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Pendahuluan

Abstract: Some students of the Faculty of Teacher Training and Education at Universitas Mercu
Buana Yogyakarta often use smartphones before bedtime, which may trigger bedtime
procrastination. This study aims to examine the relationship between the intensity of
smartphone use before sleep and bedtime procrastination among students. The method used
was a quantitative correlational approach with a sample of 222 students selected through
simple random sampling. Data were collected using a smartphone usage intensity scale and a
bedtime procrastination scale. Validity was tested using construct validity and Pearson product-
moment correlation, while reliability was tested using Cronbach’s Alpha (0.878 for smartphone
usage intensity and 0.804 for bedtime procrastination). Data analysis was conducted using
Spearman’s rank correlation. The results showed a significant positive correlation (p < 0.001; r
= 0.417). These findings indicate that the higher the intensity of smartphone use before
bedtime, the higher the tendency for bedtime procrastination. This study highlights the
importance of developing educational strategies for managing smartphone use.

Keywords: intensity of smartphone use, bedtime procrastination, college students

Abstrak: Sebagian mahasiswa Fakultas Keguruan dan Iimu Pendidikan Universitas Mercu Buana
Yogyakarta sering menggunakan smartphone sebelum tidur, yang dapat memicu bedtime
procrastination. Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji hubungan antara intensitas
penggunaan smartphone sebelum tidur dengan bedtime procrastination pada mahasiswa.
Metode yang digunakan adalah pendekatan kuantitatif korelasional dengan sampel 222
mahasiswa melalui teknik simple random sampling. Data dikumpulkan menggunakan skala
intensitas penggunaan smartphone dan skala bedtime procrastination. Validitas diuji
menggunakan validitas konstruk dan korelasi product moment, sedangkan reliabilitas diuji
menggunakan rumus Alpha Cronbach (0,878 untuk intensitas penggunaan smartphone dan
0,804 untuk bedtime procrastination). Analisis data dilakukan dengan korelasi Spearman rank.
Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan positif yang signifikan (p < 0,001; r = 0,417).
Hasil ini mengindikasikan bahwa semakin tinggi intensitas penggunaan smartphone sebelum
tidur, semakin tinggi pula kecenderungan bedtime procrastination. Temuan ini penting untuk
pengembangan strategi edukasi tentang pengelolaan penggunaan smartphone.

Kata Kunci: intensitas penggunaan smartphone, bedtime procrastination, mahasiswa.

Era digital ditandai oleh kemajuan teknologi informasi dan komunikasi yang pesat.
Perkembangan teknologi pada era digital saat ini telah menghadirkan mobilitas yang belum
pernah terjadi sebelumnya. Pada masa kini, perkembangan teknologi komunikasi yang paling
pesat terjadi adalah pada smartphone. Smartphone memungkinkan akses instan ke informasi,
komunikasi tanpa batas, dan keterlibatan dalam ekosistem digital. Smartphone dapat dipahami
sebagai telepon genggam vyang dilengkapi dengan kemampuan serupa komputer dan
menyediakan berbagai fungsi serta layanan perangkat lunak, termasuk akses data yang tersedia
melalui berbagai aplikasi (Mainaki et al., 2024). Smartphone diklasifikasikan sebagai mini-
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komputer dengan banyak fungsi di dalamnya seperti halnya kamera, video, MP3 players, sama
seperti telepon biasa dan dapat fleksibel dalam penggunaannya (Olson et al., 2020).

Kehadiran smartphone telah memberikan dampak yang signifikan bagi penggunannya,
baik gaya hidup, pola perilaku bahkan dapat menciptakan tantangan dan peluang baru. Pada
zaman saat ini di kalangan mahasiswa akan dianggap kuno dan tertinggal jika tidak memiliki
smartphone. Smartphone kini telah menjadi mitra bagi para mahasiswa dan membawa
perubahan pada cara belajar mereka. Smartphone sangat bermanfaat dalam meningkatkan
proses pembelajaran bagi mahasiswa (Ramjan et al., 2021). Para mahasiswa meyakini bahwa
fitur-fitur unggulan dari smartphone dapat mendukung aktivitas perkuliahan mereka secara yang
efisien dan efektif (Daeng et al., 2017). Mahasiswa dapat mengeksplorasi berbagai pengetahuan
dengan menggunakan smartphone. Pada perkuliahan mahasiswa cenderung menggunakan
smartphone untuk mengakses materi pembelajaran, mencari referensi yang relevan dengan
materi pembelajaran dll (Hafis & Meliasari, 2021). Selain sebagai sumber belajar mahasiswa juga
memanfaatkan smariphone sebagai media hiburan contohnya seperti bermain game dan
bermain sosial media. Minat penggunaan media sosial pun mengalami peningkatan. Pengguna
internet di Indonesia terdapat 185,3 juta dan memiliki 139,0 juta pengguna aktif media sosial pada
Januari 2024 (Digital 2024: Indonesia)

