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Abstract 
Problematic Smartphone Use (PSU) has become a phenomenon that 
disrupts daily activities, including adolescents' sleep behavior. One of 
the effects of PSU is the tendency for individuals to consciously delay 
bedtime, known as bedtime procrastination. This study aims to 
investigate the relationship between self-regulation and bedtime 
procrastination among users experiencing PSU. The research method 
used is quantitative correlational. The sample consisted of 121 
adolescents aged 13–18 years selected using purposive sampling. The 
instruments used were the Bandura-based Self-Regulation Scale and 
the Kroese-based Bedtime Procrastination Scale. Data analysis utilized 
Spearman’s correlation test since the data were not normally 
distributed. The results indicated a significant negative relationship 
between self-regulation and bedtime procrastination. This means that 
the lower the self-regulation ability, the higher the tendency for 
individuals to delay bedtime. These findings emphasize the 
importance of self-regulation ability in reducing the negative effects 
of excessive smartphone use on sleep habits. This study recommends 
the need for self-regulation education and smartphone use control to 
prevent maladaptive sleep habits. 
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Abstrak 

Problematic Smartphone Use (PSU) telah menjadi fenomena yang 

mengganggu aktivitas harian, termasuk perilaku tidur remaja. Salah 

satu dampak dari PSU adalah kecenderungan individu untuk menunda 

waktu tidur secara sadar, yang disebut sebagai bedtime 

procrastination. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan 

antara regulasi diri dengan bedtime procrastination pada pengguna 

yang mengalami PSU. Metode penelitian yang digunakan adalah 

kuantitatif korelasional. Sampel terdiri dari 121 remaja berusia 13-18 

tahun yang dipilih dengan teknik purposive sampling. Instrumen yang 

digunakan adalah Skala Regulasi Diri berbasis teori Bandura dan Skala 

Bedtime Procrastination berdasarkan teori Kroese. Analisis data 

menggunakan uji korelasi Spearman’s karena data tidak terdistribusi 

normal. Hasil penelitian menunjukkan terdapat hubungan negatif yang 

signifikan antara regulasi diri dan bedtime procrastination. Artinya, 

semakin rendah kemampuan regulasi diri, semakin tinggi 

kecenderungan individu untuk menunda waktu tidur. Temuan ini 
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 menegaskan pentingnya kemampuan regulasi diri dalam mengurangi 

efek negatif penggunaan smartphone berlebihan terhadap kebiasaan 

tidur. Penelitian ini merekomendasikan perlunya edukasi regulasi diri 

dan kontrol penggunaan smartphone untuk mencegah kebiasaan tidur 

yang maladaptif.  

Kata Kunci: regulasi diri, bedtime procrastination, problematic 

smartphone use, remaja 

 

 

1. Pendahuluan 

Perkembangan teknologi saat ini berlangsung sangat cepat di berbagai bidang, terutama dalam 

bidang informasi dan komunikasi. Salah satu hasil dari kemajuan teknologi informasi dan 

komunikasi yang semakin canggih adalah smartphone. Smartphone merupakan perangkat pintar 

yang sangat multifungsi dan memiliki beragam kemampuan unggul (Ganie et al., 2018). 

Penggunaan smartphone yang berlebihan, dikenal sebagai Problematic Smartphone Use (PSU) 

seperti sulit berkonsentrasi ketika sedang bekerja, lupa mengerjakan pekerjaan yang sudah 

direncanakan, merasa gembira dan dapat menghilangkan stress ketika menggunakan 

smartphone, juga merasa hampa ketika tidak menggunakan smartphone. PSU didefinisikan 

sebagai ketidakmampuan individu untuk mengontrol penggunaan smartphone, yang dapat 

mengganggu aktivitas sehari-hari dan menyebabkan masalah sosial (Kwon et al., 2013). Studi 

menunjukkan bahwa remaja yang mengalami PSU lebih mungkin menunjukkan prestasi 

akademik yang menurun dan hubungan sosial dengan keluarga tidak baik (Utami, 2019). Selain 

itu, pengaruh penggunaan smartphone memiliki hubungan yang negative dengan kualitas tidur. 

Hal ini menunjukkan semakin lama penggunaan smartphone yang berlebihan maka kualitas tidur 

juga akan menurun (Abdul Hamid Lubis et al., 2022).  

Penggunaan ponsel pintar secara berlebihan, atau Problematic Smartphone Use (PSU), telah 

menjadi masalah di seluruh dunia dalam sepuluh tahun terakhir karena mempengaruhi 

kesehatan mental dan kesejahteraan seseorang. Penelitian telah menunjukkan bahwa PSU 

memiliki hubungan positif dengan peningkatan tinggi stres, kecemasan, dan depresi di antara 

berbagai kelompok orang. Misalnya, sebuah penelitian yang dilakukan oleh Alhassan et al., 

(2018) melaporkan bahwa remaja yang memiliki PSU memiliki tingkat gangguan suasana hati 

dan gejala depresi yang lebih tinggi. Di Indonesia, Badan Pusat Statistik (BPS) bekerjasama 

dengan Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII) mencatat bahwa jumlah 

pengguna internet di Indonesia pada akhir tahun 2013 mencapai 71,19 juta orang dan meningkat 

pada tahun 2014 menjadi 83,7 juta orang (Diarti et al., 2017). Guidance et al., (2025) juga 

menemukan hasil yang sama, di mana siswa perempuan memiliki skor kecanduan smartphone 

yang lebih tinggi dari pada siswa laki-laki. Selain itu, sebuah studi di Bangladesh yang dilakukan 

di kalangan pelajar di tengah pandemi COVID-19 melaporkan bahwa 86,9% dari 601 pelajar 

menunjukkan PSU, yang mencerminkan peningkatan signifikan dalam penggunaan ponsel pintar 

yang bermasalah pada saat itu (Hosen et al., 2021). Variasi prevalensi ini dapat dijelaskan oleh 

variasi definisi, alat ukur, dan sampel yang dipelajari. Namun, secara keseluruhan, angka-angka 

tersebut menunjukkan tren yang mengkhawatirkan dari peningkatan PSU di kalangan pelajar, 

remaja dan mahasiswa. oleh karena itu, diperlakukan strategi pencegahan dan intervensi yang 

efektif untuk mengatasi fenomena tersebut. Penggunaan smartphone sudah menjadi bagian 

dari kehidupan sehari-hari. Saat ini, jumlah penggunaan smartphone di Indonesia sedang 

berkembang pesat. Berdasarkan World Digital Institute, pada tahun 2023 Indonesia akan 

memiliki 353,8 juta pengguna ponsel pintar aktif, 212,9 juta pengguna internet, dan 167 juta 

pengguna media sosial aktif. Pada tahun 2023, diperkirakan lebih dari 276,4 juta orang 
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 menggunakan smartphone, yang sebanding dengan jumlah penduduk Indonesia yang mencapai 

4.444 jiwa, di mana tingkat adopsi smartphone tertinggi dicapai pada kelompok usia remaja 

(Nurhidayah, 2024).  

