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HUBUNGAN ANTARA KECANDUAN VIDEO PENDEK DAN KONTROL DIRI
DENGAN PROKRASTINASI WAKTU TIDUR PADA MAHASISWA

INTISARI

Bagi mahasiswa tidur merupakan kebutuhan biologis yang esensial untuk menjaga
keseimbangan fisik, mental dan produktivitas mereka dalam menuntut ilmu. Namun,
seringkali mahasiswa melakukan prokrastinasi waktu tidur karena terlibat dalam berbagai
aktivitas yang tidak mendesak sebelum tidur. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
hubungan antara kecanduan video pendek dan kontrol diri terhadap prokrastinasi waktu
tidur mahasiswa. Metode penelitian menggunakkan kuantitatif korelasional. Sampel
penelitian ini yaitu mahasiswa S1 di Daerah Istimewa Yogyakarta dan aktif menggunakkan
fitur video pendek sejumlah 295 responden. Alat ukur yang digunakkan meliputi Bedtime
Procrastination Scale (BPS) untuk mengukur tingkat prokrastinasi waktu tidur, Short Video
Addiction Scale (SVAS) untuk mengukur tingkat kecanduan video pendek, serta Self
Control Scale (SCS) untuk mengukur tingkat kontrol diri. Analisis data menggunakan
regresi linier berganda dengan bantuan software Jamovi versi 2.6.26. Hasil menunjukkan
jika hipotesis mayor diterima, artinya terdapat hubungan yang signifikan antara kecanduan
video pendek dan kontrol diri dengan prokrastinasi waktu tidur sebesar 62,2%. Selain itu,
hasil hipotesis minor juga dapat diterima di mana kecanduan video pendek berhubungan
positif dengan prokrastinasi waktu tidur dan kontrol diri berhubungan negatif dengan
prokrastinasi waktu tidur dengan masing-masing variabel memiliki nilai signifikansi
p<0,001. Kontrol diri memiliki kontribusi yang lebih besar terhadap prokrastinasi waktu
tidur dibandingkan kecanduan video pendek. Penelitian ini diharapkan dapat berkontribusi
dalam memberikan informasi kepada mahasiswa tentang pentingnya mengembangkan
perilaku yang bijak ketika menggunakkan media sosial khususnya fitur video pendek serta
meningkatkan kemampuan kontrol diri mereka untuk memperbaiki waktu tidur.

Kata Kunci : Prokrastinasi Waktu Tidur, Kecanduan Video Pendek, Kontrol Diri,
Mahasiswa
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THE RELATIONSHIP BETWEEN SHORT VIDEO ADDICTION AND SELF-
CONTROL WITH BEDTIME PROCRASTINATION AMONG UNIVERSITY
STUDENTS

ABSTRACT

For students, sleep is an essential biological need to maintain their physical and mental
balance and productivity in pursuing knowledge. However, students often procrastinate on
sleep because they engage in various non-urgent activities before bedtime. This study aims
to determine the relationship between short video addiction and self-control on sleep
procrastination among students. The research method used is quantitative correlational. The
research sample consisted of 295 undergraduate students in the Special Region of
Yogyakarta who actively use short video features. The measurement tools used included
the Bedtime Procrastination Scale (BPS) to measure the level of sleep procrastination, the
Short Video Addiction Scale (SVAS) to measure the level of short video addiction, and the
Self Control Scale (SCS) to measure the level of self-control. Data analysis used multiple
linear regression with the help of Jamovi software version 2.6.26. The results show that the
major hypothesis is accepted, meaning that there is a significant relationship between short
video addiction and self-control with sleep procrastination of 62.2%. In addition, the minor
hypothesis results can also be accepted, where short video addiction is positively related to
sleep procrastination and self-control is negatively related to sleep procrastination, with
each variable having a significance value of p<0.001. Self-control has a greater
contribution to sleep procrastination than short video addiction. This study is expected to
contribute to providing information to students about the importance of developing wise
behavior when using social media, especially the short video feature, and improving their
self-control abilities to improve sleep time.

Keywords: Sleep Procrastination, Short Video Addiction, Self-Control, Students



MOTTO

“Cukuplah Allah menjadi penolong kami dan Allah adalah sebaik-baiknya
pelindung.”

(QS. Ali Imran ayat 173)

“Dan mintalah pertolongan dengan sabar dan Sholat.”

(QS. Al Bagarah ayat 45)

“Di atas Sang Maha Daya, semua kendali akan terambil alih. Jalanmu kan
sepanjang niatmu, buka lagi visimu, kau tahu mana urutan satu.”

(Perunggu — 33x)

“Terlepas dari bagaimana latar belakang keluarganya, lingkungan tempat 1a
tumbuh, atau masa lalu yang menghantuinya, setiap manusia merupakan makluk
yang berharga dengan segala potensi unik yang di anugrahkan oleh-Nya.”

(Penulis - Najmi Zaidan Akmal)
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Tidur adalah kebutuhan biologis yang esensial bagi setiap individu
untuk menjaga keseimbangan fisik, mental, dan emosional. Pemenuhan
waktu tidur yang cukup, berkontribusi besar terhadap optimalisasi fungsi otak
serta peningkatan kualitas hidup dan kesejahteraan individu. World Health
Organization (WHO) bahkan mencatat bahwa tidur cukup adalah salah satu
pilar utama gaya hidup sehat selain pola makan dan aktivitas fisik.
Sebaliknya, apabila kurang tidur dapat memberikan efek samping bagi tubuh
seperti mengganggu fungsi kognitif otak, menurunkan kekebalan dan
metabolisme tubuh serta penurunan produktivitas (Suhartati dkk., 2021).

Bagi mahasiswa, tidur yang cukup juga menjadi hal yang penting.
Mahasiswa yang dikenal sebagai elit masyarakat karena tingkat pendidikan
yang cukup tinggi, tentu dituntut untuk dapat berpikir kritis dan berkontribusi
nyata di tengah masyarakat demi terwujudnya pembangunan bangsa yang
berkelanjutan (Cahyono, 2019). Agar mencapai taraf maksimal dalam
menuntut ilmu, kebutuhan dasar mahasiswa harus terpenuhi. Oleh sebab itu,
waktu tidur yang cukup merupakan salah satu kebutuhan dasar (fisiologis)
mahasiswa yang perlu dipenuhi selain kebutuhan makan dan minum
(Tristianingsih & Handayani, 2021). Apabila kebutuhan tidur ini tidak
terpenuhi maka akan berdampak buruk pada aktivitas pembelajaran dan

mengganggu kinerja akademik mereka.



Dalam kajian psikologi perkembang, Mahasiswa Strata 1 (S1)
umumnya dikategorikan sebagai individu yang berada dalam tahap usia
dewasa awal, yaitu periode perkembangan yang berlangsung pada rentang
usia sekitar 18 sampai 40 tahun (Hurlock dkk., 1994: 246). Dalam fase ini,
mahasiswa ada pada masa transisi dari remaja menuju dewasa yang ditandai
dengan kematangan fisik dan psikoloogis, namun mereka masih menghadapi
gejolak emosional serta proses pencarian jati diri yang belum sepenuhnya
stabil (Mufidah dkk., 2024). Menurut Hurlock dkk (1994: 252), periode
dewasa awal adalah fase saat individu mulai memiliki peran dan tanggung
jawab sosial yang lebih besar, seperti mulai bekerja, membangun hubungan
interpersonal yang lebih serius, dan membangun keluarga. Dalam penelitian
Putri (2019), menjelaskan pada usia dewasa awal individu juga dituntut
mandiri dalam menjaga kesehatan fisik dan mental mereka, termasuk
memahami perilaku tidur yang teratur.

