelitian 

 F % 
Mean 

Empirik 
Kategori 

Stres Kerja     
Gender     

Pria 52 34,66% 40,71 Tinggi 
Wanita 98 65,33% 34,79 Sedang 

Usia     
24 tahun 27 18% 35,93 Sedang 
25 tahun 82 54,66% 35,83 Sedang 
26 tahun 41 27,33 39,46 Tinggi 

Kualitas Tidur     
Gender     

Pria 52 34,66% 33,19 Rendah 
Wanita 98 65,33% 41,26 Sedang 

Usia     
24 tahun 27 18% 39,63 Sedang 
25 tahun 82 54,66% 39,95 Sedang 
26 tahun 41 27,33 34,71 Rendah 

 
Berdasarkan tabel 3 diketahui bahwa pria 

mengalami stres kerja yang lebih tinggi serta 
kualitas tidur yang lebih rendah dari pada 
wanita. Kemudian usia 26 tahun juga 
mengalami stres kerja lebih tinggi dan 
kualitas tidur yang lebih rendah dibandingkan 
usia rensponden yang lebih muda. 

 

Tabel 4. Statistik Deskriptif Responden 
Berdasarkan Alasan Kesulitan Tidur 

Respon Jawaban F % 
Jam kerja tidak tentu 24 16% 

Jam tidur tidak teratur 40 26,66% 
Menggunakan gadgets pada saat jam tidur 45 30% 

Tidak mengalami kesulitan tidur  41 27,33% 

 

Tabel 4 menjelaskan bahwa paling banyak 
responden, yaitu 45 (30%) mengalami 
kesulitan tidur karena menggunakan gadgets 
pada saat jam tidur. Selanjutnya sebanyak 40 
(26,66%) responden mengalami jam tidur 
yang tidak teratur dan sebanyak 24 (16%) 
responden mengalami masalah pada jam kerja 
yang tidak teratur. Sedangkan sebanyak 41 
(27,33%) responden tidak mengalami 
kesulitan tidur. 

 
B. Pembahasan 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 
terdapat pengaruh signifikan antara stres 
kerja dengan kualitas tidur pada karyawan 
Gen Z dan pengaruh sebesar 95,1%. Sejalan 
dengan hasil ini, penelitian Yu, Zhang, Wang, 
Mao, dan Cao (2024) menemukan bahwa 
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alokasi waktu dan beban kerja yang termasuk 
kedalam dimensi stres kerja berkorelasi kuat 
dengan kualitas tidur pada perawat. Hal ini 
berarti perawat yang jadwal kerjanya tidak 
teratur, jam kerja yang panjang, atau beban 
kerja yang berlebihan cenderung mengalami 
stres dalam pekerjaannya sehingga membuat 
kualitas tidurnya berkurang. 

Penelitian serupa juga dilakukan oleh Xie, 
Tian, Jiao, Liu, Yu, dan Shi (2021) yang meng-
ungkapkan bahwa stres kerja berkolerasi 
negatif dengan kualitas tidur kurir (r=-0,142, 
p<0,01) dimana stres kerja tersebut 
disebabkan para kurir mengalami perasaan 
gugup dan gelisah saat berada dibawah 
tekanan (beban kerja yang berat, tunjangan 
yang rendah, ketidakpercayaan dan keluhan 
dari pelanggan) membuat para kurir semakin 
merasakan stres hingga akhirnya 
mempengaruhi sikap, kepuasan kerja, dan 
kualitas tidur. 

Selain itu, penelitian Ma, Hartley, Sarkisian, 
Fekedulegn, Mnatsakanova, Owens, dan 
Andrew (2019) menemukan bahwa pening-
katan peringkat stres berhubungan dengan 
kualitas tidur buruk pada polisi dan hanya 
beban kerja yang tinggi menjadi satu satunya 
pemicu signifikan pada peningkatan stres 
tersebut. Artinya, tekanan akibat beban kerja 
yang berat seperti tanggung jawab besar atau 
risiko pekerjaan dapat menyebabkan stres 
pada polisi sehingga dapat mengganggu 
kualitas tidurnya. 

Terdapat perbedaan pada penelitian ini 
dengan penelitian sebelumnya, yaitu subjek 
pada penelitian ini ada karyawa Gen Z. 
Berdasarkan hasil deskriptif, diketahui bahwa 
alasan kesulitan tidur responden paling 
banyak karena menggunakan gadgets pada 
saat jam tidur (30%), disusul dengan jam 
tidur tidak teratur (26,66%), dan jam kerja 
tidak tentu (16%) sedangkan sebanyak 
27,33% responden tidak mengalami kesulitan 
tidur. 