Problematic Smartphone Use (PSU) juga menarik untuk penelitian psikologi, khususnya terkait 

variabel pengaturan diri dan penundaan waktu tidur. Penelitian menunjukkan bahwa 

pengunaan ponsel pintar yang berlebihan dapat menganggu kemampuan seseorang untuk 

mengatur waktu tidurnya sendiri, yang disebut sebagai penundaan waktu tidur. Hal ini biasanya 

disebabkan oleh kapasitas pengaturan diri yang rendah, sehingga individu tidak dapat menahan 

godaan untuk terus menggunakan ponsel pintar meskipun mereka tahu efek buruknya pada 

kualitas tidur dan kesehatan umum. Studi oleh Elhai et al., (2020) menunjukkan bahwa PSU 

memiliki korelasi signifikan dengan tingkat depresi dan kecemasan yang lebih tinggi pada 

individu. Selain itu, ditemukan oleh Zhang et al., (2023) yang menunjukkan bahwa PSU dan 

Fear of Missing Out (FoMO) dapat meramalkan kualitas tidur yang buruk pada remaja, dan 

regulasi diri berperan sebagai mediator. Tak hanya itu, Correa-Iriarte et al., (2023) menemukan 

bahwa PSU merupakan prediktor keterlambatan waktu tidur, dan kualitas tidur pun 

berpengaruh secara negatif. Temuan ini menyiratkan bahwa intervensi yang menargetkan 

pengembangan kemampuan pengaturan diri dalam upaya untuk mengurangi PSU dan mengelola 

masalah keterlambatan waktu tidur dianggap penting, dengan tujuan meningkatkan kualitas 

tidur dan kesejahteraan individu secara keseluruhan.  

Penundaan waktu tidur, atau bedtime procrastination, adalah fenomena di mana individu 

secara sukarela menunda waktu tidur yang direncanakan tanpa adanya alasan eksternal yang 

jelas, yang sering kali mengakibatkan durasi tidur yang tidak memadai dan kualitas tidur yang 

buruk (Rahiem & Rahim, 2021). Individu dengan kebiasaan menunda waktu tidur memiliki 

tingkat pengendalian diri yang rendah, sehingga sulit untuk mencapai perilaku tidur yang baik 

(Kroese et al., 2016). Selain itu, preferensi kronotipe malam hari juga dikaitkan dengan tingkat 

perilaku menunda waktu tidur yang lebih tinggi, di mana individu lebih energik dan waspada di 

malam hari, sehingga lebih banyak menunda waktu tidur (Przepiórka et al., 2019). Individu yang 

sering menunda waktu tidurnya juga cenderung mengalami gejala insomnia dan kantuk yang 

berlebihan pada siang hari (Li et al., 2020).  

Penggunaan ponsel yang berlebihan, yang dikenal sebagai Problematic Smartphone Use (PSU), 

telah dikaitkan dengan berbagai permasalahan psikologis, termasuk rendahnya kontrol diri dan 

gangguan tidur. Penelitian menunjukkan bahwa individu dengan kontrol diri yang lemah lebih 

proposional akan menunda waktu tidur (bedtime procrastination), hal ini berakibat pada 

menurunnya kualitas tidur dan meningkatnya risiko insomnia (Carlson & Paula Williams, 2024). 

Selain itu, kecenderungan menggunakan smartphone berlebihan adalah seringkali merupakan 

upaya untuk menghindari suasana hati negatif dan masalah konsentrasi, yang juga berfungsi 

sebagai penghubung antara PSU dan depresi (Wei et al., 2023). Bagaimanapun meski hubungan 

antara PSU, kontrol diri, dan gangguan tidur telah diamati beberapa kali, masih diperlukan 

pemahaman lebih lanjut mengenai mekanisme yang berperan dalam interaksi antara variabel-

varibel ini. Oleh karena itu, penting untuk merumuskan pertanyaan penelitian yang meneliti 

bagaimana PSU mempengaruhi kontrol diri dan gangguan tidur, serta apakah terdapat faktor-

faktor mediasi atau moderasi yang memperkuat dalam merancang intervensi yang memperkuat 

hubungan tersebut. Penelitian semacam ini akan mengatasi PSU dan dampak negatifnya 

terhadap kesehatan mental dan fisik individu. 

Penelitian sebelumnya telah menelusuri keterkaitan antara regulasi diri, penggunaan 

smartphone yang bermasalah atau problematic smartphone use dan penundaan waktu tidur. 

Handayani et al., (2024) mendapatkan hasil bahwa regulasi diri dan kecenderungan kecanduan 
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 smartphone secara signifikan mempengaruhi penundaan waktu tidur pada para penggguna 

smartphone. Konradus et al., (2024) telah meneliti dampak regulasi diri, kecenderungan 

kecanduan smartphone, dan penundaan waktu tidur terhadap kualitas tidur pada dewasa awal 

dan menunjukkan bahwa ketiga variabel ini berpengaruh secara signifikan terhadap kualitas 

tidur. Namun, penelitian-penelitian tersebut belum secara spesifik meneliti keterkaitan 

langsung antara regulasi diri dan penundaan waktu tidur pada pengguna yang mengalami PSU. 

Oleh karena itu, penelitian yang berfokus pada hubungan antara regulasi diri dan penundaan 

waktu tidur pada remaja yang mengalami PSU diperlukan untuk mengisi kesenjangan ini dan 

memberikan wawasan lebih mendalam mengenai interaksi antara variabel-variabel tersebut. 

Maka dari itu rumusan masalah dalam penelitian ini yaitu, apakah ada hubungan antara regulasi 

diri dengan bedtime procrastination pada pengguna yang mengalami problematic smartphone 

use? 

2. Tinjauan Pustaka  

 Kroese et al. (2014) mendefinisikan penundaan waktu tidur sebagai tipe prokrastinasi dimana 

orang-orang bersikap sukarela untuk menunda waktu tidur tanpa ada alasan eksternal yang 

jelas. Kadzikowska-Wrzosek (2018) berpendapat bahwa penundaan waktu merupakan suatu 

kebiasaan yang dipengaruhi oleh kemampuan regulasi diri. Individu dengan regulasi diri rendah 

akan cenderung sulit mengendalikan dorongan untuk selalu terjaga, meskipun sadar akan 

pentingnya tidur yang cukup. Ini menunjukkan bahwa penundaan waktu tidur bukan hanya 

masalah kebiasaan, tetapi sudah melibatkan aspek psikologis individu tersebut. Zhang & Wu, 

(2020) mengatakan bahwa penundaan waktu tidur adalah menunda jam tidur malam hari karena 

ada perilaku penggunaan smartphone yang berlebihan. 

Kroese et al. (2016) menerangkan bahwa penundaan waktu tidur merupakan menifestasi dari 

kegagalan regulasi diri, di mana terdapat kesenjangan antara niat untuk tidur tepat waktu dan 

perilaku aktual. Individu dengan kemampuan regulasi diri yang rendah cenderung sulit 

menghentikan aktivitas di malam hari dan lebih mudah terdistraksi oleh hal-hal yang bersifat 

menyenangkan atau menarik, seperti menonton televisi atau bermain game, walaupun mereka 

menyadari pentingnya tidur yang cukup untuk kesehatan. Konradus et al. (2024) penundaan 

waktu tidur didefinisikan sebagai ketidak mampuan individu untuk tidur pada waktu yang 

dijadwalkan tanpa adanya alasan eksternal. Perilaku tersebut mencerminkan pilihan sadar 

seseorang untuk menunda waktu tidur meskipun tidak ada paksaan dari sumber eksternal. 

