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A B S T R A C T  Article Information 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara 
Problematic smartphone use dengan Bedtime Procrastination 
pada mahasiswa di kota Padang. Penelitian menggunakan 
pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional. Subjek 
penelitian berjumlah 70 mahasiswa yang ditentukan 
menggunakan power analisis dengan software G*power 3.1. Data 
dikumpulkan menggunakan skala Smartphone Addiction Scale 
(SAS) dan skala Bedtime Procrastination Scale (BPS), kemudian 
dianalisis menggunakan uji korelasi spearman. Hasil penelitian ini 
menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif dan signifikan 
antara Problematic Smartphone Use dengan Bedtime 
Procrastination pada mahasiswa. Nilai koefisien korelasi spreman 
sebesar r = 0,295 dengan nilai signifikansi p = 0,013 menunjukkan 
bahwa hubungan antara kedua variabel bersifat signifikan dan 
searah, meskipun berada pada kategori lemah hingga sedang. 
Artinya, semakin tinggi tingkat penggunaan smartphone yang 
bermasalah pada mahasiswa, maka semakin tinggi pula 
kecenderungan mahasiswa untuk menunda waktu tidur. Dengan 
demikian, Problematic smartphone use berhubungan dengan 
Bedtime Procrastination. 
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1. PENDAHULUAN 
 

Perkembangan teknologi komunikasi, khususnya smartphone, telah membawa perubahan 
signifikan dalam kehidupan masyarakat modern, termasuk di kalangan mahasiswa. 
Smartphone tidak lagi hanya berfungsi sebagai alat komunikasi, tetapi juga sebagai media 
pembelajaran, hiburan, sumber informasi, serta sarana interaksi sosial. Dalam konteks 
akademik, smartphone memfasilitasi mahasiswa dalam mengakses jurnal ilmiah, mengikuti 
perkuliahan daring, mengerjakan tugas, serta berkomunikasi dengan dosen dan teman 
sebaya (Gilbert, 2020). Tingginya intensitas penggunaan menjadikan smartphone sebagai 
bagian yang tidak terpisahkan dari kehidupan mahasiswa sehari-hari. 

Meskipun memberikan banyak manfaat, penggunaan smartphone yang tidak terkontrol 
berpotensi menimbulkan berbagai dampak negatif, salah satunya adalah terganggunya pola 
tidur. Tidur merupakan kebutuhan biologis fundamental yang berperan penting dalam 
pemulihan fisik, penguatan fungsi kognitif, kestabilan emosi, serta menjaga kesehatan mental 
(Suhartati et al., 2021; Kemenkes RI, 2021). Mahasiswa yang mengalami kekurangan tidur 
cenderung menunjukkan penurunan konsentrasi, kelelahan, gangguan suasana hati, serta 
penurunan prestasi akademik. Namun, realitas di lapangan menunjukkan bahwa banyak 
mahasiswa justru menunda waktu tidur mereka secara sadar demi melakukan aktivitas lain, 
terutama aktivitas berbasis smartphone. 

Perilaku menunda waktu tidur tanpa adanya tuntutan eksternal yang mendesak dikenal 
sebagai Bedtime Procrastination (Kroese et al., 2014). Pada mahasiswa, perilaku ini umumnya 
diwujudkan dalam bentuk kebiasaan menggunakan smartphone pada malam hari, seperti 
menonton video, bermain gim daring, dan mengakses media sosial hingga larut malam (Tyagi, 
2022; Rahmadina et al., 2024). Kroese, Nauts, dan kolega (2016) menjelaskan bahwa Bedtime 
Procrastination ditandai oleh tiga karakteristik utama, yaitu penundaan tidur yang dilakukan 
secara sadar, tidak adanya alasan eksternal yang kuat, serta munculnya konsekuensi negatif 
yang dapat diprediksi, seperti rasa lelah dan mengantuk keesokan harinya. 

Salah satu konsekuensi utama dari Bedtime Procrastination adalah berkurangnya durasi 
dan kualitas tidur. Individu yang menunda tidur cenderung mengalami kelelahan, 
menurunnya motivasi, serta gangguan fungsi kognitif pada siang hari (Kroese et al., 2014; 
Keulen, 2020). Herzog-Krzywozanska dan Krzywozanski (2019) menegaskan bahwa kurang 
tidur akibat penundaan waktu tidur dapat meningkatkan risiko gangguan kesehatan fisik 
maupun psikologis, serta berdampak pada produktivitas akademik mahasiswa. 