Pada konteks perilaku tidur, mahasiswa pada usia dewasa awal
seharusnya telah mampu memahami bahwa perilaku tidur teratur adalah
sebuah manifestasi tanggung jawab pribadi untuk menjaga kesehatan fisik
dan psikologis. Di samping itu, pola tidur yang sehat sebenarnya perlu
dibangun sejak individu masih kanak-kanak dengan memberikan pemahaman
dan pendampingan yang konsisten dari orang tua ataupun pendidik
(Paputungan, 2023). Pada penelitian yang dilakukan oleh Rachmadani dkk
(2025), menemukan jika pendidikan dan praktik sleep hygiene pada anak

sekolah memiliki pengaruh positif dalam membentuk rutinitas tidur yang



sehat dan menjadi fondasi penting dalam perkembangan fisik dan kognitif di
fase perkembangan selanjutnya. Sejak usia dini, individu perlu diberikan
wawasan tentang kebiasaan sebelum tidur yang baik, jadwal tidur yang
teratur, dan bagaimana lingkungan tidur yang kondusif, sehingga saat mereka
masuk usia remaja dan dewasa awal telah memiliki kebiasan tidur yang baik
dan mampu menunjang fungsi psikologis dan produktivitas akademik
(Barone, 2017). Jika gagal memenuhi tanggung jawab untuk membentuk
kebiasaan tidur yang sehat, maka berpotensi mengganggu kesehatan dan
kinerja akademik mereka yang berdampak luas pada penurunan produktivitas
akademik (Barone, 2017; Patrick dkk., 2017).

Melalui data National Sleep Foundation tahun 2020, orang dewasa
awal (18-25 tahun) idealnya memerlukan waktu tidur sekitar 7-9 jam per
malam, dengan waktu terbaik diantara pukul 22.00 sampai 06.00 pagi.
Namun, realitanya mahasiswa sulit memenuhi standar tersebut, yang di mana
menurut berbagai penelitian rata-rata mahasiswa hanya tidur di bawah 7 jam
perhari (Apriliah dkk., 2022; Kosticova dkk., 2024; Lomboan dkk., 2023).
Kondisi in1 diperburuk dengan realita bahwa mereka sering menunda tidur
untuk melakukan berbagai aktivitas yang tidak mendesak (Kosticova dkk.,
2024).

Perilaku menunda waktu tidur tanpa alasan eksternal yang mendesak
dikenal sebagai bedtime procrastination (prokrastinasi waktu tidur), semakin
marak ditemukan pada kalangan mahasiswa yang termasuk pada usia remaja

dan dewasa awal (Khou dkk., 2024). Sebuah studi oleh Kroese dkk (2014)



mengungkapkan bahwa 53% orang dewasa muda sering menunda waktu
tidurnya meskipun mengetahui bahwa mereka harus bangun pagi. Mahasiswa
adalah kelompok yang rentan terhadap kebiasaan ini karena sering kali
mereka memanfaatkan malam hari untuk bersantai setelah aktivitas harian
yang padat.

Prokrastinasi waktu tidur didefinisikan sebagai kecenderungan
menunda tidur tanpa alasan mendesak, mengakibatkan individu tidur lebih
malam dari yang direncanakan sehingga berpengaruh pada kualitas tidur
(Kroese dkk., 2014). Aktivitas yang sering kali dilakukan untuk hal-hal
seperti menonton video, bermain media sosial, atau kegiatan lainnya yang
sebenarnya dapat dihentikan dan segera tidur (Selviana dkk., 2024).

Prokrastinasi waktu tidur atau yang dikenal dengan bedtime
procrastination, merupakan bentuk spesifik dari perilaku penundaan umum
(general procrastination) yang lebih dikenal di masyarakat (Herzog-
Krzywoszanska dkk., 2024). Istilah bedtime procrastination dikenalkan
pertama kali oleh Kroese dkk (2014), sebagai domain baru perilaku
prokrastinasi yang berkaitan dengan kesehatan dan kesejahteraan individu.
Pada beberapa tahun belakangan, penundaan waktu tidur menjadi fenomena
umum yang diteliti pada usia remaja dan dewasa muda karena keterlibatan
mereka dalam berbagai kegiatan yang mengganggu waktu tidur (Christianto
& Rostiana, 2024).

Preliminary research dilakukan peneliti dengan mengadopsi beberapa

pertanyaan dari skala Revenge Bedtime Procrastination Scale (RBPS) dari



Wessel (2023). Peneliti menggunakkan beberapa pertanyaan dengan pilihan
jawaban dari “tidak pernah” sampai dengan “selalu” dengan tujuan untuk
melihat apakah ada kecenderungan permasalahan penundaan waktu tidur atau
tidak pada usia remaja dan dewasa awal khususnya pada kelompok
mahasiswa. Responden dalam preliminary research ini berjumlah 70
mahasiswa dari berbagai perguruan tinggi di provinsi Daerah Istimewa
Yogyakarta.

Survei dilakukan peneliti secara online dengan menggunakkan platform
google form untuk menghimpun jawaban responden. Hasil survei melalui
pertanyaan preliminary research yang dilakukan menunjukkan bahwa
mayoritas responden menyatakan sering tidak tidur tepat waktu dari yang
mereka rencanakan, meskipun mayoritas responden juga menyatakan ingin
tidur tepat waktu. Pada pertanyaan yang lain, responden juga menyatakan
sering mudah teralihkan untuk melakukan aktivitas lain sebelum tidur.
Kecenderungan tidur tidak tepat waktu ini juga selaras dengan penelitian
sebelumnya yang menyatakan bahwa mahasiswa mengalami pola tidur yang
tidak baik karena sering menunda waktu tidur (Lomboan dkk., 2023) dan
kualitas tidur mahasiswa yang kurang ideal (Apriliah dkk., 2022).