Penundaan waktu tidur sering kali dipengaruhi oleh aktivitas, seperti penggunaan smartphone 

secara berlebihan, dan juga berkontribusi terhadap penurunan kualitas tidur dan kesejahteraan 

psikologi.  

Berdasarkan definisi yang telah diuraikan di atas, dapat disimpulkan bahwa penundaan waktu 

tidur (Bedtime Procrastination) merupakan perilaku menunda yang mana individu secara sadar 

membuat pilihan untuk menunda waktu tidur tanpa adanya alasan eksternal yang memaksa. 

Bandura (1991) Regulasi diri adalah suatu proses di mana tindakan manusia terus-menerus 

dimotivasi dan dikendalikan melalui pengaruh diri sendiri. Dalam teori kognitif sosial, 

pengaturan diri mencakup mekanisme internal yang memungkinakan individu mengontrol 

pikiran, perasaan, motivasi, dan tindakan mereka dengan mengacu pada standar pribadi dan 

lingkungan. Zimmerman (2000) Regulasi diri melibatkan interaksi antara proses pribadi, 

perilaku, dan lingkungan. Artinya, bahwa individu secara terus-menerus melakukan evaluasi 

dan menyesuaikan terhadap tindakan mereka berdasarkan umpan balik dari pengalaman-

pengalaman sebelumnya. Maes & Gebhardt (2000) Regulasi diri mengacu pada upaya individu 

untuk secara konsisten mengarahkan perilaku mereka sendiri dalam berbagai konteks dalam 

upaya mencapai tujuan yang ditentukan sendiri. Ini mencakup proses tindakan merencanakan, 

melakukan, memeriksa, dan memelihara kegiatan yang dimaksudkan untuk memenuhi tujuan 
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 ini. Vohs & Baumeister (2004) Self-Regulation mengacu pada berbagai mekanisme yang 

digunakan individu untuk mengelola  fungsi, keadaan, dan proses internalnya sendiri. Proses ini 

sangat penting untuk mengubah sifat alami manusia menjadi makhluk yang teratur dan 

beradab. Elfariani & Anastasya (2023) Regulasi diri didefinisikan sebagai suatu upaya 

penyesuaian diri secara evaluatif yang berasal dari dalam diri individu, yang diperlukan untuk 

memastikan bahwa individu tetap berada pada jalur menuju pencapaian tujuan. Proses ini 

melibatkan kemampuan individu untuk mengelola pikiran, perasaan, dan tindakan secara 

sistematis, yang diarahkan kepada pencapaian target atau hasil yang spesifik.  

Berdasarkan definisi yang telah diuraikan di atas, dapat disimpulkan bahwa regulasi diri 

merupakan upaya dari proses internal yang melibatkan kemampuan individu untuk mengelola, 

mengarahkan, dan mengevaluasi pikiran, perasaan, dan tindakan mereka secara sadar dan 

sistematis, dengan tujuan mencapai standar atau tujuan pribadi. 

3. Metodologi 

Jenis penelitian ini yaitu pendekatan kuantitatif menggunakan uji korelasi. Teknik pengambilan 

sampel menggunakan non-probability sampling dengan metode purposive sampling, yakni 

partisipan dipilih berdasarkan kriteria tertentu yang relevan dengan tujuan penelitian menurut 

(Hutahaean & Perdini, 2023). Sampel berjumlah 121 responden yang diperoleh melalui 

kuesioner daring. Instrumen yang digunakan adalah skala regulasi diri Bandura (1991) dan skala 

bedtime procrastination Kroese et al. (2014) yang telah diuji validitas dan reliabilitasnya. 

Analisis data dilakukan menggunakan uji korelasi Spearman dan Kendall’s Tau-B dengan bantuan 

software JASP versi 0.193.3. 

Dalam penelitian ini karakteristik responden dilakukan analisis deskriptif terhadap data 

identitas partisipan yang diperoleh melalui kuesioner online. Deskripsi ini mencakup aspek usia, 

jenis kelamin, status pendidikan, frekuensi penggunaan smartphone per hari, serta waktu tidur 

rata-rata per hari. Informasi ini penting untuk memastikan bahwa subjek penelitian sudah 

sesuai dengan kriteria dan relevan dengan permasalahan yang ingin diteliti. Selain itu, deskripsi 

karakteristik responden juga menjadi dasar untuk menjelaskan hasil penelitian secara lebih 

kontekstual dan tepat sasaran. Berikut uraian yang menjelaskan rincian profil responden yang 

berpartisipasi dalam penelitian ini. 

Tabel 4.1 Profil Responden 

Binomial Test 

Variable Level Counts Total Proportion p 

Jenis Kelamin  Laki - Laki  63  121  0.521  0.716  

  Perempuan  58  121  0.479  0.716  

Status Pendidikan  SMA  2  121  0.017  < .001  

  SMA / SMK  98  121  0.810  < .001  

  SMP  21  121  0.174  < .001  

Frekuensi penggunaan smartphone per hari  3 - 5 Jam  33  121  0.273  < .001  

  5 - 8 Jam  41  121  0.339  < .001  

  < 3 Jam  10  121  0.083  < .001  

  > 8 Jam  37  121  0.306  < .001  

Waktu tidur rata-rata per hari  6 - 8 Jam  74  121  0.612  0.018  

  8 - 9 Jam  16  121  0.132  < .001  

  < 6 Jam  28  121  0.231  < .001  

  > 9 Jam  3  121  0.025  < .001  
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 Tabel 4.1 Profil Responden 

Binomial Test 

Variable Level Counts Total Proportion p 

Usia  13 - 15 Tahun  24  121  0.198  < .001  

  15 - 18 Tahun  97  121  0.802  < .001  

 

Note.  Proportions tested against value: 0.5. 