Dalam era digital, salah satu faktor yang paling dominan memicu Bedtime Procrastination 
adalah Problematic Smartphone Use. Kwon et al. (2013) mendefinisikan Problematic 
Smartphone Use sebagai bentuk kecanduan perilaku yang ditandai oleh toleransi, gejala 
putus (withdrawal), kesulitan mengendalikan durasi penggunaan, serta munculnya 
konsekuensi negatif dalam kehidupan sehari-hari.  

Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa aktivitas smartphone yang bersifat kognitif dan 
emosional, seperti menonton video, bermain gim, serta berinteraksi di media sosial, dapat 
meningkatkan stimulasi otak dan memperpanjang waktu terjaga (Iriarte et al., 2023). Selain 
itu, paparan cahaya biru dari layar smartphone dapat menghambat produksi hormon 
melatonin yang berfungsi mengatur siklus tidur, sehingga memperlambat rasa kantuk dan 
menurunkan kualitas tidur (Iriarte et al., 2023). Kondisi ini menjadikan individu semakin sulit 
melepaskan diri dari smartphone, khususnya pada malam hari, sehingga mendorong 
munculnya Bedtime Procrastination. 

Kota Padang sebagai salah satu kota pendidikan besar di Indonesia memiliki populasi 
mahasiswa yang tinggi dengan dinamika kehidupan akademik dan sosial yang kompleks. 
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Tekanan akademik, budaya always connected, serta akses teknologi yang luas menjadikan 
mahasiswa di Kota Padang rentan terhadap penggunaan smartphone secara berlebihan 
(Gilbert, 2020). Penelitian Kholilah (2023) menunjukkan bahwa mahasiswa pengguna TikTok 
di Kota Padang memiliki tingkat Bedtime Procrastination yang tinggi akibat intensitas 
penggunaan media sosial pada malam hari. Temuan ini diperkuat oleh Khairunnisa (2023) 
yang menemukan adanya hubungan signifikan antara kecanduan media sosial dan Bedtime 
Procrastination pada remaja di Kota Padang. 

Secara internasional, Huang, Q., & Li, Y. (2020) menemukan bahwa mahasiswa dengan 
kecanduan smartphone memiliki durasi tidur yang lebih pendek dan risiko insomnia yang 
lebih tinggi. Di Indonesia, Fauzil (2024) juga melaporkan adanya hubungan antara kecanduan 
smartphone dan gangguan pola tidur pada mahasiswa. Meskipun demikian, penelitian yang 
secara khusus mengkaji hubungan antara Problematic Smartphone Use dan Bedtime 
Procrastination pada mahasiswa di Kota Padang masih relatif terbatas, sehingga membuka 
peluang penting untuk dilakukan penelitian lebih lanjut. 

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini diarahkan untuk mengkaji hubungan antara 
Problematic Smartphone Use dengan Bedtime Procrastination pada mahasiswa di Kota 
Padang. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi teoretis dalam 
pengembangan kajian psikologi terkait perilaku digital dan kesehatan tidur, serta 
memberikan manfaat praktis bagi mahasiswa dan institusi pendidikan dalam menyusun 
program literasi digital dan promosi perilaku tidur sehat. 

 
2. METODE 
2.1 Jenis Penelitian 

Penelitian ini menerapkan pendekatan kuantitatif yang bertujuan untuk menganalisis data 
secara sistematis dan objektif. Pendekatan kuantitatif dianggap lebih efektif ketika diterapkan 
pada populasi yang telah teridentifikasi dengan jelas, dapat diamati, serta terukur, terutama 
ketika peneliti ingin menguji suatu hipotesis (Sugiyono, 2013). Selain itu, penelitian kuantitatif 
bertujuan untuk menghasilkan temuan baru yang diperoleh melalui proses pengukuran dan 
analisis statistik atau metode kuantifikasi lainnya. Uji penelitian ini menggunakan uji korelasi 
Spearman rank (Sugiyono, 2013). 