Berikut merupakan presentase jawaban jawab responden pada

pertanyaan preliminary research :



Tabel 1.1. Presentase jawaban jawab responden pada pertanyaan preliminary

research
Pertanyaan
Pertanyaan Tidak Kadang- | Agak . Total
Pernah Jarang Kadang | Sering Sering | Selalu
Saya tidur larut malam
dari yang saya 5,7% 7,1% 25,7% | 21,4% | 32,9% | 7,1%
rencanakan
Saya tidak tidurtepat | 4o/ | 14300 | 2570 | 14.3% | 35,7% | 8,6%
waktu
Sayaingin tidurtepat | 4o/, | 4300 | 186% | 8,6% |32,9% | 34,3%
waktu
Seringkali saya
melakukan aktivitas 100%

. . 2,9% 7,1% 243% | 17,1% | 41,4% | 7,1%
lain ketika wakunya

tidur

Saya mudah teralihkan
oleh sesuatu ketika 43% | 22,9% 21,4% | 14,3% | 30% 7,1%
saya ingin tidur

Saya merasa lebih
rileks ketika saya 35,7% | 37,1% 15,7% 43% | 5,7% 1,4%
begadang

Kebiasaan prokrastinasi waktu tidur tidak hanya mempengaruhi pola
tidur mahasiswa tetapi juga berdampak signifikan pada kesehatan mereka
secara keseluruhan. Secara fisik, kurang tidur dapat menyebabkan kelelahan
kronis, sistem kekebalan tubuh yang lemah, serta risiko penyakit
kardiovaskular yang meningkat. Secara mental, gangguan tidur ini dapat
memicu depresi, kecemasan, dan stres berlebih (Khairunnisa & Rusli, 2023).
Dalam hal akademik, mahasiswa yang sering mengalami kurang tidur
cenderung mengalami kesulitan dalam berkonsentrasi, daya ingat menurun,
dan hasil belajar yang buruk. Bahkan, dalam penelitian lain menyebutkan

bahwa mahasiswa dengan waktu tidur kurang dari 6 jam per malam memiliki




probabilitas lebih tinggi untuk gagal dalam ujian dibandingkan mahasiswa
yang tidur cukup (Chen dkk., 2023).

Banyak faktor yang dapat menjelaskan bagaimana seseorang dapat
mengalami prokrastinasi waktu tidur. Berbagai faktor ekstrinsik dan intrinsik
terkait waktu tidur larut malam dapat memberikan penjelasan bagaimana
fenomena prokrastinasi waktu tidur dapat dialami seseorang (Kosticova dkk.,
2024). Faktor ektrinsik seperti penggunaan ponsel di malam hari untuk
terhubung dengan lingkungan sosial individu, tuntutan akademik, serta
lingkungan masa kanak-kanak yang tidak stabil merupakan prediktor
mengapa individu menunda tidur (D. Chen dkk., 2022; Chung dkk., 2020;
Kosticova dkk., 2024; Shao dkk., 2024). Faktor intrinsik seperti Kecanduan
video pendek, kontrol diri, regulasi diri dan kronotipe dapat menjelaskan
bagaimana fenomena ini terjadi (D. Chen dkk., 2022; Kiihnel dkk., 2018;
Zhao & Kou, 2024)

Faktor ekstrinsik seperti penggunaan ponsel untuk menjalin hubungan
interpersonal dengan orang lain serta aktivitas sosial dapat menjadi prediktor
dalam penundaan waktu tidur (Chung dkk., 2020). Penggunaan media sosial
khususnya pada malam hari cenderung dimanfaatkan sebagai media
komunikasi dan hiburan setelah seharian beraktivitas (Akbar & Afifah, 2023).
Kemudian dalam penelitian Shao dkk (2024), menyebutkan bahwa
lingkungan masa kecil yang keras dan tidak stabil merupakan prediktor
potensial bagi individu yang menunda tidur jika dilihat dari perspektif evolusi

dan perkembangan. Faktor ekstrinsik lain seperti tuntutan akademik



menyelesaikan tugas sekolah yang menjadi pekerjaan rumah merupakan
salah satu alasan mengapa remaja menunda waktu tidur mereka (Kosticova
dkk., 2024).

Kecanduan video pendek, kontrol diri yang buruk, kepribadian dan
kronotipe merupakan beberapa faktor intrinsik individu menunda tidur. Zhao
& Kou (2024), menemukan jika fitur video pendek memiliki algoritma yang
canggih dan mampu mendorong penggunanya untuk terus menggulir layar
tanpa sadar, sehingga memicu prokrastinasi waktu tidur apabila digunakkan
pada malam hari. Selanjutnya Chen dkk (2022), menjelaskan jika kontrol diri
yang buruk mampu mendorong individu dalam perilaku menunda tidur
karena aktivitas keseharian manusia yang memerlukan kemampuan kontrol
diri banyak menguras sumber daya mental yang jumlahnya terbatas.
Sehingga, apabila individu kehilangan kemampuan kontrol diri, mereka
merasa layak menunda tidur untuk mencari hiburan sebelum tidur (Akbar &
Afifah, 2023).

Selain itu, Kiithnel dkk (2018) memaparkan jika kronotipe (jam tidur
biologis manusia) juga berperan, di mana individu tipe ow/ lebih cenderung
banyak beraktivitas di malam hari lebih rentan melakukan prokrastinasi
waktu tidur dibandingkan individu tipe /larks. Kroese dkk (2014),
menambahkan bahwa kemampuan regulasi diri yang buruk dapat
menyebabkan individu sulit menghentikan aktivitas di malam hari, sehingga

berpotensi munculnya perilaku prokrastinasi waktu tidur.



Dari penjelasan berbagai faktor ekstrinsik dan intrinsik pada perilaku
prokrastinasi waktu tidur di atas, pada penelitian ini akan fokus pada faktor
kecanduan video pendek dan kontrol diri dalam menjelaskan fenomena
prokrastinasi waktu tidur. Variabel kecanduan video pendek dipilih karena
fenomena ini merupakan hal yang baru dan belum banyak diteliti di
Indonesia. Dalam penelitian Wahyudi dkk (2024), menjelaskan jika fitur
video pendek telah menjadi fenomena yang merambah pada kehidupan
sehari-hari masyarakat Indonesia dan terbukti mampu memicu beragam
respon emosional dan dapat mempengaruhi kesejahteraan psikologis. Selain
itu, fitur video pendek juga memiliki algoritma dipersonalisasi serta memiliki
layanan konten yang bisa menyesuaikan minat dan preferensi penggunanya
dengan sangat baik, sehingga berpotensi pada munculnya adiksi, hilangnya
kontrol perilaku secara signifikan serta berdampak pada penundaan tidur dan
buruknya kualitas tidur seseorang (Exelmans & Van Den Bulck, 2021; Liao,
2024).

Kemudian, variabel kontrol diri dipilih untuk menjelaskan prokrastinasi
waktu tidur kerena kontrol dir1 berhubungan erat dengan bagaimana
seseorang menahan hasrat/keinginan sesaat untuk fokus pada tujuan jangka
panjang (Akbar & Afifah, 2023). Kontrol diri berperan penting dalam
menjelaskan fenomena prokrastinasi waktu tidur, yang menurut Kroese dkk
(2014) disebabkan oleh kegagalan pengendalian diri terhadap dorongan
sesaat yang muncul sebelum tidur. Sejalan dengan teori strength model of self-

control yang dikemukakan oleh Baumeister et al (2007), bahwa kemampuan



kontrol didasari pada sumber daya mental yang jumlahnya terbatas pada
masing-masing individu. Apabila seseorang menggunakkan sumber sumber
daya mental ini sepanjang hari, maka mereka mengalami penurunan energi
pada malam hari serta menjadikannya lebih rentan untuk menunda tidur
karena lemahnya kemampuan kontrol diri mereka (D. Chen dkk., 2022).

