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Abstract 
Background: Adolescence is a period marked by rapid growth and development in physical, 
psychological, and intellectual aspects. The high prevalence of anemia among adolescents, if not 
properly addressed, can lead to various diseases and problems in their lives. Anemia can be caused by 
inadequate sleep patterns among teenagers, and stress levels can also influence the occurrence of 
anemia. Objective: This study aims to determine whether there is a relationship between sleep patterns 
and stress with the incidence of anemia in adolescents at SMP Negeri 8 Manado. 
Method: This study aims to determine whether there is a relationship between sleep patterns and stress 
with the incidence of anemia in adolescents at SMP Negeri 8 Manado. Method: A quantitative method 
with a cross-sectional approach was used. The sampling technique employed probability sampling with 
the Proportional Stratified Random Sampling method. Results: Based on the chi-square test at a 95% 
confidence level (α <0.05), a relationship between sleep patterns and anemia was found with a p-value 
of (0.007), while no relationship was found between stress and anemia with a p-value of (0.114). 
Conclusion: There is a significant relationship between sleep patterns and the incidence of anemia, but 
no significant relationship between stress and the incidence of anemia in adolescents at SMP Negeri 8 
Manado 
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Abstrak 
Latar Belakang : Masa remaja adalah periode di mana terjadi pertumbuhan dan perkembangan yang 
pesat dalam aspek fisik, psikologis, dan intelektual. Prevalensi anemia yang tinggi dikalangan remaja 
jika tidak tertangani dengan baik akan menyebabkan berbagai penyakit dan masalah bagi kehidupan 
remaja. Penyakit anemia bisa disebabkan oleh kurangnya pola tidur pada remaja ,serta tingkat stres juga 
dapat mempengaruhi terjadinya penyakit anemia. Tujuan : Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
apakah ada hubungan antara pola tidur dan stres dengan kejadian anemia pada anak usia remaja di SMP 
Negeri 8 Manado. Metode : Menggunakan metode kuantitatif dengan pendekatan cross-sectional. 
Teknik pengambilan sampel ini menggunakan teknik probability sampling dengan metode Proportional 
Stratified Random Sampling. Hasil : Berdasarkan uji chi-square pada tingkat kemaknaan 95% (α <0.05), 
didapatkan hubungan pola tidur dan anemia dengan nilai p-value sebesar (0,007), dan hubungan stres 
dan anemia dengan nilai p-value sebesar (0,114). Kesimpulan : Terdapat hubungan antara pola tidur 
dan kejadian anemia dan tidak terdapat hubungan antara stres dengan kejadian anemia pada remaja di 
SMP Negeri 8 Manado. 

Kata kunci : Anemia; Pola Tidur; Remaja; Stres 
 

PENDAHULUAN
Menurut Octavia (2020) remaja sebagai masa peralihan dari masa anak-anak ke masa 

dewasa, istilah ini menunjukkan masa dari awal pubertas sampai tercapainya kematangan, 
biasanya mulai dari usia 14 pada pria dan usia 12 pada wanita. Batasan remaia dalam hal ini 
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yaitu usia 10 tahun s/d 19 tahun menurut klasifikasi World Health Organization (WHO). Masa 
remaja adalah periode di mana terjadi pertumbuhan dan perkembangan yang pesat dalam aspek 
fisik, psikologis, dan intelektual. Remaja memiliki sifat khas seperti rasa ingin tahu yang tinggi, 
suka petualangan dan tantangan, serta cenderung berani mengambil risiko tanpa 
mempertimbangkan konsekuensinya secara matang terlebih dahulu (Kemenkes RI, 2018).  

Berbagai Perubahan selama masa remaja meliputi aspek hormonal, fisik, psikologis, 
dan sosial, seperti perkembangan tanda seks sekunder, pertumbuhan pesat, serta perubahan 
perilaku dan hubungan sosial. Jika tidak dikelola dengan baik, perubahan ini dapat 
menyebabkan masalah kesehatan (Batubara RL, 2016). Remaja sering menghadapi masalah 
seperti konflik dengan orang tua, depresi, pengaruh teman sebaya, serta kebiasaan makan buruk 
yang dapat mempengaruhi status gizi, termasuk risiko anemia akibat kurangnya zat besi 
(Sukmadiarti et al, 2021). 