 
2.2 Identifikasi Variabel Penelitian 

Peneliti juga perlu mengidentifikasi variabel-variabel dalam penelitian guna 
mempermudah dalam menentukan peran dan fungsi masing-masing variabel secara tepat. 
1. Variabel bebas (Indenpendent Variable) (X) 
Variabel bebas ialah variabel yang memengaruhi variabel terikat, baik secara positif atau 
negatif. Variabel bebas sering dilambangkan dengan X. Variabel bebas dalam penelitian ini 
ialah Problematic Smartphone Use. 
2. Variabel terikat (Dependent Variable) (Y)  
Variabel terikat ialah variabel yang nilainya bergantung pada variabel lain dan dapat berubah 
sesuai pengaruhnya. Variabel terikat sering dilambangkan dengan Y. Variable terikat dalam 
penelitian ini ialah Bedtime Procrastination. 
 
2.3 Definisi Operasional Variabel Penelitian 
1. Problematic smartphone use  
Problematic smartphone use adalah kecenderungan individu menggunakan smartphone 
secara berlebihan dan tidak terkontrol. PSU terdiri dari 6 aspek berdasarkan Kwon, dkk (2013) 
yakni Gangguan terhadap aktivitas kehidupan sehari-hari, Antisipasi Positif, Penarikan 
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(withdrawal), Orientasi hubungan di dunia maya (cyberspace-oriented relationships), 
Penggunaan berlebihan (overuse), Toleransi terhadap penggunaan smartphone (tolerance). 
2. Bedtime Procrastination 
Bedtime Procrastination kecenderungan individu untuk menunda waktu tidur tanpa adanya 
alasan eksternal yang jelas, seperti tugas atau pekerjaan, melainkan karena keinginan pribadi 
untuk tetap terjaga melakukan aktivitas lain (misalnya menggunakan smartphone).BPS terdiri 
dari 3 aspek berdasarkan Kroese et al (2014) yakni Penundaan, tidak memiliki alasan kuat 
untuk menunda, konsekuensi yang sudah terprediksi. 
 
2.4 Populasi dan Sampel 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh mahasiswa yang sedang menempuh 
pendidikan di perguruan tinggi di Kota Padang. 

Sampel penelitian diambil menggunakan teknik purposive sampling, yaitu pemilihan 
responden secara sengaja berdasarkan kriteria tertentu yang relevan dengan tujuan 
penelitian (Sugiyono, 2013; Lenaini, 2021). Adapun kriteria sampel meliputi: (1) mahasiswa 
aktif di Kota Padang, (2) durasi penggunaan smartphone lebih dari 2 jam per hari, dan (3) 
durasi tidur kurang dari 8 jam per hari. 

Penentuan jumlah sampel dilakukan menggunakan aplikasi G*Power versi 3.1.9.7. Dengan 
asumsi effect size sedang (r = 0,30), tingkat signifikansi α = 0,05, dan power 0,80 (Cohen, 
1998), diperoleh kebutuhan sampel minimal sebanyak 64 responden agar penelitian memiliki 
kekuatan statistik yang memadai. 

 
2.5 Teknik Pengumpulan Data 

Pengumpulan data dilakukan menggunakan kuesioner berbentuk skala yang disebarkan 
melalui Google Form (Sugiyono, 2013). Instrumen penelitian terdiri dari dua skala, yaitu Skala 
Problematic Smartphone Use dan Skala Bedtime Procrastination. 

Skala Problematic Smartphone Use menggunakan Smartphone Addiction Scale (SAS) yang 
dikembangkan oleh Kwon et al. (2013) dan diadaptasi dari Meirianto (2018). Skala ini 
mengukur enam aspek, yaitu gangguan kehidupan sehari-hari, antisipasi positif, penarikan, 
hubungan berorientasi, penggunaan berlebihan, dan toleransi. Setelah uji coba, dari 33 item 
tersisa 23 item valid dengan format skala Likert 4 pilihan. 

Skala Bedtime Procrastination menggunakan Bedtime Procrastination Scale (BPS) yang 
dikembangkan oleh Hyeyoung et al. (2019) dan diadaptasi oleh Sofyan & Purwanto (2024). 
Skala ini mengukur tiga aspek, yaitu penundaan tidur, tidak adanya alasan kuat untuk 
menunda, dan konsekuensi yang dapat diprediksi. Dari 9 item, setelah uji coba tersisa 7 item 
valid, dengan skala Likert 4 pilihan. 
 