Terlepas dari manfaat yang didapat dari smartphone terdapat pula dampak buruk dari
pengunaan smartphone. Beberapa studi lain menunjukkan bahwa orang yang menggunakan
smartphone dalam waktu yang lama memiliki kecenderungan lebih besar menjadi pecandu
smartphone (Aljomaa et al., 2016). Kecanduan smartphone dapat berdampak pada rendahnya
prestasi akademik diantaranya penurunan keterlibatan dalam aktivitas akademik, meningkatnya
ketidakpuasan terhadap lembaga pendidikan, kecenderungan yang lebih besar terhadap
kecemasan, dan gejala depresi yang lebih berat (Utami, 2019). Keadaan menjadi lebih buruk
ketika individu berisiko mengalami kecanduan smartphone karena mereka cenderung
mempersingkat waktu tidur agar memiliki lebih banyak waktu untuk bermain smartphone (Yang
et al., 2019). Intensitas penggunaan smartphone juga berpengaruh pada pola tidur (Y. Lin & Zhou,
2022)

Penggunaan smartphone yang cukup intens seperti browsing internet, bermain game,
berselancar media sosial, dan menonton video hingga larut malam dapat mengakibatkan
penundaan waktu tidur yang disebut bedtime procrastination. Bedtime procrastination sebagai
bentuk penundaan tidur yang dilakukan oleh individu tanpa ada alasan khusus atau tanpa alasan
yang penting (Kroese et al., 2014). Tidur yang tidak cukup adalah masalah yang meluas dalam
masyarakat modern. Hal tersebut berdampak negatif terhadap kesehatan, kualitas hidup, dan
produktivitas. Sejalan dengan penelitian yang menjelaskan bahwa tidur yang kurang dapat
menyebabkan masalah kesehatan masyarakat dengan prevalensi gangguan tidur laki-laki 35,5%
dan perempuan 34,8% (Pandey et al., 2019). Studi menjelaskan bahwa mahasiswa cenderung
lebih banyak melakukan bedtime procrastination dibandingkan dengan populasi umum (Herzog-
Krzywoszanska & Krzywoszanski, 2019)

Studi awal dilakukan pada sebagian mahasiswa Bimbingan dan Konseling di Fakultas
Keguruan dan limu Pendidikan Universitas Mercu Buana Yogyakarta untuk mengukur tingkat
intensitas penggunaan smartphone dan bedtime procrastination. Studi awal digunakan dengan
observasi yang mana dapat dilihat bahwa beberapa mahasiswa seringkali tidur larut malam.
Selanjutnya digunakan kuesioner yang diberikan kepada 25 mahasiswa Bimbingan dan
Konseling dan hasilnya menunjukkan sebanyak 22 mahasiswa sangat sering bermain
smartphone di malam hari terutama sebelum tidur. Sebanyak 22 mahasiswa Bimbingan dan
Konseling Universitas Mercu Buana Yogyakarta mengaku tidur di atas jam 1 atau 2 malam.
Sedangkan di pagi hari mereka harus mengikuti aktivitas perkuliahan.

