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Abstract − Students are an important part of society as they possess 

critical thinking skills, communicative abilities, and problem-solving 

proficiency. Students can achieve their maximum potential when they 

have sufficient sleep. Many students have incorrect sleep patterns, 

resulting in a lack of sleep. Lack of sleep is marked by bedtime 

procrastination, which is the tendency to delay sleep without any 

urgent reason. One of the factors influencing bedtime procrastination 

is self-regulation. Self-regulation involves taking actions that align 

with desired goals and monitoring progress. The sample in this study 

involved 214 students in Pekanbaru, consisting of 69 males and 145 

females. The instruments used for data collection in this study are 

based on the self-regulation scale and bedtime procrastination. The 

technique used for sampling was quota sampling. Based on the 

research results, there is a negative relationship between self-

regulation and bedtime procrastination among students in Pekanbaru, 

with a significance value of 0.00 and a correlation coefficient of -

0.248. This means that the higher the self-regulation, the lower the 

bedtime procrastination among students, and vice versa, if self-

regulation is low, bedtime procrastination among students is higher. 
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Abstrak − Mahasiswa adalah bagian penting dari masyarakat karena 

dapat berpikir kritis, komunikatif, dan terampil dalam memecahkan 

masalah. Mahasiswa dapat mencapai potensi maksimal mereka saat 

memiliki jam tidur yang cukup. Banyak mahasiswa yang memiliki 

pola tidur yang salah sehingga mengakibatkan kurangnya waktu tidur. 

Kurangnya waktu tidur ditandai dengan bedtime procrastination, yaitu 

kecendrungan seseorang untuk menunda waktu tidur tanpa alasan 

yang mendesak. Salah satu faktor yang memengaruhi bedtime 

procrastination ialah regulasi diri. Regulasi diri yaitu melakukan 

tindakan yang sesuai pada tujuan yang diinginkan serta mengamati 

kemajuan. Adapun sampel pada penelitian ini melibatkan mahasiswa 

di Kota Pekanbaru sebanyak 214 orang, diantaranya sebanyak 69 yang 

memiliki kelamin laki-laki serta 145 memiliki jenis kelamin 

perempuan. Alat pengambilan data dalam studi yang dilaksanakan 

berdasarkan skala regulasi diri dan bedtime procrastination. Teknik 

yang digunakan dalam pengambilan sampel yaitu quota sampling. 

Menurut temuan studi yang dilaksanakan jika ditemukan adanya 

hubungan yang signifikan antara regulasi diri dan bedtime 
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procrastination dengan arah hubungan yang negatif pada mahasiswa 

di Kota Pekanbaru. Adapun tingkat hubungan antara regulasi diri dan 

bedtime procrastination berada pada kategori rendah. Penelitian ini 

memberikan memberikan kotribusi empiris bahwa regulasi diri 

berperan dalam perilaku tidur. 

Kata Kunci − Korelasi, Regulasi Diri, Bedtime Procrastination 
 

 

I. PENDAHULUAN 
Mahasiswa adalah bagian penting dari masyarakat, karena memiliki pengetahuan yang tinggi, berpikir kritis, 

komunikatif, dan terampil dalam memecahkan masalah [1]. Mahasiswa bisa mencapai potensi maksimal mereka 

saat kebutuhan dasar mereka terpenuhi, sebagai mahasiswa mereka juga memiliki kebutuhan seperti makanan, 

kebersihan, rasa nyaman, dan tidur yang cukup [2]. 

Tidur yang cukup merupakan salah satu hal penting bagi mahasiswa untuk mengisi ulang energi yang telah 

digunakan untuk belajar [2]. Saat ini, belajar menjadi suatu kendala yang dihadapi mahasiswa, seperti: 

keterlambatan dalam pencapaian prestasi akademik, proses belajar yang berlangsung lambat, dan kurangnya 

motivasi dalam mengambil bagian proses belajar yang mungkin disebabkan oleh daya tarik teknologi yang 

canggih,h al ini berakibat pada banyaknya mahasiswa yang tidak dapat mengatur waktu untuk hal yang lebih 

diutamakan atau manajemen waktu yang tidak efektif, sehingga membentuk pola tidur yang salah dan 

mengakibatkan kurangnya waktu tidur yang cukup [3]. 