Dalam pesatnya perkembangan teknologi digital saat ini, platform
media sosial telah menjadi alat komunikasi dan interaksi yang tidak dapat
dipisahkan dalam kehidupan sehari-hari masyarakat (Waruwu dkk., 2020).
Fitur video pendek menjadi salah satu bentuk perubahan revolusioner dalam
perkembangan media sosial yang mendapatkan popularitas di antara para
penggunanya karena konten yang beragam, humor yang ringan, dan
menyajikan “interaksi” yang ringkas sehingga memberikan daya tarik
tersendiri (Liao, 2024). Menurut data rri.co.id, konsumsi video pendek pada
masyarakat Indonesia berusia 16 tahun ke atas, seperti melalui aplikasi
Tiktok, Youtube Short, ataupun Instagram Reels menyentuh angka 4,9 jam
perminggu. Data ini menempatkan Indonesia pada urutan ke-5 dunia sebagai
negara paling banyak menonton video berdurasi pendek di media sosial
setelah negara Nigeria, Filipina, Kenya, dan Thailand. Keadaan ini
menunjukkan bahwa aplikasi yang menyediakan fitur video pendek sedang
digemari oleh masyarakat di Indonesia.

Konten video pendek ini dirancang dengan durasi singkat, biasanya
kurang dari lima menit, yang memungkinkan pengguna menonton berbagai

video dalam waktu singkat (Ye dkk., 2025). Algoritma pada platform video

10



pendek seperti tiktok, instagram reels, dan youtube short memberikan
rekomendasi konten yang sesuai dengan preferensi pengguna, sehingga
mendorong mereka untuk terus menggulir tanpa sadar. Fenomena ini dikenal
sebagai efek “infinite scroll,” di mana pengguna kesulitan berhenti karena
adanya konten baru yang selalu menarik (Marlesa & Wibowo, 2023). Maka
dari itu, tidak diragukan bahwasannya pola penggunaan platform short video
berperan penting pada pembentukan dan pemeliharaan perilaku kecanduan
video berdurasi pendek. Perilaku ini ditandai dengan obsesi ketika
berselancar pada fitur video pendek seperti pada aplikasi tiktok atau
instagram reels, dengan disertai impuls yang kuat dan terus menerus, serta
rasa ketergantungan yang menyebabkan mereka lupa waktu (Liao, 2024).

Hal ini membuat fitur video pendek media sosial menjadi salah satu
penyebab utama mahasiswa menunda tidur (Selviana dkk., 2024). Penelitian
Kosticova dkk (2024) melaporkan kegiatan berbasis layar seperti berselancar
di media sosial banyak dilakukan oleh remaja pada malam hari. Didukung
desain algoritma pada fitur video pendek (seperti pada Tiktok) mampu
mengumpulkan preferensi, minat mereka dan kebiasaan browsing individu
sehingga mampu meningkatkan kecanduan penggunanya. Keadaan ini
menjadikan remaja kesulitan mempertahankan jadwal tidur mereka dan
melakukan penundaan waktu tidur untuk mengakses media sosial seperti
Tiktok pada malam hari.

Selain kecanduan fitur video pendek pada media sosial, rendahnya

tingkat kontrol diri juga menjadi penyebab lain prokrastinasi waktu tidur
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(Kadzikowska-Wrzosek, 2018). Kontrol diri merujuk pada kemampuan
individu untuk mengendalikan dorongan atau hasrat sesaat demi mencapai
tujuan jangka panjang (Akbar & Afifah, 2023). Lebih lanjut menurut Intani
& Ifdil (2018), kontrol diri diartikan sebagai kemampuan seseorang untuk
dapat mengontrol tindakan diri serta mampu menahan berbagai godaan yang
muncul sehingga mampu mengambil keputusan dan tindakan diri yang efektif
untuk mencapai tujuan yang direncanakan. Dari penjelasan di atas dapat
diambil kesimpulan bahwa kontrol diri berperan untuk dapat mengelola
aktivitas diri yang terarah pada tujuan.

Seperti bentuk prokrastinasi yang lain, prokrastinasi waktu tidur
memang memiliki kaitan erat dengan kontrol diri individu (Kroese dkk.,
2014). Individu membutuhkan kemampuan mengontrol diri untuk dapat
menghambat berbagai impuls negatif supaya dapat tidur tepat waktu (Nauts
& Kroese, 2017). Namun dalam berbagai literatur, penyebab individu
(khususnya pada remaja dan dewasa awal) yang tidur larut malam karena
aktivitas “santai” yang mereka lakukan dan “menyebabkan waktu berlalu
begitu saja” sehingga mereka melakukan penundaan padahal menurut mereka
seharusnya sudah tertidur (Kosticova dkk., 2024; Kroese dkk., 2016; Nauts
dkk., 2016).

Kontrol diri melibatkan proses di mana individu mengelola pikiran,
emosi, serta perilaku mereka dengan cara yang konsisten. Hal ini dikarenakan
keterampilan pengaturan diri memainkan peranan penting dalam transisi dari

niat menjadi perilaku yang konsisten dengan adanya niat tersebut. Oleh
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karena itu, kontrol diri yang buruk dapat menjadi faktor utama munculnya
kesenjangan antara niat dan perilaku yang terjadi pada mahasiswa
(Kadzikowska-Wrzosek, 2018).

Salah satu bentuk manifestasi dari kesenjangan antara niat dan perilaku
adalah penundaan waktu tidur yang terjadi pada mahasiswa (Kadzikowska-
Wrzosek, 2018). Mahasiswa dengan kontrol diri yang buruk cenderung
mudah teralihkan oleh aktivitas yang menyenangkan pada malam hari
daripada tidur tepat waktu, meskipun mereka menyadari adanya konsekuensi
negatif (S. & Rusli, 2024; Selviana dkk., 2024). Keadaan ini selaras dengan
penjelasan Nauts & Kroese (2017), bahwa kontrol diri dapat memprediksi
kecenderungan individu untuk mampu menahan sejumlah godaan atau gagal
menahan godaan tersebut. Kemampuan kontrol diri pada setiap individu akan
menentukan pilihan mereka untuk tidur tepat waktu atau melakukan aktivitas
di malam hari dan mengorbankan waktu tidur mereka.

Pada konteks mahasiswa, kontrol diri yang baik mampu mengarahkan
individu untuk memprioritaskan tujuan jangka panjang (tidur lebih cepat),
dibandingkan melakukan aktivitas yang memberikan rasa senang sesaat di
malam hari. Kontrol diri memainkan peran penting dalam mengelola emosi,
kognisi atau peningkatan “pemrosesan otomatis” yang tidak terkontrol,
penolakan kepuasan langsung, serta patuh pada perilaku tidur yang sehat
(Hong dkk., 2024). Maka dari itu peningkatan kontrol diri merupakan
komponen yang penting untuk membantu individu lebih siap menahan

godaan jangka pendek dan mengurangi aktivitas menunda nunda tidur.
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Berdasarkan pemaparan di atas terkait prokrastinasi waktu tidur,
perilaku kecanduan short video pada media sosial, dan kontrol diri, maka
dirumuskan masalah yang diangkat dalam penelitian berikut ini adalah
“Apakah ada hubungan antara kecanduan video pendek dan kontrol diri

dengan prokrastinasi waktu tidur pada mahasiswa.”

B. Tujuan Penelitian
Adapun tujuan dalam penelitian ini yaitu, untuk mengetahui hubungan
antara kecanduan video berdurasi pendek dan kontrol diri dengan prokrastinasi

waktu tidur pada mahasiswa.