Berdasarkan hasil wawancara dengan mahasiswa, faktor yang memengaruhi tidur
terlambat diantaranya bermain smartphone, mengobrol dengan teman, menonton televisi dan
lainnya. Hal ini berdampak pada keterlambatan mahasiswa masuk kuliah, mengantuk, sulit
konsenterasi bahkan ada yang mengaku kehilangan motivasi untuk belajar. Selain itu, dari segi
kesehatan disarankan agar orang dewasa usia 18-40 tahun memiliki waktu tidur 7-8 jam setiap
harinya (P2PTM Kemenkes RI, 2018).
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Berdasarkan permasalahan yang telah dijelaskan pada latar belakang, penelitian ini
ditujukan untuk mengetahui hubungan antara intensitas penggunaan smartphone sebelum tidur
dan bedtime procrastination pada mahasiswa Fakultas Keguruan dan limu Pendidikan
Universitas Mercu Buana Yogyakarta. Penelitian ini penting untuk dilakukan karena kebiasaan
menunda tidur akibat penggunaan smartphone semakin sering terjadi di kalangan mahasiswa,
yang berdampak pada kualitas tidur, kesehatan mental, serta produktivitas akademik. Dengan
mempertimbangkan temuan dan keterbatasan dari penelitian-penelitian sebelumnya, studi ini
menjadi upaya untuk memberikan pemahaman yang lebih mendalam terhadap fenomena
tersebut sebagai respons terhadap masalah nyata yang tengah dihadapi oleh mahasiswa saat
ini.

Metode

Metode penelitian yang digunakan yaitu kuantitatif dengan jenis korelasional. Subjek
penelitian ini adalah mahasiswa Fakultas Keguruan dan limu Pendidikan Universitas Mercu
Buana Yogyakarta dengan jumlah populasi 499 mahasiswa dan ukuran sampel sebanyak 222
mahasiswa. Waktu penelitian dilaksanakan yaitu rentang bulan Februari sampai dengan bulan
Juni 2024.

Teknik yang digunakan dalam pengambilan sampel yaitu simple random sampling dimana
sampel diambil secara acak dari populasi untuk memastikan bahwa setiap mahasiswa memiliki
kesempatan yang sama untuk terpilih dalam sampel penelitian, sehingga hasil penelitian dapat
lebih representatif dan bebas dari bias. Pada penelitian ini teknik pengumpulan data digunakan
adalah kuesioner dengan jenis skala. Terdapat 4 tingkatan jawaban dalam skala yang telah
disusun. Responden memilih salah satu dari 4 tingkatan jawaban yaitu Sangat Setuju (SS), Setuju
(S), Tidak Setuju (TS) dan Sangat Tidak Setuju (STS). Skor untuk item favourable yaitu SS=4,
S=3, TS=2, dan STS=1. Sedangkan, skor untuk item unfavourable yaitu SS=1, S=2, TS=3, dan
STS=4. Favourable merupakan pernyataan positif sedangkan unfavorable merupakan
pernyataan negatif.

Instrumen pengumpulan data berupa kuesioner skala intensitas penggunaan
smartphone yang berjumlah 40 butir dan skala bedtime procrastination yang berjumlah 22 butir.
Validitas instrumen menggunakan validitas konstruk oleh validator ahli serta uji validitas butir
dengan rumus korelasi product moment. Setelah dilakukan perhitungan dapat diketahui bahwa
skala intensitas penggunaan smartphone sebelum tidur memiliki 39 pernyataan yang valid dan
skala bedtime procrastination memiliki 21 penyataan valid. Reliabilitas menggunakan rumus
Alpha cronbach yang dihitung dengan bantuan software SPSS for window 29.0 version. Hasil
reliabilitas intensitas penggunaan smariphone sebelum tidur sebesar 0,878 dan bedtime
procrastination sebesar 0,804.

Teknik analisis data yang diperoleh dari responden dianalisis secara kuantitatif dengan
menggunakan uji korelasi yang digunakan untuk menentukan seberapa kuat hubungan antar
variabel. Uji analisis korelasi yang digunakan dalam penelitian ini yaitu spearman rank. Adapun
deradat hubungan untuk menentukan tingkat kekuatan hubungan antar variabel berpedoman
pada nilai koefisien korelasi yang merupakan hasil dari output SPSS, dengan ketentuan:

Tabel 1. Derajat Hubungan

Nilai koefisien korelasi sebesar hubungan sangat lemah
0,00 -0,25

Nilai koefisien korelasi sebesar hubungan cukup
0,26 — 0,50

Nilai koefisien korelasi sebesar hubungan kuat
0,51-0,75

Nilai koefisien korelasi sebesar hubungan sangat kuat
0,76 — 0,99

Nilai koefisien korelasi sebesar hubungan sempurna
1,00
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Hasil dan Diskusi