 Jumlah angka kejadian anemia pada remaja semakin meningkat setiap tahunnya. 
Menurut WHO memperkirakan 40% anak usia 6–59 bulan, 37% wanita hamil, dan 30% wanita 
usia 15–49 tahun di seluruh dunia menderita anemia (WHO, 2023). World Health Organization 
(WHO) dalam world health statistic stahun 2021 menunjukan bahwa prevalensi anemia pada 
wanita usia reproduktif (15-49) di dunia tahun 2019 berkisar sebanyak 29.9 %. Berdasarkan 
hasil Survei Kesehatan Indonesia (SKI) tahun 2023, tercacat sebesar 16,3% anak usia 5-14 
tahun dan  15,5% pada usia 15-24 tahun menderita anemia. 

 Menurut Kemenkes (2022), anemia memerlukan perhatian khusus karena jika berlanjut 
dalam jangka panjang dapat menimbulkan berbagai dampak yang mempengaruhi kehidupan. 
Suarjana et al. (2022) menyatakan bahwa prevalensi anemia yang tinggi pada remaja dapat 
menyebabkan masalah serius seperti gangguan belajar, perkembangan fisik, peningkatan risiko 
infeksi, putus sekolah, dan menurunnya kebugaran jasmani (Palshetkar & Mane, 2021). Junita 
et al. (2023) mengungkapkan bahwa anemia pada remaja dipengaruhi oleh asupan gizi, 
aktivitas, pola menstruasi, dan pengetahuan tentang anemia. Rendahnya asupan zat besi dari 
makanan bergizi, serta kurang tidur dan stres tinggi, turut berkontribusi terhadap anemia 
(Nuramida et al., 2019). 

Gangguan pola tidur Gangguan pola tidur adalah kondisi yang memengaruhi jumlah, 
kualitas, atau waktu tidur seseorang. Durasi tidur normal bagi remaja dan dewasa adalah 6-8 
jam. Kurang tidur dapat mengganggu proses biologis, termasuk pembentukan hemoglobin, 
sehingga menurunkan kadarnya (Rosiyadah et al., 2022). Kemudian menurut penelitian Yogie 
et al. (2024) menunjukkan adanya hubungan signifikan antara pola tidur dan anemia pada 
remaja di Puskesmas Pahandut, Palangka Raya. Nur dan Suharjana (2020) menambahkan 
bahwa kualitas tidur yang buruk dapat berdampak pada kesehatan mental, seperti perubahan 
suasana hati, kecemasan, dan stres. 

Stres terjadi akibat ketidakseimbangan antara tuntutan dan kemampuan, menyebabkan 
gangguan fisik maupun psikologis (Amira et al., 2020). Pada remaja, stres dapat dipicu oleh 
tekanan eksternal, seperti konflik keluarga dan tuntutan akademis, serta faktor internal. Stres 
akademis, yang berkaitan dengan aktivitas belajar di sekolah, masih cukup tinggi di kalangan 
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remaja Indonesia (Haryono et al., 2018). Banyak siswa kesulitan mengelola stres ini, dengan 
fenomena yang terus meningkat setiap tahun. Penelitian Bau et al. (2022) menunjukkan bahwa 
43,5% remaja mengalami stres berat, setara dengan 30 orang. 