Perkembangan teknologi yang dirasakan 
oleh Gen Z saat ini sangat berdampak pada 
kehidupan mereka, salah satunya adalah 
penggunaan gadgets sehingga membuat 
pekerjaan menjadi fleksibel seperti work from 
home (WFH) atau work from anyware (WFA). 
Meski terkesan lebih leluasa karena tidak 
harus pergi ke kantor, kenyataannya 
seseorang harus memiliki manajemen waktu 
yang sangat baik agar tetap produktif dan 
terhindar dari stres karena jadwal kerja yang 
tidak terorganisir. Penelitian Suarjana, et al. 

(2022) menemukan bahwa WFH berpengaruh 
positif dan signifikan terhadap stres kerja 
karyawan, hal ini dikarenakan sebanyak 
27,72% karyawan mengalami jam kerja yang 
lebih panjang, 29,11% karyawan mengalami 
peningkatan beban kerja, dan 27% karyawan 
mengalami kurang konsentrasi dalam 
melakukan pekerjaan. Lebiih lanjut, penelitian 
AlShareef (2022) juga mengungkapkan bahwa 
penggunaan gadgets dikaitkan dengan 
kualitas tidur yang buruk atau sangat buruk, 
membutuhkan waktu lebih dari 30 menit 
untuk tertidur, dan risiko rasa kantuk 
berlebihan di siang hari. 

Meski penelitian ini menunjukkan stres 
kerja dan kualitas tidur secara umum berada 
pada ketegori sedang, ternyata berdasarkan 
gender, pria mengalami stres yang lebih tinggi 
dan kualitas tidur yang lebih rendah 
dibandingkan dengan wanita. Hal ini 
kemungkinan disebabkan oleh perbedaan 
peran sosial dan budaya antara pria dan 
wanita, dimana pria cenderung menanggung 
beban tanggung jawab finansial yang lebih 
besar, menghadapi tekanan untuk selalu 
tampil kompetitif di tempat kerja, serta 
memiliki kecenderungan untuk menekan 
emosi dan enggan mencari dukungan saat 
menghadapi stres. Hal ini sejalan dengan hasil 
penelitian Assari, dan Lankarani, (2016) 
dimana peristiwa kehidupan yang penuh 
tekanan lebih mungkin menyebabkan depresi 
pada pria daripada wanita. 

Demikian juga responden pada usia yang 
lebih dewasa (26 tahun) mengalami hal 
serupa, yaitu stres yang lebih tinggi dan 
kualitas tidur yang lebih rendah dibanding 
usia dibawahnya. Pada umumnya seiring 
bertambahnya usia, maka semakin banyak 
juga tuntutan pekerjaan karena meningkatnya 
jabatan yang diemban, sehingga tanggung 
jawab menjadi lebih besar di tempat kerja. 
Bakker dan Demerouti (2007) menjelaskan 
bahwa tugas yang lebih banyak dapat 
menyebabkan kelelahan pada karyawan 
seperti mental, fisik, bahkan emosional, 
dampak dari kelelahan ini lah yang akan 
menyebabkan stres pada karyawan. 

Walaupun pada saat penyebaran kuesioner 
tidak ada kendala, kurangnya pengawasan 
saat pengisian kuesioner dari google form 
menjadi limitasi dalam penelitian ini, sehingga 
bergantung sepenuhnya pada kejujuran dan 
pemahaman responden terhadap penyataan 
yang diberikan. 
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IV. SIMPULAN DAN SARAN 
A. Simpulan 

Penelitian ini menemukan bahwa terdapat 
pengaruh yang signifikan antara stres kerja 
terhadap kualitas tidur pada karyawan Gen Z 
dengan taraf pengaruh sebesar (95,1%). 

 
B. Saran 

Diharapkan hasil penelitian ini dapat 
menjadi gambaran bagi karyawan untuk 
dapat memprioritaskan manajemen stres 
seperti melakukan relaksasi, olahraga, atau 
meditasi dan mengurangi pekerjaan yang 
menggunakan perangkat elektronik pada saat 
jam tidur agar mendapatkan work life balance, 
sehingga dapat meningkatkan kualitas 
tidurnya dan dapat memberikan kesehatan, 
kebugaran, serta kondisi emosional yang baik 
saat terbangun. 

Sedangkan bagi perusahaan untuk dapat 
memberikan program manajemen stres 
seperti pelatihan kesehatan mental, relaksasi, 
dan konsultasi psikologi sehingga dapat 
meningkatkan kesadaran karyawan terhadap 
stres dan dapat meningkatkan ketahanan 
kerjanya. 

Bagi penelitian selanjutnya diharapkan 
untuk memberikan pengawasan yang lebih 
pada saat pengisian kuesioner, sehingga dapat 
memastikan kuesioner terisi dengan baik dan 
mengurangi kesalahan pemahaman dari 
responden penelitian. 
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