 
Berdasarkan tabel distribusi frekuensi di atas, partisipan dalam penelitian ini terdiri dari 121 
responden dengan proporsi jenis kelamin yang relatif seimbang. Sebanyak 63 responden adalah 
laki-laki dan 58 responden adalah perempuan. Nilai signifikansi (p = 0,716) menunjukkan bahwa 
tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara laki-laki dan perempuan, sehingga dapat 
disimpulkan bahwa karakteristik jenis kelamin tidak menjadi faktor dominan dalam 
pengumpulan data, sehingga data dapat dianggap representatif secara gender.  
Dilihat dari status pendidikan, sebagian besar responden berasal dari jenjang SMA/SMK, yaitu 
sebanyak 98 responden. Sementara itu, responden dari tingkat SMP berjumlah 21 responden 
dan hanya 2 responden dari SMA. Nilai signifikansi untuk unruk masing-masing kategori < 0.001, 
menunjukkan bahwa terdapat ketidakseimbangan yang signifikan secara statistik pada distribusi 
ini. Hal ini memperlihatkan bahwa mayoritas responden adalah remaja tingkat akhir yang 
umumnya menghadapi tekanan akademik dan sosial, sehingga sangat relevan untuk diteliti 
dalam konteks regulasi diri dan kecenderungan menunda waktu tidur.  
Berdasarkan frekuensi penggunaan smartphone per hari, mayoritas responden tercatat 
menggunakan perangkat tersebut selama 5-8 jam per hari sebanyak 41 responden. Diikuti oleh 
responden dengan durasi 3-5 jam dan menggunakan lebih dari 8 jam sebanyak 37 responden. 
Hanya sebagian kecil yang menggunakan kurang dari 3 jam. Dengan nilai signifikansi < .001, 
hasil ini menandakan bahwa penggunaan smartphone merupakan bagian dominan dalam 
keseharian responden dan berpotensi terhadap munculnya bedtime procrastination.  
Berdasarkan data waktu tidur rata-rata per hari, sebagian besar responden tidur antara 6-8 jam 
per hari sebanyak 74 responden. Sementara itu, 28 responden tidur kurang dari 6 jam, 16 
responden tidur selama 8-9 jam, dan hanya 3 responden yang tidur lebih dari 9 jam. Nilai p 
yang signifikan (< .05) mengindikasikan adanya variasi pola tidur yang cukup berarti. Hal ini 
mengarah pada kemungkinan adanya gangguan tidur yang berkaitan dengan intensitas 
penggunaan smartphone serta kemampuan individu dalam mengatur waktu tidur dengan baik.  
Dari segi usia, mayoritas responden berada pada rentang usia 15-18 tahun dengan jumlah 97 
reponden, sementara sisanya berada di usia 13-15 tahun sebanyak 24 responden. Ini 
menunjukkan bahwa sebagian besar partisipan adalah remaja akhir yang tengah berada pada 
masa transisi penting menuju kedewasaan. Masa ini sering kali ditandai dengan tantanga dalam 
mengelola diri, kebiasaan menjelajahi dunia digital, dan pola tidur yang belum stabil. Oleh 
karena itu, distribusi usia tersebut mendukung konteks penelitian yang ingin mengeksplorasi 
hubungan antara regulasi diri, kebiasaan menunda waktu tidur, dan penggunaan smartphone 
yang berlebihan. 
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 Tabel 4.5 Demografis 

Variabel Mean Median S.D 

Regulasi Diri 34.620 31.000 10.992 

Bedtime 

Procrastination 

40.868 43.000 7.090 

Bagian ini menyajikan hasil analisis deskriptif yang bertujuan untuk memberikan gambaran awal 

mengenai profil demografis para responden, yang mencakup variabel seperti jenis kelamin, 

rentang usia, durasi penggunaan smartphone per hari, rata-rata waktu tidur, dan status 

pendidikan. Uraian ini dilakukan untuk memberikan konteks awal terhadap profil responden 

yang terlibat dalam penelitian, serta kaitannya dengan variabel utama yang diteliti, yaitu 

regulasi diri dan kebiasaan menunda waktu tidur. Informasi deskripsi ini diharapkan dapat 

mendukung pemahaman terhadap kecenderungan umum perilaku responden sebelum 

melangkah ke tahap analisis statistik yang lebih mendalam. 

Berdasarkan tabel di atas, menampilkan gambaran statistik deskriptif dari dua variabel utama 

pada penelitian ini, yaitu regulasi diri dan bedtime procrastination. Rata-rata skor responden 

pada regulasi diri adalah 34.620, dengan median 31.000 dan standard deviation 10.992. Hal ini 

menunjukkan adanya rentang variasi yang cukup lebar dalam kemampuan mengatur diri di 

antara para responden. Sementara itu, rata-rata skor bedtime procrastination adalah 40.868, 

median 43.000, dan standard deviation 7.090, yang mencerminkan bahwa sebagian besar 

responden cenderung memiliki tingkat penundaan tidur yang sedang hingga tinggi.  

Tabel 4.6 Descriptive Statistics Berdasarkan Jenis Kelamin 

 Regulasi Diri Bedtime Procrastination 

  Laki - Laki Perempuan Laki - Laki Perempuan 

Valid  63  58  63  58 

Missing  0  0  0  0 

Mean  34.016  35.276  40.714  41.034 

Std. Deviation  11.168  10.856  7.508  6.667 

Minimum  15.000  20.000  14.000  22.000 

Maximum  60.000  57.000  52.000  52.000 

 

Berdasarkan tabel di atas, data statistik deskripsi berdasarkan jenis kelamin untuk dua variabel 

utama dalam penelitian ini, yaitu regulasi diri dan bedtime procrastination. Total responden 

terdiri dari 63 laki-laki dan 58 perempuan. Jika dilihat dari sisi regulasi diri, responden 

perempuan memiliki rata-rata skor sebesar 35.276 dengan standard deviation 10.856, sedikit 

lebih tinggi dibandingkan pada laki-laki yang rata-ratanya adalah 34.016 dengan standard 

deviation 11.168. perbedaan ini menunjukkan bahwa perempuan dalam penelitian ini 

cenderung memiliki kemampuan untuk mengelola diri yang lebih baik, meskipun perbedaan 

yang ditunjukkan relatif kecil. 

Pada variabel bedtime procrastination, perempuan kembali mencatat rata-rata skor yang 

sedikit lebih tinggi, yaitu 41.034 dibandingkan dengan laki-laki yang memiliki skor dengan rata-

rata 40.714. Namun, standard deviation pada responden perempuan 6.667 sedikit lebih rendah 
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 dibandingkan dengan laki-laki 7.508, yang menunjukkan bahwa jawaban dari responden 

perempuan lebih kecil dan cenderung homogen. Nilai minimun dan maksimum pada regulasi 

diri dan bedtime procrastination di kedua responden menunjukkan rentang yang cukup luas. 

Untuk skala regulasi diri, skor minimum laki-laki adalah 15.000 dan perempuan 20.000, 

semntara skor maksimum masing-masing mencapai 60.000 pada laki-laki dan 57.000 pada 

perempuan. Sedangkan pada bedtime procrastination, nilai minimum laki-laki adalah 14.000 

dan perempuan 22.000, dengan keduanya memiliki skor maksimum yang sama, yaitu 52.000. 

Rentang nilai ini mencerminkan adanya beragam tingkat penundaan waktu tidur di kedua 

responden. Meskipun perempuan menunjukkan skor rata-rata bedtime procrastination yang 

sedikit lebih tinggi, hal tersebut belum dapat disimpukan memiliki kebiasaan menunda waktu 

tidur yang lebih buruk karena distribusi nilai dan standard deviation juga perlu untuk 

dipertimbangkan. 

Tabel 4.7 Descriptive Statistics Berdasarkan Usia 

Regulasi Diri Bedtime Procrastination 

13 - 15 Tahun 15 - 18 Tahun 13 - 15 Tahun 15 - 18 Tahun 

24  97  24  97 

0  0  0  0 

30.917  35.536  40.750  40.897 

8.697  11.341  5.093  7.524 

21.000  15.000  28.000  14.000 

48.000  60.000  47.000  52.000 

Berdasarkan tabel di atas, memberikan gambaran statistik deskriptif berdasarkan usia 

responden, yaitu responden usia 13-15 tahun dan 15-18 tahun. Pada variabel regulasi diri, 

responden usia 15-18 tahun menunjukkan rata-rata skor lebih tinggi yaitu 35.536 dibandingkan 

dengan usia yang lebih muda menunjukkan rata-rata 30.917. Hal ini menunjukkan bahwa seiring 

bertambahnya usia, individu cenderung memiliki kemampuan regulasi diri yang lebih baik. 