Waktu tidur yang cukup bagi setiap individu bisa bervariasi, tergantung usia setiap individu tersebut [4]. 

Temuan menarik pada mahasiswa di China menemukan bahwa mahasiswa mahasiswa yang dapat mengatur 

waktu tidurnya lebih awal akan mendapatkan kualitas tidur yang baik dan begitupun sebaliknya, dan hal ini 

menunjukkan pentingnya untuk memiliki lamaya waktu tidur yang tepat [5]. Indonesia menempati posisi 

terbawah dalam hal rata-rata waktu tidur harian penduduknya jika dibandingkan dengan beberapa negara lain 

di dunia, dengan rata- rata hanya tidur selama 6 jam 36 menit setiap hari [6]. Pada rentang usia 19-25 tahun, 

biasanya manusia membutuhkan waktu tidur sekitar 7 hingga 9 jam setiap harinya, namun berdasarkan hasil 

survei yang dilakukan oleh Tim Litbang Suara Mahasiswa UI pada 315 responden berusia 18-23 tahun dari 

berbagai fakultas dan angkatan di UI, ditemukan bahwa rata-rata waktu tidurnya kurang dari 6 jam dalam sehari, 

hasil survei tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa tersebut memiliki jam tidur yang kurang 

dari kebutuhan di usianya [7]. Permasalahan kurangnya waktu tidur dikarenakan penundaan akan menyebabkan 

munculnya depresi, kecemasan dan insomnia [8]. 

Kurangnya waktu tidur ditandai dengan adanya penundaan waktu tidur [9]. Penundaan waktu tidur yang 

dikenal sebagai bedtime procrastination adalah kecenderungan seseorang untuk menunda waktu tidur tanpa 

alasan yang mendesak [10]. Menurut studi Jurnal Internasional Penelitian Lingkungan dan Kesehatan 

Masyarakat tahun 2020, seringkali terjadi penundaan waktu tidur tanpa alasan yang jelas, penundaan waktu 

tidur dapat berbeda-beda tergantung dari masing-masing individu atas apa yang mereka lakukan di siang hari, 

sehingga menciptakan penundaan waktu tidur [11]. Hasil dari penelitian terbaru menunjukkan bahwa 

penundaan waktu tidur tanpa alasan yang jelas atau yang dikenal dengan bedtime procrastination remaja di Kota 

Padang berada pada tingkat yang sedang dan tinggi [12]. Penelitian lainnya menunjukkan bahwa adanya 

perilaku bedtime procrastination pada siswa kelas 10 dan 11 SMA Muhammadiyah 2 Palembang [13]. 

Didukung oleh penelitian 2020 menemukan bahwa remaja memiliki kecenderungan untuk menunda waktu tidur 

ketika hendak beristirahat di tempat tidur, fenomena ini dipicu oleh kegiatan seperti menonton video di 

YouTube, menonton film, dan mendengarkan musik [9]. 

Berdasarkan fenomena yang disebutkan di atas, peneliti melakukan survei guna mengetahui fenomena 

bedtime procrastination yang terjadi di lapangan, pada tanggal 18 November 2023 secara daring melalui google 

form yang memuat beberapa pertanyaan terbuka terkait bedtime procrastination terhadap 32 orang subjek. 