Hasil studi pendahuluan di SMP Negeri 8 Manado menunjukkan bahwa dalam tiga 
bulan terakhir, sekitar 135 siswa per bulan mengunjungi UKS dengan keluhan utama seperti 
pusing, sakit maag, mual, sakit kepala, demam, batuk, dan asma. Setiap hari, sekitar 5-6 siswa 
datang ke UKS, sebagian besar mengaku sering bermain gadget di malam hari. Wawancara 
dengan siswa kelas VIII mengungkapkan bahwa 7 dari 10 siswa tidur di atas jam 11 malam, 
mengalami kesulitan tidur karena kecanduan gadget, sering terbangun, dan sulit tidur kembali. 
Mereka juga melaporkan stres akibat masalah keluarga, pekerjaan rumah, dan tugas sekolah 
yang harus diselesaikan tepat waktu. 

METODE 
Jenis penelitian yang akan dilakukan ini menggunakan metode kuantitatif dengan 

desain korelatif dan pendekatan cross-sectional.. Populasi dalam penelitian ini yaitu kelas VII 
dan kelas VIII sebanyak 826 orang. Sampel diambil menggunakan teknik probability sampling 
dengan metode Proportional Stratified Random Sampling dengan menggunakan berdasarkan jenis 
kelamin setiap kelas dann jumlah sampel dhitung dengan rumus slovin dan didapatkan jumlah 
responden dalam penelitian ini yaitu 100 responden. Instrumen penelitian meliputi kuesioner 
Sleep Disturbance Scale for Children (SDSC) untuk mengukur gangguan tidur, yang valid (r 
> 0,396) dan reliabel (α = 0,785), serta Educational Stress Scale for Adolescent (ESSA), 
diadaptasi oleh Muhtadini (2018), dengan reliabilitas α = 0,785 

Prosedur pengumpulan data yang dilakukan melewati tiga tahap: persiapan, 
pelaksanaan penelitian, dan tahap akhir. nalisis data meliputi analisis univariat untuk 
karakteristik responden dan analisis bivariat dengan uji chi-square. Penelitian ini 
memperhatikan aspek etika seperti informed consent, beneficence, confidentiality, dan justice 

HASIL 

Tabel 1. Distribusi Karakteristik Responden Remaja 

NO Karakteristik Reponden f 100% 

1 Usia   

 12 tahun 9 9,0 

 13 tahun 45 45,0 

 14 tahun 46 46,0 
 Total 100 100,0 
2 Jenis Kelamin   

 Laki-laki 48 48,0 

 Perempuan 52 52,0 
 Total 100 100,0 
3 Kelas   
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 VII 50 50,0 

 VIII 50 50,0 
 Total 100 100,0 

(Sumber : Data Primer, 2024) 
 Tabel 1 menunjukkan bahwa paling banyak responden berada pada rentang usia 14 
tahun sebanyak 46 responden (46.0%), diikuti usia 13 tahun sebanyak 45 responden 
(45.0%), dan usia paling sedikit berada pada usia 12 tahun sebanyak 9 responden (9.0%). 
Sementara berdasarkan jenis kelamin, mayoritas jenis kelamin perempuan paling banyak 
berjumlah 52 responden (52.0%), sedangkan jenis kelamin laki-laki sebanyak 48 
responden (48.0%). Selain itu, distribusi kelas merata dengan masing-masing berjumlah 
50 responden (50.0%) untuk kelas VII VIII. 

 Tabel 2. Distribusi Frekuensi Gangguan Pola Tidur pada Remaja 

(Sumber : Data Primer, 2024) 

 Tabel 2 Menunjukkan bahwa sebagian besar responden mengalami gangguan tidur, 
dengan 79 responden (79,0%) dan tergolong dalam kategori bermasalah. 

Tabel 3. Distribusi frekuensi lama tiur remaja pada malam hari 

Lama Tidur Malam Hari Frekuensi % 

9-11 jam 7 7.0 

8-11 jam 18 18.0 

7-8 jam 16 16.0 

5-7 jam 38 38.0 
kurang dari 5 jam 21 21.0 

Total  100 100.0 
(Sumber : Data Primer, 2024) 
 Tabel 3 Menunjukkan bahwa responden yang memiliki kebiasaan tidur malam selama 
5-7 jam, yaitu sebanyak 38 responden (38,0%). Sebanyak 21 responden (21,0%) tidur kurang 
dari 5 jam, 16 responden (16,0%) tidur 7-8 jam, dan 18 responden (18,0%) tidur selama 8-11 
jam. Hanya 7 responden (7,0%) yang memiliki durasi tidur malam 9-11 jam. 
 