C. Manfaat Penelitian
Adapun manfaat yang diberikan dalam penelitian ini yaitu manfaat
secara teoritis dan praktis.
1. Manfaat Teoritis
Secara teoritis, penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi pada
telaah teori Psikologi, khususnya dalam memahami hubungan antara
kecanduan video berdurasi pendek, pengendalian diri, dan perilaku
prokrastinasi waktu tidur. Hasil penelitian ini, diharapkan juga menambah
telaah di bidang Psikologi Klinis, Biopsikologi, dan Cyberpsychology.
2. Manfaat Praktis
a. Bagi subjek penelitian
Melalui penelitian ini, diharapkan dapat bermanfaat untuk
meningkatkan kesadaran mahasiswa untuk memperbaiki durasi dan

kualitas tidur mereka, meminimalisir penggunaan video berdurasi
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pendek, serta mampu meningkatkan pemahaman mahasiswa tentang
pentingnya kontrol diri. Hal yang dapat dilakukan mahasiswa seperti
menetapkan waktu henti penggunaan gadget sebelum tidur, membatasi
durasi konsumsi video pendek menjelang tidur, dan melatih
kemampuan kontrol diri dengan belajar menahan dorongan untuk terus
menggulir layar ketika waktunya tidur. Penerapan strategi tersebut
diharapkan dapat membantu mengurangi dampak negatif kekurangan
tidur.
. Bagi lembaga/instansi

Melalui penelitian ini diharapkan mampu memberikan evaluasi
dan rekomendasi kepada universitas untuk merancang program
pendidikan yang mendukung pengelolaan waktu mahasiswa dalam
menggunakkan media sosial dan peningkatan kontrol diri.
Implementasi yang dapat dilakukan seperti pelatithan manajemen waktu
dan peningkatan kontrol diri, seminar literasi digital, workshop
pengelolaan media sosial yang sehat, atau integrasi materi self control
dalam program-program pengembangan kapasitas mahasiswa.
Bagi masyarakat

Secara praktis, penelitian ini juga diharapkan dapat memberikan
pengetahuan kepada pembaca dan masyarakat, dalam mengelola
penggunaan teknologi dan pentingnya memiliki kontrol diri yang baik
agar tidak berdampak buruk pada kualitas tidur dan kesehatan diri serta

dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. Masyarakat dapat
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memulai dengan menyusun jadwal tidur yang konsisten, memasang
pengingat atau alarm batas waktu menonton video pendek, atau
mengaktifkan fitur pembatasan waktu layar (screen time), serta melatih
diri untuk menciptakan rutinitas sebelum tidur yang sehat.
d. Bagi peneliti selanjutnya

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi landasan untuk penelitian
selanjutnya untuk mengeksplorasi lebih lanjut tentang prokrastinasi
waktu tidur khususnya yang berkaitan dengan faktor kecanduan video
pendek dan kontrol diri. Eksplorasi lanjutan dapat dilakukan dengan
mengmbangkan desain penelitian eksperimental atau longitudinal,
seperti contohnya intervensi pembatasan waktu penggunaan media
sosial atau pelatihan kontrol diri dengan tujuan untuk menurunkan

tingkat prokrastinasi waktu tidur pada subjek penelitian.

D. Keaslian Penelitian
Keaslian penelitian memuat hasil-hasil penelitian sebelumnya yang
relevan dengan penelitian yang akan dilakukan. Berikut adalah penelitian

sebelumnya yang dijadikan acuan dalam penelitian ini.
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Tabel 1.1 Literature Review

Nama Metode Subjek dan
No cos Judul Tahun |Grand Theory o Alat Ukur Lokasi Hasil Penelitian
Peneliti Penelitian cos
Penelitian

1 |Akbar, M. [Social Media 2023 [Teori Penelitian |Alat ukur dalam Subjek dalam | Hasil penelitian menunjukkan
F., & \Addiction and prokrastinasi ini penelitian ini penelitian  ini | adanya hubungan positif yang
Afifah Bedtime waktu tidur  |menggunakamenggunakkan adalah 130 | signifikan antara kecanduan

Procrastination in (bedtime n skala kecanduan  siswa SMA | media sosial dengan

Students / procrastinatio| pendekatan media sosial oleh [Muhammadiya | prokrastinasi waktu tidur pada

Kecanduan Media n) oleh kuantitatif Menayes (2016) danh 2 Palembang. | siswa SMA Muhammadiyah 2

Sosial dan Bedtime Kroese (2014) korelasional.skala Bedtime Palembang.  Penelitian  ini

Procrastination \Procrastination menunjukkan bahwa semakin

Pada Siswa. oleh Kroese (2014) tinggi tingkat kecanduan media
sosial, maka dapat menjadi
prediktor pada tingginya tingkat
prokrastinasi waktu tidur yang
dialami oleh siswa.

2 [Selviana, [Exploring the 2024 (Teori Metode |Alat ukur dalam Subjek Hasil uji statistik menunjukkan
S., Impact of TikTok Pengendalian | penelitian [penelitian ini penelitian ini adanya hubungan yang
Maulida, [and Social Media Diri yang  |menggunakkan adalah 83 siswa | signifikan antara kecanduan
L., & )Addiction on digunakan jskala kecanduan  |[dari SMA X. TikTok dan prokrastinasi waktu
Nuzula, F. Bedtime dalam studi jmedia social tiktok tidur pada siswa. Peneliti

Procrastination ini adalah [sejumlah 20 item menjelaskan  bahwa  selain
Among High Metode dan skala kecanduan  Tiktok,  faktor
School Students Penelitian penundaan tidur kurangnya kontrol diri juga

Kuantitatif (bedtime menjadi  penyebab mahasiswa

17




skala bedtime

Kroese (2014)

procrastination oleh|

Deskriptif [procrastination) menunda tidur. Dengan
dengan [sejumlah 15 item. demikian, penelitian ini
desain menyimpulkan bahwa semakin
Cross- tinggi  kecanduan  TikTok,

sectional. semakin besar kemungkinan

terjadi prokrastinasi waktu tidur
pada siswa. Selain itu, peneliti
juga  menyarankan  untuk
menambahkan  variabel lain
dalam pengujian kecanduan
tiktok terkait pada penundaan

tidur
Khairunnis [Hubungan 2023 [Teori Social | Penelitian |Alat ukur dalam  [Remaja Penelitian menemukan adanya
a, S., &  |Kecanduan Media Cognitive ini penelitian ini pengguna hubungan yang signifikan antara
Rusli, D [Sosial dengan Theory dan  |menggunakamenggunakkan media sosial kecanduan media sosial dan
Bedtime teori Self- n metode [skala kecanduan  |erusia 17-22 prokrastinasi waktu tidur pada
Procrastination Regulation kuantitatif media sosial oleh [tahun. Kota remaja di Kota Padang. Peneliti
pada Remaja korelasional Menayes (2015) danPadang. menemukan durasi penggunaan