Subjek terdiri dari mahasiswa dan mahasiswi semester 3, 5, dan 7 di Pekanbaru. Hasil dari survei menunjukkan 

bahwa terdapat 7 mahasiswa yang tidak melakukan penundaan jam tidur, sedangkan 25 mahasiswa lainnya 

merasa telah melakukan penundaan jam tidur, dari 25 mahasiswa ini, didapatkan sebanyak 22 mahasiswa yang 

melakukan penundaan tidur dengan alasan yang tidak mendesak, seperti nonton drakor, bermain game, scrolling 

TikTok, Instagram, dan lain-lain. Sementara 3 mahasiswa lainnya menunda tidur karna alasan yang jelas atau 

mendesak. Berdasarkan hal tersebut, dapat disimpulkan bahwa lebih banyak yang menunda tidur dikarnakan 
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alasan yang tidak jelas atau alasan yang tidak mendesak. Kondisi ini diasumsikan bahwa adanya bedtime 

procrastination [10]. 

Fenomena menunda-nunda waktu tidur umumnya mengakibatkan kurangnya kualitas tidur [10]. Hal ini 

memiliki dampak pada hari berikutnya, menyebabkan kelelahan, kurangnya semangat, dan rentan mengantuk 

karena kekurangan tidur [14]. Mendapatkan tidur yang cukup sangat penting bagi seseorang agar tubuh dapat 

berfungsi dengan baik. Hal ini mungkin paling terlihat dalam hal kinerja sehari-hari, dimana hilangnya 

konsentrasi akibat tidur yang buruk memungkin seseorang sulit untuk fokus [24]. Sebagai contoh, bahaya dari 

kurang tidur berkisar dari penurunan kinerja hingga kecelakaan atau kematian dalam lalu lintas [15]. 

Mendapatkan tidur yang tidak mencukupi secara konsisten juga dapat mengakibatkan masalah kesehatan yang 

serius seperti : hipertensi, obesitas, diabetes, dan depresi [16]. Selain itu, dalam hal kesejahteraan, kurang tidur 

telah terbukti menyebabkan tingkat optimisme dan sosialitas yang lebih rendah (Haack & Mullington, 2005). 

Temuan menarik pada mahasiswa di China menemukan bahwa mahasiswa mahasiswa yang dapat mengatur 

waktu tidurnya lebih awal akan mendapatkan kualitas tidur yang baik [5] 

Menunda-nunda waktu tidur sebagaimana yang dijelaskan di awal, dikenal sebagai bedtime procrastination. 

Bedtime procrastination dipengaruhi oleh regulasi diri  [9]. Regulasi diri merupakan kemampuan internal dari 

individu yang melibatkan pengendalian dan pengarahan terhadap tindakan mereka sendiri [16]. Regulasi diri 

dapat dijelaskan sebagai kemampuan dalam mengawasi dan mengontrol pikiran, emosi, dan tindakan yang 

digunakan untuk mencapai suatu tujuan tertentu, yang melibatkan penyesuaian diri terhadap pengaruh kognitif 

dan sosial yang ada dalam situasi-situasi tertentu terutama dalam kaitannya dengan akademik [17]. Regulasi 

diri melibatkan upaya sadar untuk mempengaruhi perilaku dalam mencapai suatu tujuan, ketika orang gagal 

mengatur dirinya sendiri, terjadi ketidakkonsistenan antara tujuan dan tindakannya[18]. Regulasi diri 

merupakan aktivitas pribadi yang melibatkan pengelolaan pikiran, fokus, perilaku, dan emosi secara bersamaan 

saat merancang, mengontrol, dan mengarahkan perilaku diri untuk mencapai tujuan di masa depan [19]. Sejalan 

dengan itu regulasi diri melibatkan niat dan tujuan, melakukan tindakan yang sesuai pada tujuan yang 

diinginkan, dan mengamati kemajuan, melalui regulasi diri, individu memastikan pencapaian dari keberhasilan 

dan berlaku untuk jangka panjang [20]. 

Penelitian serupa juga telah mengamati bagaimana penundaan waktu tidur memengaruhi kualitas tidur serta 

menemukan faktor kurangnya regulasi diri juga turut berperan dalam menyebabkan penundaan waktu tidur 

sebagai faktor kunci yang menghubungkan regulasi diri yang buruk dan kualitas tidur yang buruk [10]. Orang 

sering mengabaikan manfaat jangka panjang dari tidur ketika dihadapkan pada kepuasan sesaat dari hiburan 

yang mudah diakses saat ini, kurangnya regulasi diri sering mengakibatkan penundaan waktu tidur [21]. 