Tabel 4. Distribusi stres pada Remaja di SMP Negeri 8 Manado 

Variabel Indepenen Kategori Frekuensi % 

Masalah Bermasalah 79 79.0 

Tidur Tidak Bermasalah 21 21.0 
 Total 100 100.0 

Variabel Indepenen Kategori Frekuensi % 

 Rendah 31 31.0 

Stres Akademik Sedang 42 42.0 

 Tinggi 27 27.0 
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(Sumber: Data Primer, 2024) 
 Tabel 4 menunjukkan bahwa responden yang mengalami stress  pada tingkat sedang, 
dengan 42 responden (42,0%). Sebanyak 31 responden (31,0%) berada pada tingkat stres 
rendah, dan 27 responden (27,0%) mengalami tingkat stres yang tinggi. 

  Tabel 5. Distribusi frekuensi stres berdasarkan jenis keamin 

Jenis Kelamin  Rendah  Sedang  Tinggi  
 f % f % f %  

Laki-laki 14 29.2 23 47.9 11 22.9  
Perempuan 17 32.7 19 36.5 16 30.8      

Total 31 31.0 42 42.0 27 27.0 
(Sumber: Data Primer,2024) 

 Tabel 5 menunjukkan bahwa berdasarkan jenis kelamin, mayoritas responden yang 
mengalami stres dengan kategori tinggi adalah perempuan, yaitu sebanyak 16 responden 
(30,8%), diikuti oleh laki-laki sebanyak 11 responden (11,0%). 
 
  Tabel 6. Distribusi frekuensi Anemia pada Remaja di SMP Negeri 8 
Manado 

Variabel Dependen Frekuensi % 

Anemia  75 75.0 
Tidak Anemia 25 25.0 

Total 100 100.0 
(Sumber: Data Primer, 2024) 

 Tabel 6 menunjukkan bahwa lebih dari setengah responden mengalami anemia 
sebanyak 75 responden (75%), sementara 25 responden (25.0%) tidak mengalami anemia. 

Tabel 7. Hubungan Pola Tidur dengan Kejadian Anemia pada Remaja di 
SMP Negeri 8 Manado 

Sumber: Data Primer,2024 

 
Total 100 100.0 

   Anemia       

Variab
el 

Kategori Anemia  Tidak 
Anemia 

 Tota
l 

 P 
Value 

POR 

  f % f % ∑ %   

Pola Bermasalah 64 81.0 15 19.0 79 100.0  3,879 

Tidur Tidak  
Bemasalah 

11 52.4 10 47.6 21 100.0 0.007 (1,392-
10,805 

 Total 75 75.0 25  25.0 100 100.0   
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Tabel 7 menunjukkan analisis hubungan pola tidur dengan kejadian anemia pada remaja 
di SMP Negeri 8 Manado. Dari total responden dengan pola tidur yang bermasalah sebanyak 
64 responden (81.0%) mengalami anemia. Namun terdapat juga 15 responden (19.0%) yang 
tidak mengalami anemia tetapi mengalami masalah pola tidur. Responden yang tidak memiliki 
masalah pola tidur yang mengalami anemia sebanyak 11 responden (52.4%), sementara 
terdapat juga 10 responden (47.6%) yang tidak mengalami anemia dengan pola tidur yang tidak 
bermasalah. Uji chi-square menunjukkan hubungan signifikan antara pola tidur dan anemia (p-
value = 0,007 < 0,05). Analisis lanjut menunjukkan nilai POR = 3,879, yang berarti remaja 
dengan pola tidur bermasalah memiliki risiko 3,8 kali lebih besar mengalami anemia 
dibandingkan yang memiliki pola tidur baik. 