Sementara itu, standard deviation pada usia 15-18 tahun adalah 11.341 dibandingkan dengan 

usia 13-15 tahun yaitu 8.697 menunjukkan bahwa variasi kemampuan regulasi diri lebih 

beragam pada usia yang lebih tua.  

Pada variabel bedtime procrastination, terlihat bahwa rata-rata skor pada responden usia 15-

18 adalah 40.897 sedikit lebih tinggi dibandingkan dengan responden usia 13-15 tahun adalah 

40.750. Meski perbedaan tersebut tergolong kecil, hal ini mengindikasikan bahwa kebiasaan 

menunda waktu tidur masih cukup tinggi pada kedua responden, termasuk pada remaja akhir. 

Standard deviation pada responden usia 15-18 tahun juga lebih besar, yaitu 7.524, sedangkan 

pada responden usia 13-15 yaitu 5.093. Ini menunjukkan bahwa perilaku menunda waktu tidur 

lebih bervariasi pada responden usia yang lebih tua.  
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 Tabel 4.8 Descriptive Statistics Berdasarkan Frekuensi 

Pengggunaan Smartphone 

 Regulasi Diri  Bedtime Procrastination  

  
3 - 5 

Jam 

5 - 8 

Jam 

< 3 

Jam 

> 8 

Jam 
3 - 5 Jam 5 - 8 Jam < 3 Jam 

> 8 

Jam 

Valid  33  41  10  37  33  41  10  37  

Missing  0  0  0  0  0  0  0  0  

Mean  36.727  33.829  33.700  33.865  39.091  40.293  41.400  42.946  

Std. 

Deviation 
 10.396  10.968  11.823  11.509  8.921  6.505  6.132  5.710  

Minimum  20.000  15.000  20.000  20.000  14.000  22.000  28.000  25.000  

Maximum  54.000  57.000  50.000  60.000  52.000  52.000  51.000  52.000  

Berdasarkan tabel di atas, menunjukkan bagaimana frekuensi penggunaan smartphone 

memengaruhi regulasi diri dan kebiasaan menunda tidur. Responden yang menggunakan 

smartphone selama 3-5 jam per hari justru memiliki tingkat regulasi diri paling tinggi, dengan 

skor rata-rata 36.727. Sebaliknya, sedangkan yang menggunakan smartphone < 3 jam 33.700 

dan > 8 jam 33.865 per hari mencatat skor regulasi diri yang rendah. Pada skor bedtime 

procrastination tertinggi terjadi pada responden yang menggunakan smartphone > 8 jam 

42.946, dan terendah pada pengguna 3-5 jam yaitu 39.091. Hal ini  memperkuat bahwa semakin 

lama seseorang menghabiskan waktu dengan smartphone, semakin besar kemungkinan regulasi 

dirinya menurun, dan semakin tinggi pula kecenderungan untuk menunda waktu tidur. 
 

Tabel 4.9 Descriptive Statistics Berdasarkan Waktu Tidur Rata-rata 

 Regulasi Diri  Bedtime Procrastination  

  
6 - 8 

Jam 

8 - 9 

Jam 

< 6 

Jam 

> 9 

Jam 

6 - 8 

Jam 

8 - 9 

Jam 

< 6 

Jam 

> 9 

Jam 

Valid  74  16  28  3  74  16  28  3  

Missing  0  0  0  0  0  0  0  0  

Mean  34.405  30.500  38.036  30.000  39.905  42.000  42.679  41.667  

Std. 

Deviation 
 10.736  10.539  11.654  6.557  7.349  6.613  6.755  3.055  

Minimum  18.000  20.000  15.000  23.000  14.000  27.000  25.000  39.000  

Maximum  57.000  55.000  60.000  36.000  52.000  50.000  52.000  45.000  

 

Berdasarkan tabel di atas, memperlihatkan perbedaan regulasi diri dan bedtime procrastination 

berdasarkan rata-rata jam tidur pada responden. Responden yang tidur < 6 jam memiliki skor 

regulasi diri paling tinggi, yaitu 38.036.  
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 Namun, juga menunjukkan skor bedtime procrastination tertinggi, yaitu 42.679. Artinya, 

meskipun memiliki kontrol diri yang baik, mereka tetap mengalami kesulitan untuk tidur tepat 

waktu. 

Sebaliknya, responden yang tidur selama 8-9 jam memiliki tingkat regulasi diri paling rendah, 

hanya 30.500, dan tetap tercatat skor penundaan waktu tidur yang cukup tinggi, yaitu 42.000. 

Ini menunjukkan bahwa adanya kemungkinan walau memiliki kontrol diri tinggi, beberapa 

responden tetap kesulitan mengatur pola tidur karena faktor eksternal atau tekanan aktivitas. 

Tabel 4.10 Descriptive Statistics Berdasarkan Status Pendidikan 

 Regulasi Diri Bedtime Procrastination  

  SMA SMA / SMK SMP SMA SMA / SMK SMP 

Valid  2  98  21  2  98  21  

Missing  0  0  0  0  0  0  

Mean  46.000  35.357  30.095  37.500  41.112  40.048  

Std. Deviation  2.828  11.409  7.489  2.121  7.443  5.527  

Minimum  44.000  15.000  21.000  36.000  14.000  27.000  

Maximum  48.000  60.000  45.000  39.000  52.000  47.000  

 

Tabel ini menyajikan perbandingan anatara tingkat pendidikan responden dengan kemampuan 
regulasi diri serta kecenderungan menunda waktu tidur. Hasilnya, responden yang berasal dari 
jenjang pendidikan SMA memperoleh skor regulasi diri tertinggi, yaitu 46.000. selanjutnya, 
disusul oleh responden SMA / SMK dengan skor 35.357, dan terendah berasal dari responden 
SMP, yaitu 30.095. Ini menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat pendidikan, kemampuan 
seseorang dalam mengelola diri cenderung lebih baik.  

Namun demikian, hal yang berbeda terlihat pada skor penundaan waktu tidur. Responden SMA 

/ SMK justru mencatatkan skor penundaan waktu tidur tertinggi yaitu, 41.112, sedangkan 

responden dari jenjang SMA menunjukkan skor terendah, yaitu 37.500. Meskipun regulasi diri 

cenderung meningkat seiring jenjang pendidikan, hal tersebut tidak selalu berbanding terbalik 

dengan kecenderungan menunda tidur. Faktor-faktor lain seperti beban akademik yang berat, 

aktivitas sosial, atau penggunaan smartphone bisa jadi turut memengaruhi pola tidur para 

pelajar terutama di jenjang SMA / SMK. 