2.6 Prosedur Penelitian 

Penelitian diawali dengan kajian pustaka untuk memperkuat landasan teori, kemudian 
dilanjutkan dengan penyusunan dan uji coba alat ukur skala problematic smartphone use dan 
bedtime procrastination. Instrumen dikonsultasikan kepada dosen pembimbing sebagai 
expert judgment, lalu direvisi sesuai masukan. Uji coba dilakukan pada 33 responden untuk 
memastikan validitas dan reliabilitas. Selanjutnya, pengumpulan data utama dilakukan 
melalui kuesioner Google Form yang disebarkan via media sosial. Data yang terkumpul 
dianalisis menggunakan SPSS, dan hasilnya disusun dalam bentuk laporan penelitian. 
2.7 Analisis Data 

Analisis data meliputi analisis deskriptif untuk menggambarkan karakteristik data. 
Selanjutnya dilakukan uji asumsi, yaitu uji normalitas menggunakan One Sample Kolmogorov-
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Smirnov dan uji linearitas melalui deviation from linearity. Uji hipotesis menggunakan korelasi 
Spearman untuk mengetahui hubungan antara problematic smartphone use dan bedtime 
procrastination. Jika data tidak berdistribusi normal, digunakan alternatif uji Spearman. 
 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1. Deskripsi Subjek Penelitian 

Penelitian ini melibatkan 70 mahasiswa dengan karakteristik beragam berdasarkan usia, 
jenis kelamin, angkatan, dan asal perguruan tinggi. Berdasarkan usia, responden didominasi 
oleh kelompok 21–23 tahun, dengan usia terbanyak 22 tahun (35,7%), diikuti usia 23 tahun 
(20,0%) dan 21 tahun (18,6%). Hal ini menunjukkan bahwa mayoritas responden berada pada 
fase dewasa awal sebagai mahasiswa aktif. Berdasarkan jenis kelamin, responden laki-laki 
lebih banyak (64,3%) dibandingkan perempuan (35,7%), sehingga data penelitian lebih 
banyak merepresentasikan karakteristik mahasiswa laki-laki. Ditinjau dari angkatan, 
responden terbanyak berasal dari angkatan 2022 (35,7%), disusul angkatan 2021 (25,7%) dan 
2023 (18,6%), yang menunjukkan partisipasi responden berasal dari berbagai tingkat 
perkuliahan. Berdasarkan asal perguruan tinggi, mayoritas responden berasal dari Universitas 
Negeri Padang (42,9%) dan Universitas Putra Indonesia YPTK Padang (40%), diikuti Universitas 
Andalas (14,3%), sementara responden dari universitas lain berjumlah sangat kecil. 
 
3.2 Deskripsi Data Penelitian 
1. Variabel Problematic Smartphone Use 

Problematic Smartphone Use merupakan pola penggunaan smartphone yang berlebihan 
dan sulit dikendalikan sehingga menimbulkan dampak negatif pada berbagai aspek kehidupan 
individu, baik secara akademik, sosial, maupun psikologis. 
 

Tabel 1 Skor Hipotetik dan Skor Empirik Problematic Smartphone Use 
Aspek Skor Hipotetik Skor Empirik 

  Min Max Mean N Min Max Mean 

Problematic 
Smartphone 
Use 

23 115 69 70 23 115 70,92 

 
Berdasarkan tabel skor hipotetik dan skor empirik pada variabel Problematic Smartphone 

Use, diketahui bahwa skor hipotetik memiliki rentang antara 23 hingga 115 dengan nilai mean 
sebesar 69. Sementara itu, skor empirik menunjukkan rentang skor antara 23 hingga 115 
dengan nilai mean sebesar 70,92. Hasil ini menunjukkan bahwa secara umum tingkat 
Problematic Smartphone Use pada responden berada sedikit di atas nilai rata-rata hipotetik, 
yang mengindikasikan bahwa mahasiswa dalam penelitian ini cenderung memiliki tingkat 
penggunaan smartphone yang cukup tinggi dan mulai mengarah pada penggunaan yang 
bermasalah. 