Tabel 8. Hubungan Stres Akademik dengan Kejadian Anemia pada 
Remaja di SMP Negeri 8 Manado 

   Anemia      
Variabel Kategori  Anemia  Tidak 

Anemia 
 Total  P Value 

  f % f % ∑ %  
Stres Rendah 23 74.2 8 25.8 31 100.0  

 Sedang 28 66.7 14 33.3 42 100.0 0.114 

 Tinggi 24   88.9 3 11.1 27 100.0  
 Total 75 75.0 25 25.0 100 100.0  

(Sumber: Data Primer, 2024) 

 Tabel 8 Hasil analisis menunjukkan tidak ada hubungan signifikan antara stres 
akademik dengan kejadian anemia pada remaja di SMP Negeri 8 Manado, karena nilai p-value 
(0,114) lebih besar dari α (0,05) 

PEMBAHASAN 
1) Gambaran gangguan Tidur pada Remaja di SMP Negeri 8 Manado 

 Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa masalah tidur pada remaja di 
SMP Negeri 8 Manado mayoritas berada pada kategori bermasalah. Hal ini bisa dilihat 
berdasarkan kuesioner yang diisi oleh orangtua sebanyak 38 responden  menjawab sering pada 
nomor 1 dengan pertanyaan “Berapa lama anak bapak/ibu tertidur pada malam hari” dengan 
durasi tidur pada 5-7 . Data ini bisa dilihat dalam tabel 3. Padahal menurut Haswita dan Reni 
(2017) kebutuhan tidur untuk masa remaja yaitu 8,5 jam. Hal ini sejalan dengan penelitian oleh 
Alfiah (2020) didapatkan bahwa pola tidur pada remaja di MAN 1 Sleman paling banyak yaitu 
pola tidur buruk sebanyak 33 respoden durasi tidur yang rata-rata 5-7 jam sehari. Jika kualitas 
tidur kurang khususnya pada remaja akan berdampak pada beberapa faktor pertama yaitu, dapat 
mengganggu hormon pertumbuhan karena kadar tertinggi dalam hormon pertumbuhan 
dikeluarkan pada saat tidur sehingga jika remaja kekurangan kualitas tidurnya buruk akan 
mengganggu sekresi hormon pertumbuhan (Nafiah,2019). 
 Dalam hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas responden adalah perempuan, 
sesuai dengan temuan Saphira (2022) yang mengidentifikasi bahwa perempuan lebih 
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cenderung mengalami gangguan tidur dan memiliki kualitas tidur yang buruk. Diantoro et al., 
(2021) juga menyatakan adanya kecenderungan perempuan memiliki prevalensi gangguan 
tidur yang lebih tinggi dibandingkan laki-laki. Jenis kelamin juga berperan, karena perbedaan 
fisiologis dan psikologis antara laki-laki dan perempuan dapat memengaruhi kualitas tidur (Lee 
et al., 2020).. 
 
2) Gambaran Stres Akademik pada Remaja di SMP Negeri 8 Manado   
 Berdasarkan hasil penelitian, stres akademik pada remaja di SMP Negeri 8 Manado 
mayoritas berada dalam kategori sedang. Hal ini sejalan dengan penelitian yang di lakukan 
oleh Haryono dan Kurniasari (2018) menyebutkan bahwa mayoritas responden memiliki 
tingkat stres akademis sedang sebanyak 119 dari 233 sampel. Berdasarkan hasil penelitian ini 
juga menunjukkan bahwa mayoritas responden dengan jenis kelamin perempuan dengan stres 
akademik yang tinggi yaitu sebanyak 17 responden. Salah satu faktor juga yang berhubungan 
dengan stres akademik yaitu jenis kelamin (Suwarkita et al., 2014).   
 Salah satu stres yang bisa dialami oleh remaja adalah stres akademis. Menurut Wulansuci 
et al., (2022) berpendapat bahwa ada juga faktor yang mempengaruhi stres akademik yaitu 
tekanan berprestasi atau tuntutan dari orangtua. Hal ini sejalan dengan penelitian yang 
dilakukan oleh Puspitaningrum (2018) menunjukkan adanya hubungan positif dan signifikan 
antara tuntutan orang tua dengan tingkat stres akademik siswa. Semakin tinggi tuntutan dan 
disiplin belajar yang diberikan oleh orang tua, semakin tinggi pula tingkat stres akademik yang 
dialami oleh anak. 
 