Tabel 4.11 Uji Asumsi 

 Uji Normalitas 

Shaporo – Wilk 

Sig < .001 

Keterangan  Uji Normalitas tidak 

Terpenuhi 

Berdasarkna hasil uji asumsi menunjukkan bahwa nilai signifikansi untuk di uji normalitas adalah 

<.001, yang menyatakan bahwa data tidak memenuhi distribusi normal, kemungkinan 

disebebkan oleh distribusi dalam kelompok. Oleh karena itu, peneliti memilih menggunakan 

metode analisis statistik non-parametrik, yaitu uji korelasi Spearmen. Pendekatan ini dipilih 

karena dianggap lebih sesuai dengan karakteristik data yang tidak sepenuhnya memenuhi 

asumsi-asumsi dalam analisis parametrik. Dengan demikian, keakuratan dan validitas hasil 

penelitian tetap terjaga meskipun kondisi distribusi data tidak ideal.  
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 Tabel 4.11 Deskripsi Statistik Skala Regulasi Diri 
Variabel Mean 

Empirik 

(x) 

Mean Hipotetik 

(𝜇) 

Std. Deviasi 

(sd) 

Regulasi Diri  34,620 37,5 10,992 

Berdasarkan hasil analisis statistik deskriptif, variabel regulasi diri memiliki nilai mean emprik 
adalah 34.620, sedangkan nilai mean emprik yang dirancang berdasarkan asumsi teoritis adalah 
37.5. Perbedaan ini menunjukkan bahwa rata-rata kemampuan regulasi diri responden secara 
aktual berada di bawah ekspektasi teoritis, yang berarti bahwa secara umum responden 
memiliki kecenderungan regulasi diri yang rendah. Hal ini didukung oleh standard deviation 
sebesar 10.992, yang menunjukkan adanya sebaran nilai cukup bedar dari rata-rata, 
menandakan bahwa tingkat regulasi diri responden cukup beragam.  
Jika nilai rata-rata empiris berada di bawah nilai rata-rata hipotetik, hal ini mengisyaratkan 
bahwa sebagian besar responden belum menunjukkan kemampuan optimal dalam mengatur diri 
mereka. Ini mencakup aspek seperti mengelola emosi, menentukan tujuan, membuat 
keputusan, dan menjaga kedisiplinan waktu. Kondisi tersebut secara teoritis dapat 
berkontribusi terhadap munculnya perilaku yang kurang terarah, termasuk kecenderungan 
menunda waktu tidur. Ini sejalan dengan teori regulasi diri yang menyatakan bahwa individu 
dengan kemampuan regulasi diri cenderung kesulitan mengendalikan kebiasaan yang berkaitan 
dengan pengelolaan waktu dan tanggung jawab.  
Hasil statistik deskriptif tersebut memperkuat data yang menunjukkan bahwa sebagian besar 
responden tergolong dalam kategori regulasi diri rendah. Dengan demikian, data ini 
memberikan gambaran yang cukup jelas bahwa kurangnya kemampuan mengatur diri 
merupakan kondisi umum yang dialami oleh responden, ini juga memberikan masukan penting 
bahwa diperlukan upaya intervensi psikologis untuk meningkatkan keterampilan regulasi diri, 
khususnya di kalangan remaja yang aktif menggunakan smartphone.  
Berdasarkan tabel di atas, di ketahui bahwa terdistribusi tidak normal, sehingga pada skala 
regulasi diri dapat dikategorisasikan menggunakan rumus Azwar (2012) sebagai berikut: 

𝜇 − 𝑡 ( 𝛼/2 .𝑛−1) (𝑠𝑑 ∕ √𝑁) ≤ 𝑥 ≤ 𝜇 + 𝑡 ( 𝛼/2 .𝑛−1) (𝑠𝑑/√n) 

Keterangan: 
 μ    = Mean hipotetik 

 𝑡 (α/2, 𝑛−1)   = harga t pada α/2 dan derajat kebebasan n−1 

 𝑠𝑑   = standar deviasi 

 n   = banyaknya subjek 

Perhitungan:  

37,5-t (0,025:120) (10,992/√121) ≤ x ≤ 37,5 + (0,025:120) (10,992/√121) 

37,5 – (1,980) (10,992/√121) ≤ x ≤ 37,5 + (1,980) (10,992/√121) 

37,5 – (1,980 × 0,999) ≤ x ≤ 37,5 + (1,980 × 0,999) 

37,5 – 1,978 ≤ x ≤ 37,5 + 1,978 

35,522  ≤ x ≤ 39,478 
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 Dalam rumus tersebut, µ adalah mean hipotetik, yaitu titik tengah teoritis dari skor skala yang 
digunakan. Nilai 𝑡� (α/2, 𝑛�−1) adalah nilai kritis dari distribusi, dengan derajat kebebasan n-1. 
Sementara, sd merupakan standard deviation dari data esmpiris yang diperoleh, dan n mengacu 
pada jumlah responden, yaitu sebanyak 121 responden. Berdasarkan perhitungan tersebut, 
dapat disimpulkan bahwa skor yang berada di bawah 35.522 termasuk kategori rendah, skor 
antara 35.522 sampai 39.478 dikategorikan sedang, dan skor di atas 39.478 termasuk kategori 
tinggi. Seperti yang tertera pada tabel berikut.  

Tabel 4.12 Kategorisasi Skor Regulasi Diri 

Kategorisasi Batas Nilai N Persentase 

Tinggi > 39,478 46 38,02% 

Sedang 35,522 – 39,478 8 6,61% 

Rendah < 35,522 67 55,37% 

Total  121 100% 

Hasil kategorisasi menunjukkan bahwa sebanyak 121 responden ke dalam tiga kategori utama, 

yaitu tinggi, sedang, dan rendah. Proses kategorisasi ini dilakukan dengan mempertimbangkan 

hasil distribusi data yang tidak normal, sehingga metode yang digunakan adalah pendekatan 

distribusi non-parametrik dengan mengacu pada nilai mean hipotetik dan standard deviation 

sebagai dasar penentuan batas kategorisasi. Pemilihan metode ini penting agar intepretasi data 

tetap akurat dan sesuai dengan karakteristik sebaran responden.  

Hasil pada tabel menunjukkan bahwa mayoritas responden, yaitu sebanyak 67 responden 

(55.37%), berada pada kategori regulasi diri rendah. Ini menggambarkan bahwa mayoritas 

remaja yang menjadi partisipan penelitian masih memiliki kesulitan dalam mengelola perilaku 

mereka secara efektif, termasuk dalam hal mengontrol kebiasaan tidur. Sementara itu, 

sebanyak 46 responden (38.02%) tergolong dalam kategori regulasi diri tinggi, yang 

menunjukkan adanya kapasitas kontrol diri yang lebih baik, terutama dalam menanggapo 

aktivitas-aktivitas yang berpotensi mengganggu waktu tidur. Hanya 8 responden (6.61%) yang 

berada di kategori sedang. 