media sosial pada kategori
sedang, namun ditemukan
tingkat bedtime procrastination
yang tinggi pada sempel
populasi. Hal ini menunjukkan
bahwa semakin tinggi
kecanduan media sosial,
semakin tinggi juga tingkat
prokrastinasi waktu tidur yang
terjadi pada remaja.
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Chen, S., [Bidirectional 2023 [Teori Self- Penelitian [self-report Partisipan Hasil penelitian menunjukkan
Liao, J., [relations between Regulation. ini assessments. penelitian ini bahwa  terdapat  hubungan
Wang, X., problematic menggunaka berjumlah 622 bidirectional antara penggunaan
Wei, M., &|smartphone use and n desain mahasiswa di smartphone yang bermasalah
Liu, Y bedtime penelitian China dan prokrastinasi waktu tidur di
procrastination longitudinal kalangan mahasiswa.
among Chinese dengan tiga Penggunaan smartphone yang
university students: gelombang bermasalah pada gelombang
Self-control as a pengumpula pertama secara positif
mediator n data. memprediksi prokrastinasi
waktu tidur pada gelombang
berikutnya, dan sebaliknya,
prokrastinasi waktu tidur juga
memprediksi penggunaan
smartphone yang bermasalah
pada gelombang yang lebih

lanjut.
Bozkurt, [The Association 2024 (Teori self- Penelitian |Alat ukur dalam  [245 remaja Hasil penelitian menunjukkan
A., Between Bedtime regulation. ni penelitian ini dengan rentang | bahwa 46,9% remaja mengalami
Demirddge |[Procrastination, menggunakamenggunakkan usia 13-18 PSU, dengan rata-rata
n, E. Y., & [Sleep Quality, and n desain [skala Smartphone tahun. penggunaan smartphone 2,8 jam
Akinci, M. [Problematic penelitian |Addiction Scale- per hari, termasuk 2,3 jam di
A. Smartphone Use in kuantitatif |Short Version tempat tidur. Kualitas tidur yang
)Adolescents: A dengan (SAS-SV), The buruk berhubungan dengan PSU
Mediation Analysis pendekatan |Bedtime dan penundaan tidur, yang
korelasi. |Procrastination memediasi hubungan antara

Scale, The PSU dan kualitas tidur.
Adolescent Sleep-
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Wake Scale

(ASWS), dan
Smartphone Usage
\Habbit Scale
Qin, Y., [The addiction of 2022 tiktok Penelitian [Self Report Survey |Partisipan Hasil penelitian ini
Omar, B., [short-form video addiction ini dengan penelitian ini menunjukkan bahwa aplikasi
& Musetti, japp tiktok : the behavior yangmenggunakkimengadaptasi skala [659 remaja di Tiktok memiliki sistem
A information quality mengacu pada| an desain (information quality ccina dengan algoritma yang efektif dan
and system teori stimulus-| penelitian dari Zhang et al rentang usia 10 | sangat canggih. Sistem
perspekctive organisme- kuantitatif (2016) dan Lee dan |~ 19 tahun algoritma tiktok ini memiliki
respon (S-O- kim (2017), skala pengaruh yang lebih kuat
R) oleh system quality dari terhadap pengalaman
Mehrabian INelson et al. (2005), penggunanya dibanding kualitas
dan Russell skala tiktok informasi yang disajikan. Dalam
(1974) addiction behavior penelitian ini juga menjelaskan
dari Yu and Fu-min bahwa teori flow experience
(2005), serta skala yang mencakup konsentrasi,
the flow three enjoyment, dan distorsi waktu
aspekon dari (Cao berpengaruh terhadap prilaku
et al., 2005) (Chen kecanduan tiktok baik secara
et al., 2017) (Novak langsung maupun tidak
et al., 2000) langsung.
Caninsti, [The Role of 2024 |Smartphone | Penelitian |Alat ukur dalam  [Partisipan Hasil penelitian ni
R., & Smartphone addiction, bed ini penelitian ini penelitian ini menunjukkan bahwa
Rahayu, S. |Addiction on Bed procrastinatiojmenggunakkjmengadopsi dari ~ |adalah remaja smartphone addiction berperan
A.T. Procrastination and n,mindful an desain |Smartphone akhir (rentang dalam meningkatkan resiko
Mindful Eating eating penelitian |Addiction Scale usia 18-21 perilaku menunda tidur sebesar
Behavior In kuantitatif \Shor Version For |tahun) di 6,1% dan menurunkan perilaku
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Adilescents dengan |Adolescent (SAS- [Indonesia. mindful eating sebesar 13,3%.
pendekatan [SV) yang Total Dalam penelitian ini juga
asosiatif |dikembangkan oleh fresponden menjelaskan bahwa ada faktor
Kwon et al. (2013) jadalah 192 lain  yang  mempengaruhi
dan Bedtime partisipan perilaku menunda tidur dan
\Procrastination mindfull eating pada remaja,
Scale (BPS) yang yaitu motivasi internal, self
dikembangkan oleh regulation, dan lingkungan
kroese et al. (2014) sosial
Handayani,|Apakah Penundaan| 2024 [Penundaan Penelitian |[Dalam penelitian ini[Partisipan Hasil penelitian menunjukkan
N. S., Waktu Tidur Dapat waktu tidur | Kuantitatif mengadaptasi alat |dalam jika variabel regulasi diri dan
Julianti, A.,Disebabkan Oleh dari Kroose et ukur penundaan penelitian ini kecanduan smartphone secara
Maryani, [Regulasi Diri dan al.(2014) waktu tidur dari adalah laki-laki | bersama-sama memiliki
T., Kecenderungan Kroese et al. (2014),/dan perempuan | sumbangsih terhadap perilaku
Fauziah, A.Kecanduan skala regulasi diri  |berusia 16 — 70 | menunda tidur sebesar 31,4%.
R., & Smartphone? Studi iyang mengadaptasi [tahun yang Lebih lanjut, dijelaskan rata-rata
Konradus, [Pada Pengguna dari Diehl, aktif respoden dalam penelitian ini
N. Smartphone Semegon, dan menggunakkan | memiliki kecenderungan
Schwarer (2006), [smartphone. smartphone  addiction yang
serta Addiction Responden sedang dan regulasi diri yang
Scale-Short Version berjumlah 176 rendah, serta tingkat penundaan
(SAS-SV) dari tidur yang sedang.
Kwon et al. (2013).
Zhao, Z., [Effect of short 2023 |Sleep quality, | Penelitian |Alat ukur dalam  |Partipan Hasil penelitian ini
& Kou, Y. |video addiction on short video kuantitatif penelitian ini penelitian ini menunjukkan 25,2% partisipan
the sleep quality of addiction mengadopsi dari  [adalah memiliki  masalah  dengan

college student :
chain intermediary

The Short Video
\Addiction Scale For

mahasiswa di
rovinsi Henan,

kualitas tidur. Selanjutnya short
video addiction berkorelasi
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effects of physical Collage Student ~ |Cina dengan positif pada skor kualitas tidur,
activity and oleh Qin (2020), [total responden | sehingga dapat disimpulkan jika
procrastination The Pittsburgh 337. kecanduan menonton video
behavior Sleep Quality Index pendek secara signifikan
(PSQI) oleh Buysse memprediksi  kualitas  tidur.
et al. (1989), Terakhir, penelirian ini juga
\Physical Activity menjelaskan jika aktivitas fisik
Rating Scale dan prokrastinasi secara
(PARS-3) oleh bersama-sama memediasi
Liang 1994), dan hubungan antara short video
itken addiction dan kualitas tidur.
\Procrastination
Inventory (API)
oleh Aitken (1982)