3) Gambaran Anemia pada Remaja di SMP Negeri 8 Manado 
 Anemia dalam dalam penelitian ini di ukur menggunakan HB meter Easy Touch dengan 
hasil pengukuran Hemoglobin (HB) pada remaja dalam penelitian ini menggunakan klasifikasi 
anemia menurut kelompok umur dari WHO yaitu menggunakan usia 12-14 tahun , diklasifikan 
anemia apabila kadar hemoglobin (HB) <12 (g/dl) dan dikatakan non anemia jika kadar 
hemoglobin (HB)  ≥12. Berdasarkan hasil penelitian di dapatkan bahwa sebagian besar 
responden berusia 14 tahun. Hasil ini sejalan dengan penelitian oleh Natasha dan Suparti 
(2024) diperoleh bahwa usia yang paling banya kemungkinan terjadinya anemia di SMP PGRI 
1 Cilongok adalah pada usia 14 tahun. Menurut Indartanti dan Kartini (2014), usia 14 tahun 
adalah masa transisi remaja yang ditandai dengan pencarian identitas dan pengaruh lingkungan 
yang kuat. 
 Anemia pada remaja ini di pengaruhi oleh beberapa faktor diantaranya faktor 
pengetahuan,  faktor menstruasi, status gizi, zat besi dan faktor pendapatan keluarga. Hasil 
studi faktor risiko lainnya menunjukkan bahwa terdapat faktor-faktor lain yang berpengaruh 
terhadap kejadian anemia antara lain pendidikan, jenis kelamin ,dan kebiasaan sarapan 
(Banowati dan Adiyaksa, (2017). Selain itu, anemia juga dapat dipengaruhi oleh berbagai 
faktor seperti jadwal aktivitas yang padat, beban sekolah, stres, konsumsi kafein, penggunaan 
gadget, obat-obatan, serta masalah kesehatan mental. Pola hidup yang tidak teratur, seperti 
kebiasaan terlambat makan atau kurang tidur, juga berkontribusi sebagai penyebab anemia. 
(Yogie dan Baringbing 2024). 
 Secara  teori  perbedaan jenis  kelamin  akan  berpengaruh  secara  bermakna, terhadap 
kejadian anemia pada remaja. Pada hasil penelitian ini, juga berdasarkan jenis kelamin 
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menunjukkan bahwa mayoritas responden adalah perempuan. Sejalan dengan  hasil penelitian 
oleh Warastuti dan Kubilawati (2019) ditemukan bahwa remaja perempuan memiliki 
persentase lebih tinggi mengalami anemia dibandingkan remaja laki-laki. Remaja putri lebih 
berisiko terkena anemia karena, alasan pertama mereka mengalami siklus menstruasi setiap 
bulan dan berada dalam masa pertumbuhan yang memerlukan lebih banyak nutrisi, termasuk 
zat besi (Apriyanti, 2019).  