Penelitian ini ingin melihat apakah terdapat hubungan yang signifikan antara regulasi diri dan bedtime 

procrastination pada mahasiswa di Kota Pekanbaru. 

II. PENELITIAN YANG TERKAIT 
Regulasi diri merupakan kemampuan individu dalam mengelola pikiran, emosi, dan perilaku untuk mencapai tujuan 

yang telah ditetapkan. Melalui proses ini, individu dapat memastikan keberhasilan dalam mencapai target yang telah 

dirancang. Lebih lanjut, regulasi diri mencakup empat aspek utama, yaitu standar (standards), pemantauan (monitoring), 

kekuatan atau kendali (strength), dan motivasi (motivation) [13]. Regulasi diri berkembang sebagai hasil dari interaksi 

antara kontrol perilaku, kemampuan monitoring, evaluasi diri, serta kemauan yang kuat untuk tetap konsisten pada rencana 

yang telah ditetapkan. Ketika regulasi diri terbentuk secara optimal, motivasi intrinsik pun tumbuh — dorongan bertindak 

berasal dari dalam diri, bukan semata pengaruh eksternal. 

Kemampuan regulasi diri yang tinggi berdampak positif terhadap pengendalian berbagai perilaku, termasuk dalam 

konteks bedtime procrastination. menjelaskan bahwa individu dengan tingkat regulasi diri yang baik akan lebih mampu 

mengontrol dirinya, sehingga kecenderungan untuk melakukan bedtime procrastination menjadi rendah [21]. Sebaliknya, 

individu yang memiliki regulasi diri rendah cenderung gagal menahan dorongan untuk melakukan aktivitas menyenangkan 

menjelang tidur — seperti bermain gim, berselancar di media sosial, atau menonton serial — yang secara tidak langsung 

meningkatkan perilaku menunda waktu tidur [22]. 

Regulasi diri ditemukan menjadi pengaruh untuk penurunan bedtime procrastination dan memiliki arah hubungan 

negatif artinya, semakin tinggi kemampuan regulasi diri seseorang, maka semakin rendah kecenderungan untuk menunda 

tidur; sebaliknya, semakin rendah regulasi diri, maka semakin tinggi kemungkinan seseorang melakukan bedtime 

procrastination [10]. Orang-orang dengan skor regulasi diri rendah melaporkan lebih banyak melakukan penundaan tidur 

secara sukarela, tanpa alasan eksternal yang kuat. 

Regulasi diri yang tinggi berperan dalam menahan dorongan impulsif terhadap aktivitas yang berpotensi mengganggu 

jadwal tidur [23]. Namun, ketika regulasi diri menurun — terutama pada malam hari saat individu mengalami ego depletion 

atau kelelahan mental — kemampuan menahan impuls pun ikut melemah, sehingga individu menjadi lebih rentan terhadap 
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distraksi menyenangkan yang mengganggu waktu tidur [22]. Bedtime procrastination sendiri merupakan bentuk 

prokrastinasi yang unik, ditandai dengan penundaan tidur secara sukarela meskipun tidak ada keharusan eksternal yang 

mendorongnya. Fenomena psikologis di mana seseorang menunda tidur meskipun sadar akan konsekuensi negatif yang 

mungkin ditimbulkan [24]. Bedtime procrastination sebagai bentuk baru dari perilaku menunda, yang khusus terjadi 

menjelang tidur dan dilakukan tanpa alasan yang jelas yang berakibat merusak kualitas tidur dan sering terjadi pada dewasa 

[25]. 

III. METODE PENELITIAN 
Pendekatan pada penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif, yang bertujuan melihat 

hubungan antara regulasi diri dengan bedtime procrastination. Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa 

di Pekanbaru yang berjumlah 116.095 mahasiswa,dengan  menggunakan teknik sampling quota sampling, 

berdasarkan Memon (2020) penentuan ukuran sampel dapat dilakukakn minimal 200 responden [26], dan dalam 

penelitian ini terdapat 214 orang mahasiswa di Pekanbaru yang menjadi sampel penelitian. 