Berdasarkan hasil perhitungan variabel intensitas penggunaan smartphone sebelum tidur
menggunakan statistik deskriptif menunjukan hasil bahwa mahasiswa Fakultas Keguruan dan
limu Pendidikan Universitas Mercu Buana Yogyakarta secara keseluruhan mendapat nilai
intensitas penggunaan smartphone sebelum tidur dengan rata-rata 98,12. Terdapat tiga kategori
yaitu tinggi 12% sebanyak 26 mahasiswa, sedang 77% sebanyak 171 mahasiswa dan kategori
rendah 11% sebanyak 25 mahasiswa.

INTENSITAS PENGGUNAAN
SMARTPHONE SEBELUM TIDUR

B TINGGI
m SEDANG
RENDAH

Gambar 1. Diagram Intensitas Penggunaan Smartphone Sebelum Tidur

Hasil perhitungan variabel bedtime procrastination menunjukan hasil bahwa mahasiswa
Fakultas Keguruan dan Ilimu Pendidikan Universitas Mercu Buana Yogyakarta secara
keseluruhan mendapat nilai bedfime procrastination dengan rata-rata 56,58. Terdapat tiga
kategori yaitu tinggi 16% sebanyak 33 mahasiswa, sedang 68% sebanyak 137 mahasiswa dan
kategori rendah 16% sebanyak 32 mahasiswa. Dilihat dari hasil diatas maka bedtime
procrastination termasuk dalam kategori sedang dengan persentase 68% pada mahasiswa
Fakultas Keguruan dan limu Pendidikan Universitas Mercu Buana Yogyakarta.

BEDTIME PROCRASTINATION

B TINGGI
B SEDANG
RENDAH

Gambar 2. Diagram Bedtime Procrastination

Setelah dilakukan analisis hasil penelitian menggunakan spearman rank correlation yang
dibantu menggunakan SPSS for window 29,0 version, maka dapat disimpulkan bahwa hipotesis
alternatif (Ha) diterima yang artinya terdapat hubungan antara intensitas penggunaan
smartphone sebelum tidur dan bedtime procrastination pada mahasiswa Fakultas Keguruan dan
IImu Pendidikan Universitas Mercu Buana Yogyakarta. Hal tersebut dibuktikan dengan melihat
koefisien korelasi (r) sebesar 0,417 dengan nilai signifikansi <0,05). Berikut disajikan tabel hasil
analisis uji korelasi:

TERAPUTIK | Jurnal Bimbingan dan Konseling | Vol. 9, No. 1, June, (2025), pp. 151-157
ISSN 2580-2046 (Print) | ISSN 2580-2054 (Electronic) | Url: https://journal.unindra.ac.id/index.php/teraputik/index


https://journal.unindra.ac.id/index.php/teraputik/index

Rindiani, & Aryani, E. 155

Tabel 2. Korelasi Variabel
Correlations

IPS ETF
Spearman's rho  IFS Carrelation Coefficient 1.000 a7
Sig. (2-tailed) . = 001
I 222 222
ETP  Correlation Coefficient 417 1.000
Sig. (2-tailed) =001 .
I 222 222

** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Koefisien korelasi sebesar 0,417 menunjukan bahwa intensitas penggunaan smartphone
sebelum tidur memiliki hubungan yang cukup terhadap bedtime procrastination. Hubungan positif
ditunjukan pada koefisien korelasi yang tidak terdapat tanda negatif. Sehingga dapat disimpulkan
jika mahasiswa memiliki intensitas penggunaan smartphone sebelum tidur yang positif maka
bedtime procrastination juga akan meningkat. Demikian juga sebaliknya, apabila memiliki
intensitas penggunaan smariphone yang dimiliki negatif maka bedtime procrastination juga
rendah. Sumbangan efektif variabel variabel X terhadap variabel Y adalah sebagai berikut:

r’x 100% = 0,417% x 100%
=17,38%

Berdasarkan perhitungan di atas maka dapat diketahui bahwa intensitas penggunaan
smartphone sebelum tidur memiliki sumbangan efektif sebesar 17,38% terhadap bedtime
procrastination. Sedangkan 82,62% dipengaruhi oleh faktor lain yang tidak diteliti dalam
penelitian ini. Hasil ini konsisten dengan penelitian sebelumnya. Akbar & Afifah, (2023)
menemukan adanya hubungan signifikan antara kecanduan media sosial dengan bedtime
procrastination pada siswa SMA, dengan koefisien korelasi sebesar 0,306 (p<0,001). Penelitian
oleh Marlesa & Wibowo, (2023) juga menunjukkan korelasi positif yang lemah antara kecanduan
smartphone dan bedtime procrastination pada mahasiswa, dengan koefisien 0,480. Hal ini
menunjukkan pola yang sama, di mana penggunaan perangkat digital yang berlebihan pada
malam hari berdampak pada penundaan tidur.

Faktor-faktor seperti penggunaan media sosial, menonton video, bermain game, atau
aktivitas lainnya di smartphone sebelum tidur dapat mengganggu rutinitas tidur yang sehat. Hasil
penelitian ini sejalan dengan temuan sebelumnya yang menunjukkan bahwa penggunaan
smartphone yang tinggi sebelum tidur dapat mengganggu siklus tidur alami individu, sehingga
menyebabkan penundaan waktu tidur (Y.-H. Lin et al., 2014). Layar smartphone yang terang
dapat menghambat produksi melatonin, hormon yang membantu mengatur tidur (Lemola et al.,
2015). Konten yang menarik dan interaktif pada smariphone juga dapat merangsang otak,
menunda timbulnya rasa kantuk, dan mendorong individu untuk terus menggunakannya (Cain &
Gradisar, 2010).

Penelitian lain juga mendukung temuan ini, seperti yang dilaporkan oleh Mohammadbeigi
et al. (2016) yang menemukan bahwa 58% mahasiswa kedokteran di Iran mengalami penurunan
kualitas tidur karena penggunaan smartphone hingga larut malam. Levenson et al. (2016) juga
melaporkan bahwa keterlibatan tinggi di media sosial sebelum tidur berhubungan dengan
peningkatan bedtime procrastination. Antisipasi positif terhadap aktivitas menyenangkan seperti
menonton video favorit atau bermain game sebelum tidur dapat mendorong individu untuk
menunda waktu tidur mereka (Y.-H. Lin et al., 2014).

Meskipun demikian, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa intensitas penggunaan
smartphone sebelum tidur hanya menyumbang sebagian kecil dari keseluruhan faktor yang
mempengaruhi bedtime procrastination. Faktor lain seperti stres, kecemasan, dan kebiasaan
belajar malam juga kemungkinan menjadi faktor penting yang belum dijelaskan dalam penelitian
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ini (Kroese et al., 2014). Oleh karena itu, penelitian lanjutan perlu dilakukan untuk menggali lebih
dalam faktor-faktor lain yang mempengaruhi bedtime procrastination pada mahasiswa.

Simpulan

Setelah dilakukan analisis hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa hipotesis alternatif
(Ha) diterima, yang berarti terdapat hubungan antara intensitas penggunaan smartphone
sebelum tidur dengan bedtime procrastination pada mahasiswa Fakultas Keguruan dan limu
Pendidikan Universitas Mercu Buana Yogyakarta. Semakin tinggi intensitas penggunaan
smartphone sebelum tidur, semakin tinggi pula kecenderungan untuk menunda waktu tidur,
begitu pula sebaliknya. Korelasi antara kedua variabel sebesar 0,417 yang tergolong dalam
kategori hubungan cukup. Kontribusi efektif variabel intensitas penggunaan smartphone terhadap
bedtime procrastination sebesar 17,38%, sedangkan sisanya sebesar 82,62% dipengaruhi oleh
faktor lain.

Temuan ini penting secara praktis karena dapat menjadi dasar dalam merancang program
edukasi atau intervensi yang bertujuan untuk meningkatkan kesadaran mahasiswa tentang
dampak penggunaan smartphone terhadap kebiasaan tidur. Secara ilmiah, penelitian ini
menambah literatur yang mendukung adanya hubungan antara perilaku penggunaan teknologi
dan kebiasaan tidur, serta membuka peluang bagi penelitian lanjutan untuk mengeksplorasi
faktor-faktor lain yang turut memengaruhi bedtime procrastination
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