 
4) Hubungan Pola Tidur dengan Kejadian Anemia pada Remaja di SMP Negeri 8 

Manado 
 Pada hasil penelitian ini menunjukkan terdapat hubungan yang signifikan antara pola 
tidur dengan kejadian anemia pada Remaja di SMP Negeri 8 Manado. Temuan ini sejalan 
dengan hasil penelitian oleh Handini, et al (2023) bahwa terdapat hubungan yang signifikan 
antara pola tidur dengan kejadian anemia. Penelitian yang dilakukan oleh Tarigan (2018) 
bahwa terdapat hubungan antara pola istirahat (Tidur) dengan kejadian anemia.  Dengan 
demikian dapat disimpulkan pada penelitian ini bahwa responden yang mengalami gangguan 
tidur cenderung megalami anemia. Hasil penelitian ini juga menemukan bahwa responden 
dengan pola tidur bermasalah dan tidak mengalami anemia sebanyak 15 responden. Peneliti 
berasumsi bahwa meskipun seseorang tidur larut malam atau sering begadang, dengan 
mengkonsumsi makan gizi yang seimbang, hal ini dapat membantu mengurangi risiko terkena 
anemia. Hal ini di dukung oleh penelitian Aulia et al., (2022)  yang mengatakan bahwa 
makanan  bergizi  yang  kaya  akan  zat  besi  dapat membantu proses pembentukan sel darah 
merah sehingga akan meningkatkan jumlah hemoglobin dalam tubuh.  
 Menurut Kalsum et al., (2023) menyebutkan bahwa gangguan tidur merupakan faktor 
penyebab anemia, sementara Dewi dan Suesti (2017) serta Felita (2016) menyoroti peran 
perangkat elektronik dalam menyebabkan gangguan tidur pada remaja. Gangguan tidur dapat 
menurunkan kadar hemoglobin akibat stres oksidatif yang mempercepat lisis eritrosit serta 
mengurangi kadar plasma besi, yang baru kembali normal dalam waktu satu minggu (Mawo et 
al., 2019; Matar et al., 2021). 
 Berdasarkan hasil penelitian pada kuesioner nomor 10 dengan pertanyaan, “Apakah anak 
Bapak/Ibu terbangun lebih dari dua kali setiap malam?”, mayoritas responden 43 orang 
menjawab “sering” (3-5 kali per minggu), dalam penelitian ini  masih banyak responden yang 
mengalami gangguan kualitas tidur. Menurut Tristianingsih dan Handayani (2021) 
menyebutkan bahwa kualitas tidur dianggap baik apabila seseorang tidak menunjukkan tanda-
tanda kurang tidur dan tidak mengalami masalah dalam tidur. Artinya dalam penelitian ini 
kualitas tidur responden dapat dikatakan kualitas tidur yang kurang. Hal ini sejalan dengan 
penelitian yang dilakukan oleh Rosyidah et al (2022) bahwa terdapat hubungan antara kualitas 
tidur dengan kadar hemoglobin, yang berarti semakin buruk kualitas tidur akan semakin tidak 
normal kadar hemoglobin. Jika durasi tidur kurang atau buruk dari durasi yang dianggap 
sempurna, maka proses regenerasi sel tersebut dapat terganggu, sehingga dapat menghambat 
pembentukan hemoglobin  secara  optimal.  Akibatnya,  produksi  hemoglobin  tidak  
mencukupi  jumlah  yang dibutuhkan oleh tubuh. Salah satu aspek penting dari kualitas tidur 
adalah kedalaman tidur. Tidur yang dalam terjadi pada fase Non Rapid Eye Movement 
(NREM) tahap III dan IV, di mana hormon-hormon yang merangsang perbaikan dan 
pembaruan sel-sel tubuh, termasuk sel darah, disekresikan. Fase NREM ini berlangsung selama 
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70-100 menit. Oleh karena itu, jika kedalaman tidur tidak tercapai, hal ini dapat menyebabkan 
anemia (Rosyidah et al, 2022). Remaja dengan pola tidur buruk berisiko mengalami anemia 
karena terganggunya pembentukan hemoglobin dan meningkatnya kebutuhan energi tubuh. 
Oleh karena itu, konsumsi makanan kaya zat besi sangat penting dalam pencegahan anemia 
(Arma et al., 2021; Yogie et al., 2024). 