Tabel 4.13 Deskripsi Statistik Skala Bedtime Procrastination 
Variabel Mean 

Empirik 

(x) 

Mean Hipotetik 

(𝜇) 

Std. Deviasi 

(sd) 

Bedtime Procrastination  40,868 32,5 7,090 

Pada tebel bedtime procrastination, nilai emprik yang diperoleh adalah 40.868, dengan mean 

hipotetik sebesar 32.5. sama seperti variabel regulasi diri, skor rata-rata empirik jauh lebih 

tinggi dari titik tengah hipotetik, yang menunjukkan bahwa mayoritas responden memiliki 

kecenderungan yang cukup tinggi dalam melakukan penundaan waktu tidur. Bedtime 

procrastination diukur sebagai perilaku menunda waktu tidur tanpa alasan eksternal yang jelas, 

sehingga semakin tinggi skornya, semakin sering individu melakukan penundaan tidur meskipun 

tidak ada tuntutan atau kewajiban yang mendesak.  
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 Selain itu, standard deviation sebesar 7.090 menunjukkan bahwa terdapat perbedaan skor yang 

cukup beragam di antara responden. Artinya, meskipun sebagian besar responden 

mennunjukkan kecenderungan tinggi dalam menunda tidur, terdapat sebagian kecil yang 

memiliki skor rendah atau sedang. Hal ini menunjukkan bahwa perilaku penundaan waktu tidur 

tidak sepenuhnya homogen di antara responden penelitian. Namun, distribusi skor yang 

dominan di kisaran tinggi tetap menunjukkan adanya pola yang cukup konsisten di kalangan 

responden.  

Hal ini semakin menegaskan bahwa remaja saat ini memang rentan mengalami penundaan 

waktu tidur, yang kemungkinan dipicu ileh tingginya intensitas penggunaan smartphone, 

lemahnya kontrol diri, atau kurangnya pemahaman akan pentingnya tidur yang cukup. Skor 

empiris yang secara signifikan lebih tinggi dari skor hipotetik memperlihatkan bahwa masalah 

ini bukan hanya terjadi pada satu dua individu, melainkan sudah menjadi pola umum di 

kalangan remaja. Oleh karena itu, dibutuhkan pendekatan intervensi atau edukasi yang tepat 

untuk meningkatkan keterampilan menajemen waktu dan regulasi diri agar kebiasaan ini tidak 

berdampak negatif pada kesehatan remaja.  

Berdasarkan tabel di atas, di ketahui bahwa terdistribusi tidak normal, sehingga skala bedtime 

procrastination dapat dikategorisasikan menggunakan rumus Azwar (2012) sebagai berikut: 

𝜇 − 𝑡 ( 𝛼/2 .𝑛−1) (𝑠𝑑 ∕ √𝑁) ≤ 𝑥 ≤ 𝜇 + 𝑡 ( 𝛼/2 .𝑛−1) (𝑠𝑑/√n) 

Keterangan: 
 μ   = Mean hipotetik 

 𝑡 (α/2, 𝑛−1)  = harga t pada α/2 dan derajat kebebasan n−1 

 𝑠𝑑  = standar deviasi 

 n  = banyaknya subjek 

Perhitungan:  

32,5-t (0,025:120) (7,090/√121) ≤ x ≤ 32,5 + (0,025:120) (7,090/√121) 

32,5 – (1,980) (7,090/√121) ≤ x ≤ 32,5 + (1,980) (7,090/√121) 

32,5 – (1,980 × 0,644) ≤ x ≤ 32,5 + (1,980 × 0,644) 

32,5 – 1,275 ≤ x ≤ 32,5 + 1,275 

31,225  ≤ x ≤ 33,275 

Dalam rumus tersebut, µ adalah mean hipotetik, yaitu titik tengah teoritis dari skor skala yang 
digunakan. Nilai 𝑡� (α/2, 𝑛�−1) adalah nilai kritis dari distribusi, dengan derajat kebebasan n-1. 
Sementara, sd merupakan standard deviation dari data esmpiris yang diperoleh, dan n mengacu 
pada jumlah responden, yaitu sebanyak 121 responden. Berdasarkan perhitungan tersebut, 
dapat disimpulkan bahwa skor yang berada di bawah 31.225 termasuk kategori rendah, skor 
antara 31.225 sampai 33.275 dikategorikan sedang, dan skor di atas 33.275 termasuk kategori 
tinggi. Seperti yang tertera pada tabel berikut.  
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 Tabel 4.14 Kategorisasi Skor Bedtime Procrastination  

Kategorisasi Batas Nilai N Persentase 

Tinggi > 33,275 100 82,64% 

Sedang 31,225 – 33,275 4 3,31% 

Rendah < 31,225 17 14,05% 

Total  121 100% 

Hasil kategorisasi menunjukkan bahwa sebanyak 121 responden ke dalam tiga kategori utama 

yaitu, tinggi, sedang, dan rendah. Proses kategorisasi ini dilakukan dengan mempertimbangkan 

hasil distribusi data yang tidak normal, sehingga metode yang digunakan adalah pendekatan 

distribusi non-parametrik dengan mengacu pada nilai mean hipotetik dan standard deviation 

sebagai dasar penentuan batas kategorisasi. Pemilihan metode ini penting agar intepretasi data 

tetap akurat dan sesuai dengan karakteristik sebaran responden. 

Hasil pada tabel menunjukkan bahwa mayoritas responden, yaitu sebanyak 100 responden 

(82.64%) termasuk dalam kategori tinggi. Artinya, sebagian besar responden dalam penelitian 

ini menunjukkan kebiasaan menunda tidur yang cukup menonjol. Sebaliknya, ghanya sedikit 

responden yang berada pada kategori sedang, yaitu 4 responden (3.31%), dan sebanyak 17 

responden (14.05%) masuk dalam kategori rendah. Dengan kata lain, kecenderungan menunda 

waktu tidur tidak hanya terjadi pada sebagian kecil individu, tetapi juga membuka 

kemungkinan adanya pengaruh dari berbagai faktor, seperti durasi penggunaan smartphone 

yang tinggi, lemahnya regulasi diri, dan minimnya edukasi tentang pentingnya kebiasaan tidur 

yang sehat.  

Tabel 4.15 Uji Hipotesis  

Correlation Table 

Variable  Regulasi Diri 

Bedtime 

Procrastinatio

n 

1. TOTAL X  Spearman's rho  —    

  p-value  —     

  Kendall's Tau B  —    

  p-value  —     

2. TOTAL Y  Spearman's rho  -0.298 *** —  

  p-value  < .001  —  

  Kendall's Tau B  -0.216 *** —  

  p-value  < .001  —  

 

* p < .05, ** p < .01, *** p < .001 

 

Berdasarkan hasil yang ditampilkan dalam tabel di atas, diketahui bahwa analisis korelasi 

Spearman’s rho menghasilkan nilai koefisien sebesar -0.298 dengan tingkat signifikansi p 

<0.001. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif signifikan antara regulasi diri 

dan bedtime procrastination. Artinya, semakin rendah kemampuan individu dalam mengatur 
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 diri, maka kecenderungan untuk menunda waktu tidur semakin tinggi. Nilai koefisien yang 

negatif menandakan bahwa arah hubungan keduanya saling berlawanan. Meskipun kekuatan 

korelasinya termasuk dalam kategori lemah hingga sedang, hasil ini tetap bermakna karena 

menunjukkan adanya pengaruh nyata di antara kedua variabel. 

Selain itu, uji korelasi dengan metode Kendall’s Tau B menunjukkan nilai koefisien sebesar -

0.216 dengan signifikansi p <0.001. Kembali menegaskan bahwa terdapat hubungan negatif yang 

signifikan antara regulasi diri dan bedtime procrastination. Pemilihan dua uji korelasi ini 

dilakukan karena data sebelumnya tidak memenuhi asumsi normalitas, sehingga pendekatan 

non-parametrik dianggap lebih tepat. Berdasarkan hasil tersebut, dapat disimpulkan bahwa 

regulasi diri berperan penting dalam mempengaruhi kebiasaan menunda tidur pada remaja yang 

mengalami problematic smartphone use.      