Temuan ini menunjukkan bahwa sebagian mahasiswa mengalami kesulitan dalam 
mengontrol penggunaan smartphone, baik dari segi durasi maupun intensitas penggunaan. 
Smartphone tidak hanya digunakan untuk keperluan akademik, tetapi juga untuk hiburan dan 
aktivitas sosial, sehingga penggunaannya sering kali melebihi batas yang wajar. Kondisi ini 
berpotensi menimbulkan dampak negatif terhadap aktivitas sehari-hari mahasiswa, seperti 
berkurangnya konsentrasi belajar dan terganggunya waktu istirahat. 
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Tabel 2 Kategorisasi Problematic smartphone use 
Aspek Kategori Skor F % 

Problematic 
smartphone use 

Sangat tinggi X > 103,5 6 8.6 

Tinggi 80,5< X ≤ 103,5 
 

17 24.3 

Sedang 57,5 < X ≤ 80,5 
 

26 37.1 

Rendah 34,5 < X ≤ 57,5 
 

18 25.7 

Sangat rendah X ≤ 34,5 3 4.3 

Total 70 100% 

 
2. Variabel Bedtime Procratination 

Bedtime Procrastination merupakan perilaku menunda waktu tidur secara sengaja tanpa 
adanya alasan eksternal yang jelas, meskipun individu menyadari bahwa penundaan tersebut 
dapat menimbulkan dampak negatif bagi kesehatan dan aktivitas keesokan harinya. 
 

Tabel 3 Kategorisasi Bedtime Procrastination 

Aspek Kategori Skor F % 

Bedtime 
Procrastination  

Sangat tinggi X > 31.5 0 0 

Tinggi 24.5< X ≤ 31.5 
 

5 7.1 

Sedang 17.5 < X ≤ 24.5 
 

47 67.1 

Rendah 10.5 < X ≤ 17.5 
 

18 25.7 

Sangat rendah X ≤ 10.5 0 0 

Total 70 100% 

 
Berdasarkan tabel 4.6 skor hipotetik dan skor empirik pada variabel Bedtime 

Procrastination, diketahui bahwa skor hipotetik memiliki rentang antara 7 hingga 35 dengan 
nilai mean sebesar 21. Sementara itu, skor empirik menunjukkan rentang skor antara 13 
hingga 26 dengan nilai mean sebesar 19,24. Hasil ini menunjukkan bahwa secara umum 
tingkat Bedtime Procrastination pada responden berada sedikit di bawah nilai rata-rata 
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hipotetik, yang mengindikasikan bahwa mahasiswa dalam penelitian ini cenderung memiliki 
tingkat penundaan waktu tidur pada kategori rendah hingga sedang.Temuan ini menunjukkan 
bahwa meskipun perilaku Bedtime Procrastination masih ditemukan pada mahasiswa, namun 
secara umum intensitasnya tidak terlalu tinggi. Mahasiswa cenderung masih mampu 
mengatur waktu tidur mereka, meskipun dalam kondisi tertentu tetap melakukan penundaan 
tidur, terutama untuk aktivitas yang bersifat hiburan atau penggunaan smartphone sebelum 
tidur. 

Secara keseluruhan, hasil kategorisasi ini menunjukkan bahwa Bedtime Procrastination 
pada mahasiswa cenderung berada pada kategori sedang, sehingga dapat disimpulkan bahwa 
penundaan waktu tidur merupakan perilaku yang cukup umum terjadi, namun masih dalam 
batas yang wajar. Meskipun demikian, perilaku ini tetap perlu diperhatikan karena jika 
berlangsung secara terus-menerus dapat berdampak pada kualitas tidur dan kondisi fisik 
mahasiswa. 

3.3 Uji Asumsi 
1. Uji Normalitas 

Uji normalitas dalam penelitian ini dilakukan menggunakan One-Sample Kolmogorov-
Smirnov Test dengan tujuan untuk mengetahui apakah data pada variabel Problematic 
Smartphone Use (X) dan Bedtime Procrastination (Y) berdistribusi normal atau tidak. 
 