 
5) Hubungan Stres Akademik dengan Kejadian Anemia pada Remaja di SMP Negeri 8     

Manado 
 Pada penelitian ini menunjukkan bahwa tidak ada hubungan signifikan antara stres 
akademik dan anemia pada remaja di SMP Negeri 8 Manado, sejalan dengan temuan Haslan 
(2021). Namun, berbeda dengan Rahmatanti et al.,(2020) yang menemukan hubungan 
signifikan antara stres dan anemia pada remaja putri. Perbedaan hasil ini diduga karena 
perbedaan karakteristik responden, lingkungan, dan instrumen yang digunakan, di mana 
penelitian ini menggunakan kuesioner Educational Stress Scale Adolescent, sementara 
penelitian sebelumnya menggunakan DASS-42. 
 Menurut Rahmawati et al., (2017), stres merupakan faktor yang berpengaruh pada 
prestasi belajar. Penurunan kadar hemoglobin akibat anemia dapat menghambat pasokan 
oksigen ke otak, menyebabkan kelemahan, kelelahan, dan pusing, yang berdampak negatif 
pada prestasi belajar (Yhuliarti & Saraswati, 2024). 
 Berdasarkan analisis peneliti, ditemukan bahwa dari 100 responden, hanya 28 orang yang 
mengalami anemia dengan kategori stres akademis sedang. Selain itu berdasarkan jawaban 
kuesioner hanya 4 responden yang menyatakan sangat setuju dengan pernyataan "Saya tidak 
puas dengan nilai akademis saya”. Dalam hal ini peneliti berasumsi bahwa prestasi belajar 
responden masih baik. Hal ini sejalan dengan Maulina dan Sari (2018) yang menyatakan bahwa 
penyesuaian diri yang baik terhadap tuntutan akademik dapat menurunkan stres. Mustaghfiroh 
dan Aisyah (2019) juga menemukan bahwa kadar hemoglobin rendah tidak berhubungan 
dengan prestasi belajar. Namun, Astiandani (2015) menyebutkan bahwa anemia pada remaja 
putri dapat menurunkan konsentrasi belajar. Perbedaan hasil ini kemungkinan dipengaruhi oleh 
faktor anemia lainnya. 
 Penelitian ini menemukan bahwa 14 responden dengan stres sedang tidak mengalami 
anemia. Peneliti berasumsi bahwa stres akibat prestasi belajar tidak selalu menyebabkan 
anemia, karena dipengaruhi oleh berbagai faktor. Yanti dan Wibowo (2017) mendukung 
temuan ini, menyatakan bahwa prestasi belajar tidak sepenuhnya dipengaruhi kadar 
hemoglobin, melainkan faktor individu seperti bakat, minat, dan motivasi (Rahman, 2022). 
 Dalam penelitian ini tidak ditemukan adanya hubungan antara stres akademik dengan 
kejadian anemia, sehingga kemungkinan tingginya kejadian anemia pada remaja di SMP 
Negeri 8 Manado bisa disebabkan oleh faktor-faktor penyebab anemia lainnya , baik faktor 
secara langsung maupun tidak langsung. Seperti dalam penelitian ini dilihat dari jenis kelamin 
responden lebih dominan pada perempuan dengan tingkat stres yang tinggi dibandingkan laki-
laki, serta pola tidur responden yang mayoritas berada dalam kategori bermasalah. Faktor-
faktor tersebut dapat berpengaruh terhadap hemoglobin yang rendah. 
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SIMPULAN 
 Berdasarkan hasil yang telah dilakukan mengenai hubungan pola tidur dan stres dengan 
kejadian anemia pada remaja di SMP Negeri 8 Manado, dapat disimpulkan bahwa terdapat 
hubungan antara pola tidur dengan kejadian anemia pada remaja di SMP Negeri 8 Manado dan 
tidak terdapat hubungan antara stres akademik dengan kejadian anemia pada remaja di SMP 
Negeri 8 Manado. 

 Hasil penelitian ini diharapkan kepada tenaga kesehatan lebih memperhatikan remaja 
yang masih banyak mengalami anemia. Tenaga kesehatan perlu berkolaborasi dengan sekolah 
untuk edukasi pencegahan anemia dan pemberian tablet tambah darah (TTD) bulanan. 
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