4. Hasil dan Pembahasan 
Penelitian ini mengkaji hubungan antara regulasi diri dan bedtime procrastination pada 
pengguna yang mengalami problematic smartphone use. Berdasarkan hasil analisis deskriptif, 
rata-rata regulasi diri 34.62 dengan standard deviation 10.992 berada sedikit di bawah rata-
rata nilai teoritis ideal yaitu, 37.5, menandakan bahwa sebagian besar responden memiliki 
kontrol diri di bawah ekspektasi (Kroese et al., 2016). Sementara itu, skor rata-rata untuk 
bedtime procrastination 40.868 dengan standard deviation 7.090, jauh lebih tinggi 
dibandingkan rata-rata hipotetik 32.5, ini menunjukkan kecenderungan menunda waktu tidur 
yang tinggi. Adanya standard deviation yang cukup besar pada kedua variabel menunjukkan 
bahwa terdapat variasi yang cukup luas dalam tingkat regulasi diri dan kebiasaan menunda 
waktu tidur, mencerminkan latar belakang individu yang berbeda-beda. Nilai yang luas ini juga 
mendukung hasil penelitian sebelumnya Mao et al. (2022), yang menemukan bahwa perbedaan 
kemampuan individu dalam mengelola diri dapat mempengaruhi seberapa besar mereka 
terdorong untuk menunda tidur.  
Berdasarkan hasil kategorisasi data, menggambarkan bahwa sebagian besar responden yaitu, 
67 responden atau sekitar 55.37% masuk dalam kategori regulasi diri yang rendah. Sementara 
itu, hanya 8 responden 6.61% yang berada di kategori sedang, dan 46 responden lainnya 38.02% 
menunjukkan tingkat regulasi diri yang tinggi. Di sisi lain, perilaku bedtime procrastination 
terlihat lebih dominan, dengan 100 responden 82.64% berada di kategori tinggi, hanya 4 
responden 3.31% di kategori sedang, dan 17 responden 14.05% di kategori rendah. Pola 
penyebaran ini mencerminkan kecenderungan yang terfokus pada dua kutub ekstrim, atau 
distribusi bipolar, yang ditemukan dalam penelitian sebelumnya Mao et al. (2022) 
mengungkapkan pola kontrol diri dan PSU turut memediasi. Sedangkan penelitian Zhang & Wu, 
(2020) menunjukkan bahwa semakin rendah kemampuan regulasi diri individu, semakin tinggi 
pula kecenderungan untuk menunda waktu tidur.  
Hasil analisis korelasi menggunakan Spearman’s rho menunjukkan adanya hubungan negatif 
yang signifikan anatara regulasi diri dan bedtime procrastination, dengan nilai koefisien sebesar 
-0.298 (p < 0.001). Diperkuat oleh hasil uji Kendall’s Tau B yang juga menunjukkan arah 
hubungan serupa, yaitu -0.216 (p < 0.001). Artinya, semakin rendah kemampuan individu dalam 
mengatur dan mengendalikan dirinya, semakin besar kemungkinan mereka menunda waktu 
tidur. Hasil ini sejalan dengan Kroese et al. (2016) yang menyatakan bahwa bedtime 
procrastination adalah bentuk gagal regulasi diri. Selain itu, Ma et al. (2022) juga menunjukkan 
bahwa self-control berperan sebagai mediator penting dalam hubungan future time 
perspective dan bedtime procrastination.  
Hubungan negative yang ditemukan dalam penelitian ini semakin memperkuat kerangka 
pemikiran yang menempatkan regulasi diri sebagai faktor protektik dalam mencegah kebiasaan 
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 menunda waktu tidur. Penelitian sebelumnya, seperti yang dilakukan oleh Mao et al. (2022) dan 
Geng et al. (2021), menunjukkan bahwa self-control dan problematic smartphone use 
mamainkan peran sebagai mediator utama. Selain itu, penelitian Chen et al. (2023) menemukan 
bahwa self-regulation memiliki efek negative terhadap poor sleep quality menjadi variable 
mediator signifikan. Keseluruhan temuan ini menegaskan bahwa memperkuat regulasi diri dapat 
menurunkan perilaku menunda waktu tidur pada remaja.  
Fenomena bedtime procrastination sering kali terjadi dalam kehidupan sehari-hari, khususnya 
pada kalangan remaja yang menggunakan smartphone secara intensif di malam hari. Misalnya, 
pelajar SMA sering menunda tidur untuk menikmati waktu mengakses media sosial sebagai 
bentuk pelarian dari tekanan tugas sekolah, meskipun tubuh mereka sudah merasa lelah dan 
mengantuk (Bozkurt et al., 2024). Beberapa penelitian juga mengungkapkan bahwa penggunaan 
smartphone lebih dari dua jam sebelum tidur sangat berkaitan dengan penurunan kualitas tidur, 
dan sering kali dimediasi oleh kebiasaan menunda tidur (Meng et al., 2024). Dari gambaran 
tersebut, dapat disimpulkan bahwa memahami aspek psikologis dan edukatif dalam mengelola 
waktu tidur dan penggunaan teknologi menjadi semakin penting di kalangan remaja.  
Kemampuan regulasi yang mencakup proses mengamati diri, mengevaluasi perilaku, hingga 
memberi respons yang sesuai merupakan landasan penting dalam mengendalikan kebiasaan 
yang berisiko (Demirci et al., 2015). Di sisi lain, kebiasaan menunda tidur atau bedtime 
procrastination sering kali muncul akibat lemahnya kontrol diri, terutama saat individu 
mengalami stres atau telalu lama menggunakan smartphone di malam hari (Kroese et al., 2016). 
Model konseptual terbaru memperkenalkan dual-mode sel-control, dijelaskan bahwa saat 
regulasi diri melemah, impuls atau dorongan sesaat menjadi lebih dominan, sehingga 
memperbesar kemungkinan seseorang untuk menunda tidur (Geng et al., 2021). Oleh karena 
itu, memperkuat kemampuan regulasi diri dapat menjadi langkah startegis dan efektif dalam 
membantu remaja mengurangi kebiasaan buruk tersebut. 
 

5. Simpulan 
a. Ditemukan bahwa terdapat hubungan negatif yang signifikan antara regulasi diri dengan 
bedtime procrastination pada pengguna yang mengalami problematic smartphone use. Semakin 
rendah kemampuan individu dalam mengatur dirinya, maka semakin tinggi kecenderungan 
mereka utuk menunda waktu tidur. Hal ini menunjukkan bahwa regulasi diri merupakan aspek 
penting dalam membentuk kebiasaan tidur yang sehat, terutama di era digital yang penuh 
distraksi seperti penggunaan smartphone. 
b. Sebagian besar responden dalam penelitian ini menunjukkan ringkat regulasi diri yang 
rendah, disertai skor bedtime procrastination yang tinggi. Hal ini memperkuat bukti bahwa 
kurangnya kontrol diri berkaitan erat ddengan kecenderungan menunda tidur. 
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