10 Xie, W., [The Relationship | 2024 |Sleep health, | Penelitian [Penelitian ini Partisipan Melalui penelitian ini,
Wang, L., Between Short- short video kuantitatif mengadopsi alat  penelitian ini menjelaskan jika variabel short
& Yang, L.|Video Use and uses ukur Short Video  |adalah video use berkorelasi negatif

Sleep Health in Use Intensity Scale mahasiswa di dengan Sleep health, serta
Chinese College dari Liang et provinsi Anhui, | berkorelasi  positif  dengan
Students : The al.(2020), Bedtime |Cina dengan prokrastinasi waktu tidur dan
Mediating Roles of \Procrastination jumlah rasa kantuk di siang hari.
Bedtime Scle dari Ma et responden 1506 | Selanjutnya, variabel
Procrastination and al.(2021), Epworth |partisipan prokrastinasi waktu tidur dan
Daytime Sleepiness Sleeping Scale dari rasa kantuk di siang hari secara
Peng et al.(2011), independen memediasi
dan RU-SATED-J] hubungan antara short video use

Scale. dan sleep health.
11 Miedzobro [TikTok use versus | 2024 |Tiktok Use, | Pendekatan [Penelitian ini Partisipan Penelitian ini menggunakkan
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dzka, Ewa, [TikTok self-control Tiktok Self kuatitatif mengadopsi alat ~ dalam pendekatan baru dengan
Jie Du, and |failure: Control dengan |ukur General Tiktokpenelitian ini membedakan antara
Guido M. |[Investigating Failure metode |Use, Tiktok Self-  |adalah pelajar “penggunaan  Tiktok secara
van relationships with survei  |Control Failuer SMA di China umum” (berdasarkan frekuensi
Koningsbr well-being, (TT-SCF) dari Du  [dan mahsiswa dan durasi) dan kegagalan
uggen academic et al.(2018), China yang kontrol diri dalam penggunaan
performance, KIDSCREEN-27  |sedang aplikasi Tiktok yang dikaitkan
bedtime quality of life menempuh dengan tema kinerja akademik,
procrastination, and measure dari penididkan di kualitas tidur, dan penundaan
sleep quality. Raven-Sieberer et alBelanda waktu tidur. Dalam penelitian
(2007), Pittsburgh ini ditemukan hubungan
Sleep Quality menarik antara Tiktok use,
Inventory dari kegagalan kontrol diri Tiktok
Buysse et al (1989), dengan variable yang diuji. Di
dan Bedtime mana penundaan waktu tidur
\Procrastination memiliki hubungan yang lebih
Scale dari Kroese et kuat dengan kegagalan kontrol
al. (2014). diri individu dalam
menggunakkan tiktok (7iktok
self-control failure) daripada
ukuran umum  penggunaan
media sosial yang berdasarkan

waktu dan frekuensi.

12 [Exelmans, |“Glued to the 2021 |Self Control Metode | Evening televison |Responden Penelitian ini bertujuan untuk
L., & Van [tube”: the interplay Theory & kuatitatif viewing, Bedtime |dalam menguji bagaimana peran media
den Bulck, [between self- Bedtime dengan |Procratination penelitian elektronik (menonton televisi)
J. control, evening \Procrastinatio| kuisiner |Scale by Kroese et |berjumlah 821 sebagai mediator antara masalah

23




television viewing, n Theory yang jal. (2014), Self orang dewasa kontrol diri dengan prokrastinasi
and bedtime disebarkan |Control Scale by |di Kota waktu tidur. Dari hasil pengujian
procrastination. secara  [Tangney et al. Flander, Belgia. | data, ditemukan fakta bahwa
random (2004), Deficient kontrol diri yang rendah
sampling |Internet Self dikaitkan  dengan  perilaku
Regulatin Scale by penundaan tidur yang lebih
LaRose et al. sering. Dan hubungan ini
(2003), & Self dimediasi  oleh  kebiasaan
Report Habit Index menonton televisi yang
by Verplanken & menyebabkan seseorang
Orbel (2003) mengalami masalah tidur dan
durasi tidur menjadi lebih

singkat
13 [Yinn, T. | Unlocking the 2014 |Bedtime Metode |Bedtime Partisipan Dalam studi ini  meneliti
H., Jun, I. [Secrets of Bedtime procrastinatio| kuantitatif |Procrastination dalam fenomena bedtime
L. L., Jieh, |[Procrastination: n dengan |Scale (BPS) by penelitian ini procrastination yang kurang
L.S.,& [The Role of Self— kuisioner |Kroese et al. adalah 108 diperhatikan dalam penelitian di
Jalil, N. I. |Control, (2014), Brief Self  |orang dewasa kehidupan masyarakat
A. Chronotype, and Control Scale muda berusia Malaysia. Dalam penelitian ini

Future Time
Perspective in

(BSCS) by Tangney
et al. (2004),

18 sampai 29
tahun

ingin melihat efek kontrol diri,
perspektif waktu masa depan,

Malaysian Young Morningness- dan kronotipe terhadap perilaku
Adults [Eveningness bedtime procrastination.
Questionnaire Ditemukan hasil bahwa bedtime
(MEQ) by Horne & procrastination secara
Ostberg (1976) dan signifikan  dipengaruhi oleh
Zimbardo Time variabel kontrol (secara negatif)
\Perspective diri dan kronotipe (secara
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Inventory (ZTPI) by
Zimbardo & Boyd
(1999)

positif). Namun time perspective
bukanlah predictor yang
signifikan terhadap perilaku
menunda waktu tidur.
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Berdasarkan pada tabel di atas, dapat diketahui perbedaan dan persamaan
dengan penelitian yang sedang dilakukan diantaranya adalah:
1. Keaslian Topik

Penelitian terdahulu lebih fokus membahas hubungan antara kecanduan
media sosial secara umum, seperti pada penggunaan smartphone atau media
sosial secara umum dengan prokrastinasi waktu tidur dan kualitas tidur
(Akbar & Afifah, 2023; Caninsti & Rahayu, 2024; Khairunnisa & Rusli,
2023a). Dalam penelitian yang lain, juga terdapat pembahasan mengenai
kecanduan video pendek dengan fokus pada aplikasi tertentu, seperti
kecanduan tiktok (7iktok addiction) dengan prokrastinasi waktu tidur
(Miedzobrodzka dkk., 2024; Selviana dkk., 2024). Selanjutnya, penelitian
terdahulu juga membahas mengenai hubungan antara kontrol diri dengan
kebiasaan menunda waktu tidur (Handayani dkk., 2024; Kroese dkk., 2016;
Miedzobrodzka dkk., 2024).

Dalam penelitian ini, peneliti menelusuri hubungan antara kecanduan
video pendek (seperti Tiktok, Instagram Reels, dan Youtube Short) dan
kontrol diri dengan perilaku prokrastinasi waktu tidur pada mahasiswa.
Penelitian ini memiliki kebaruan karena penelitian ini meneliti hubungan
kecanduan video pendek dan kontrol diri dengan prokrastinasi waktu tidur
dalam konteks mahasiswa.