Alat pengumpulan data yang digunakan yaitu skala regulasi diri dan skala bedtime procrastination. Skala 

regulasi diri menggunakan teori dari Baumeister dan Vohs (2007) [27] dan skala bedtime procrastination 

menggunakan teori Kroese et al., (2016) [28]. Reliabilitas skala regulasi diri sebesar 0,915 dan bedtime 

procrastination sebesar 0,908. Skala regulasi diri dalam penelitian ini berjumlah 19 aitem dan skala bedtime 

procrastination berjumlah 11 aitem. Analisa yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan spearman rank 

yang bertujuan untuk melihat hubungan regulasi diri dengan bedtime procrastination pada mahasiswa 

Pekanbaru. 

IV. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pembahasan Uji normalitas dan uji linieritas dalam penelitian ini dapat di lihat pada tabel di bawah ini: 

Tabel. 1 

Uji Normalitas 

Variabel P Keterangan 

Regulasi Diri 0,200 Normal 

Bedtime procrastination 0,00 Tidak Normal 

 

Tabel 2 

Uji Linieritas 

Variabel Sig Keterangan 

Bedtime procrastination*Regulasi Diri 0,00 Linear 

 

 Berdasarkan tabel 1 dan tabel 2 diketahui bahwa terdapat sata yang tidak normal (bedtime procrastination) dan 

data yang linier untuk hubungan regulasi diri dan bedtime procrastination. Berdasarkan hasil uji asumsi tersebut, maka 

penelitia menggunakan uji spearman rank sebagai teknik analisa yang akan digunakan untuk melihat hubungan regulasi 

diri dan bedtime procrastination. Berikut perolehan yang di dapat untuk uji hipotesa: 

 

Tabel 3 

Uji Hipotesa 

Variabel Sig Korelasi Ket 

Regulasi diri dengan bedtime procrastination 0,00 -0,248 Signifikan 

 

Hasil analisis pada tabel 3 untuk melihat hubungan antara regulasi diri dan bedtime procrastination pada mahasiswa di 

Pekanbaru diperoleh ada hubungan yang signifikan anatar regulasi diri dan bedtime procrastination pada mahasiswa di 

Pekanbaru, dengan arah penelitian negative yang artinya semakin tinggi regulasi diri pada mahasiswa di Pekanbaru maka 

semakin rendah bedtime procrastination yang dimiliki begitupun sebaliknya, semakin rendah regulasi diri mahasiswa di 

PEkanbaru maka semakin tinggi bedtime procrastination yang dimiliki mahasiswa. Adapun tingkat hubungan antara 

regulasi diri dan bedtime procrastination berada pada karegorisasi yang rendah. 

 Regulasi diri dan bedtime procrastination memiliki hubungan yang saling berpengaruh dan memiliki hubungan 

negatif [21]. Hasil penelitian tersebut juga menunjukan bahwa regulasi diri dan bedtime procrastination memiliki arah 

hubungan penelitian yang negatif yang artinya apabila regulasi diri tinggi maka bedtime procrastination rendah. 

 Hasil analisa untuk kategorisasi terhadap 214 subjek penelitian untuk melihat kecendrungan paling tinggi pada 

regulasi diri dan bedtime procrastination  dapat dilihat pada tabel berikut: 
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Tabel 4 

Kategorisasi Regulasi Diri 

Kategori Nilai Frekuensi Persentase (%) 

Rendah X < 52 2 0,9 % 

Sedang 52 ≤ X <78 71 33,2 % 

Tinggi X ≥ 78 141 65,9 % 

Jumlah  214 100 % 

 

Tabel 5 

Kategorisasi Bedtime Procrastion 

Kategori Nilai Frekuensi Persentase (%) 

Rendah X < 22 35 16,4 % 

Sedang 22 ≤ X <33 83 38,8 % 

Tinggi X ≥ 33 96 44,9 % 

Jumlah  214 100 % 

 

 Data kategorisasi menunjukkan bahwa regulasi diri yang dimiliki paling banyak berada dikategorisasi tinggi yang 

artinya mayoritas subjek penelitian memiliki regulasi diri yang tinggi dan ini menunjukkan bahwa subjek penelitian yang 

merupakan mahasiswa di Pekanbaru memiliki kemampuan dalam mengontrol impuls, menunda gratifikasi, serta 

merencanakan tindakan secara matang untuk dirinya, selain itu regulasi diri yang tinggi menunjukan kemampuan dapat 

memilih prioritas utama yang dikerjakan sehingga mengurangi stress dan procrastinasi terutama pada mahasiswa berkaitan 

dengan tugas atau kegiatan akademiknya. Sementara untuk kategorisasi pada bedtime procrastination menunjukkan data 

persentasi besar ada dikategorisasi tinggi, yang artinya subjek penelitian yang merupakan mahasiswa Pekanbaru memiliki 

fenomena waktu tidur yang sering ditunda-tunda baik dikarenakan alasan dari dalalm diri maupun dari luar dirinya dan hal 

ini akan berdampak pada kualitas tidur mahasiswa tersebut. 

Bedtime procrastination adalah bentuk dari volitional failure (kegagalan kehendak), di mana individu secara sadar 

tahu bahwa ia harus tidur, tetapi tetap memilih untuk melakukan aktivitas lain yang lebih menyenangkan [28]. Hal ini 

dikaitkan dengan lemahnya executive control dan regulasi diri, terutama dalam mengelola perilaku berulang (habitual 

behavior) pada waktu malam. Selanjutnya ditemukan individu dengan regulasi diri rendah cenderung terjebak dalam 

hedonic behavior loops, di mana perilaku menyenangkan (misalnya main HP) memperkuat dirinya sendiri melalui reward 

sesaat, membentuk kebiasaan yang sulit dihentikan di malam hari.  

 Analisa tambahan yang peneliti lakukan untuk melihat perbedaan bedtime procrastination pada laki-laki dan 

perempuan menunjukkan terdapat perbedaan bedtime procrastination antara laki-laki dan perempuan, perempuan memiliki 

bedtime procrastination lebih tinggi dibandingkan laki-laki.  Hal ini sejalan dengan penelitian lain menemukan perbedaan 

bedtime procrastination  pada perempuan lebih tinggi dibandingkan laki-laki dikarenakan ada faktor emosional yang 

berbeda antara kontrol laki-laki dan perempuan [21]. 

V. KESIMPULAN 
Penelitian ini menemukan bahwa adanya hubungan regulasi diri dengan bedtime procrastination pada mahasiswa di 

Kota Pekanbaru. Berdasarkan uji korelasi person product moment menunjukkan bahwa adanya hubungan signifikan antara 

regulasi diri dengan bedtime procrastination pada mahasiswa di Kota Pekanbaru. Arah hubungannya negatif, artinya 

semakin tinggi regulasi diri, maka semakin rendah bedtime procrastination begitupun sebaliknya, semakin rendah regulasi 

diri, maka semakin tinggi bedtime procrastination pada mahasiswa. Penelitian ini akhirnya dapat memberikan saran 

terutama bagi mahasiswa untuk dapat menghindari perilaku tidur yang ditunda-tunda dengan merencanakan dan menyusun 

jadwal tidur lebih cepat untuk mendapatkan kualitas tidur yang baik dan menghindari depresi, cemas, dan imsomnia. Selain 

itu penelitian ini dapat menjadi rujukan empiris pentingnya untuk pelatihan ketrampilan regulasi diri dan teknik disiplin 

diri untuk mengurahi dan menghilangkan perilaku-perilaku yang dapat menyebabkan munculnya bedtime procrastination 

terutama pada mahasiswa. 
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