2. Keaslian Teori
Pada penelitian sebelumnya, hubungan antara penggunaan smartphone

dengan prokrastinasi waktu tidur pada remaja telah diteliti oleh Chen dkk
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(2023), dan dijelaskan dengan teori problematic smartphone use (PSU)
melalui teori Busch & McCarthy (2021). Selain itu, pengaruh Kecanduan
media sosial khususnya fitur video pendek pada prokrastinasi waktu tidur
juga telah diteliti oleh Akbar & Afifah (2023) yang dijelaskan melalui teori
bedtime procrastination oleh Kroese dkk (2014). Pada penelitian yang lain,
hubungan prokrastinasi waktu tidur juga dijelaskan melalui teori kontrol diri
dari Beumeister (2002) serta regulasi diri dari De Ridder & De Wit J (2006)
(Khairunnisa & Rusli, (2023).

Pada penelitian ini, memiliki kesamaan teori yang digunakkan seperti
pada penelitian-penelitian terdahulu. Teori yang akan digunakkan pada
penelitian ini adalah prokrastinasi waktu tidur (bedtime procrastination)
dari Kroese dkk (2014), teori kecanduan video pendek (short video
addiction) dari Jiang dkk (2025), dan teori kontrol diri dari De Ridder dkk

(2011).

. Keaslian Alat Ukur

Pada variabel prokrastinasi waktu tidur, peneliti mengadopsi skala
bedtime procrastination scale (BPS) dari Kroese dkk (2014). Selanjutnya,
skala kecanduan video pendek diadopsi dari skala short video addiction
scale (SVAS) dari Jiang dkk (2025). Terakhir, skala kontrol diri yang
digunakkan adalah Self Control Scale dari De Ridder dkk (2012) yang telah
diadaptasi oleh Arifin & Milla (2020). Maka dari itu, dalam penelitian ini

menggunakkan skala yang sama dengan penelitian-penelitian terdahulu.
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4. Keaslian Subjek Penelitian

Penelitian sebelumnya tentang kecanduan media sosial dan kontrol diri
dengan prokrastinasi waktu tidur menggunakan subjek penelitian berupa
remaja SMA dan mahasiswa dari berbagai kota atau negara (Akbar &
Afifah, 2023; Bozkurt dkk., 2024; S. Chen dkk., 2023; Selviana dkk., 2024).
Pada penelitian terdahulu yang lebih fokus pada pengaruh kontrol diri
penggunaan short video khususnya Tiktok dengan prokrastinasi waktu tidur
juga telah diteliti pada subjek remaja SMA dan mahasiswa China
(Miedzobrodzka dkk., 2024). Dalam penelitian ini, peneliti memutuskan
menggunakkan subjek yang sama dengan penelitian-penelitian terdahulu
dengan fokus pada subjek mahasiswa aktif, khususnya pada jenjang S1 dari
berbagai jurusan. Kebaruan dalam penelitian ini terletak pada lokasi
penelitian berada di negara tempat peneliti tinggal untuk memberikan
gambaran pengaruh kecanduan sosial media khususnya pada fitur video
pendek pada perilaku menunda tidur mahasiswa, sehingga memberikan

gambaran yang relevan pada konteks sosial budaya di Indonesia.
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BABV

PENUTUP

A. Kesimpulan
Penelitian ini dilakukan untuk menguji hubungan antara kecanduan video
pendek dan kontrol diri dengan prokrastinasi waktu tidur pada mahasiswa di Daerah
Istimewa Yogyakarta. Penelitian ini menemukan hasil sebagai berikut:

1. Secara simultan, terdapat hubungan yang signifikan antara kecanduan video
pendek dan kontrol diri dengan prokrastinasi waktu tidur. Semakin tinggi
kecanduan video pendek dan semakin rendah kontrol maka semakin tinggi
tingkat prokrastinasi waktu tidur, begitu juga sebaliknya. Variabel kontrol diri
memiliki kontribusi yang lebih besar terhadap prokrastinasi waktu tidur, jika
dibandingkan dengan variabel kecanduan video pendek.

2. Secara parsial, terdapat hubungan positif dan signifikan antara kecanduan
video pendek dengan prokrastinasi waktu tidur pada mahasiswa. Semakin
tinggi tingkat kecanduan video pendek, maka semakin tinggi pula tingkat
prokrastinasi waktu tidur, begitu pula sebaliknya.

3. Secara parsial, terdapat hubungan negatif dan signifikan antara kontrol diri
dan prokrastinasi waktu tidur pada mahasiswa. Semakin tinggi tingkat kontrol
diri, maka semakin rendah pula tingkat prokrastinasi waktu tidur, begitu pula
sebaliknya.

4. Tidak terdapat hubungan signifikan antara jenis kelamin, tempat tinggal, dan

durasi penggunaan media sosial terhadap prokrastinasi waktu tidur. Hal ini
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menunjukkan tidak adanya perbedaan tingkat prokrastinasi waktu tidur pada

responden penelitian jika ditinjau dari data demografi.

B. Saran

Melalui hasil penelitian yang dilakukan, peneliti memberikan beberapa saran,

sebagai berikut :

1.

Bagi Responden Penelitian

Melalui hasil penelitian, menunjukkan adanya hubungan yang signifikan
antara kecanduan video pendek dan kontrol diri dengan prokrastinasi waktu
tidur. Maka dari itu, mahasiswa diharapkan mampu lebih menyadari tentang
pentingnya kemampuan kontrol diri dalam mengelola perilaku penggunaan
media sosial video pendek, khususnya saat malam hari sebelum tidur. Upaya
yang dapat dilakukan seperti membatasi durasi penggunaan ponsel dan sosial
media sebelum tidur serta membentuk kebiasaan tidur yang sehat. Hal tersebut
diharapkan dapat membantu mengurangi kecenderungan prokrastinasi waktu
tidur dan mendukung kualitas tidur yang baik pada mahasiswa.

Bagi Masyarakat

Penelitian ini diharapkan mampu memberikan informasi kepada
pembaca dan masyarakat umum, khususnya bagi orang tua dan pendidik untuk
meningkatkan literasi digital serta membangun lingkungan yang mendukung
perilaku tidur yang sehat. Melalui hasil penelitian, menunjukkan jika
prokrastinasi waktu tidur tidak hanya berkaitan dengan penggunaan media
digital, namun juga berkaitan dengan kemampuan kontrol diri. Oleh sebab itu
lingkungan sosial juga berperan dalam mendorong penggunaan ponsel yang

lebih bijak.
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3. Bagi peneliti selanjutnya

Karena penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan seperti sampel
yang masih terfokus pada mahasiswa dari satu institusi dan angkatan tertentu.
Maka bagi peneliti selanjutnya disarankan untuk melibatkan subjek yang lebih
beragam, baik dari segi institusi pendidikan, wilayah, ataupun karakteristik
demografis lainnya. Sehingga hasil penelitian selanjutnya dapat lebih
tergeneralisasi pada populasi.

Selain itu, dengan melihat kontribusi simultan kecanduan video pendek
dan kontrol diri terhadap prokrastinasi waktu tidur sebesar 62,2%, peneliti
selanjutnya dapat mempertimbangkan menggunakkan variabel lain yang
berpotensi berkaitan dengan fenomena prokrastinasi waktu tidur. Terakhir,
peneliti selanjutnya juga dapat menggunakkan pendekatan metodologi yang
berbeda, seperti metode kualitatif ataupun eksperimen. Melalui metodologi
yang berbeda, diharapkan mampu memperoleh pemahaman yang lebih

mendalam dan komprehensif pada fenomena prokrastinasi waktu tidur.
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