Tabel 4 Uji Normalitas 

Variabel 
Sig. (2-
tailed) Keterangan 

Problematic 
Smartphone 
Use (X) 0,200 Normal 

Bedtime 
Procrastination 
(Y) 0,005 

Tidak 
Normal 

 
Berdasarkan tabel di atas, diketahui bahwa variabel Problematic Smartphone Use memiliki 

nilai signifikansi sebesar 0,200 > 0,05, sehingga data dinyatakan berdistribusi normal. 
Sementara itu, variabel Bedtime Procrastination memiliki nilai signifikansi sebesar 0,005 < 
0,05, sehingga data tidak berdistribusi normal. Oleh karena itu, analisis hubungan 
antarvariabel dalam penelitian ini menggunakan uji korelasi Spearman. 
2. Uji Linearitas 

Uji linearitas digunakan untuk mengetahui apakah hubungan antara variabel Problematic 
Smartphone Use dan Bedtime Procrastination bersifat linear atau tidak. Hubungan yang linear 
berarti perubahan pada satu variabel diikuti oleh perubahan pada variabel lainnya secara 
searah dan membentuk garis lurus. Uji ini penting dilakukan sebagai syarat sebelum 
melakukan analisis hubungan atau pengujian hipotesis. Berdasarkan hasil uji linearitas, 
diperoleh nilai signifikansi Linearity sebesar 0,032 dan nilai signifikansi Deviation from 
Linearity sebesar 0,971. Nilai signifikansi Linearity yang lebih kecil dari 0,05 menunjukkan 
bahwa terdapat hubungan linear yang signifikan antara Problematic Smartphone Use dan 
Bedtime Procrastination. Sementara itu, nilai signifikansi Deviation from Linearity yang lebih 
besar dari 0,05 menunjukkan bahwa tidak terdapat penyimpangan dari bentuk hubungan 
linear. 
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Tabel 5 Uji Linearitas 
Variabel  Deviation from 

Linearity 
 (Sig.) 

Linearity 
 (Sig.) 

Problematic Smartphone 
Use –  
Bedtime Procrastination 

0,971 0,032 

 
Uji linearitas digunakan untuk mengetahui apakah hubungan antara variabel Problematic 

Smartphone Use dan Bedtime Procrastination bersifat linear atau tidak. Hubungan yang linear 
berarti perubahan pada satu variabel diikuti oleh perubahan pada variabel lainnya secara 
searah dan membentuk garis lurus. Uji ini penting dilakukan sebagai syarat sebelum 
melakukan analisis hubungan atau pengujian hipotesis. Berdasarkan hasil uji linearitas, 
diperoleh nilai signifikansi Linearity sebesar 0,032 dan nilai signifikansi Deviation from 
Linearity sebesar 0,971. Nilai signifikansi Linearity yang lebih kecil dari 0,05 menunjukkan 
bahwa terdapat hubungan linear yang signifikan antara Problematic Smartphone Use dan 
Bedtime Procrastination. Sementara itu, nilai signifikansi Deviation from Linearity yang lebih 
besar dari 0,05 menunjukkan bahwa tidak terdapat penyimpangan dari bentuk hubungan 
linear. 
 
3. Uji Hipotesis 

Untuk mengetahui arah dan kekuatan hubungan antara variabel Problematic Smartphone 
Use dan Bedtime Procrastination, dilakukan uji Spearman menggunakan program IBM SPSS. 
Uji ini digunakan karena salah satu variabel dalam penelitian ini tidak berdistribusi normal, 
sehingga analisis hubungan tidak memenuhi asumsi penggunaan uji korelasi parametrik. 
Berdasarkan ketentuan, hubungan antara kedua variabel dikatakan signifikan apabila nilai 
signifikansi (p) < 0,05. 
 

Tabel 6 Uji Korelasi Spearman 
Variabel Nilai Korelasi (r) Sig. (2-

tailed) 

Problematic Smartphone Use - 
Bedtime Procrastination 

0,295 0,013 

Berdasarkan Tabel 6, hasil uji Spearman menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,013 < 
0,05, yang berarti terdapat hubungan yang signifikan antara Problematic Smartphone Use dan 
Bedtime Procrastination pada mahasiswa. Nilai koefisien korelasi sebesar 0,295 berada pada 
kategori lemah hingga sedang, dengan arah hubungan positif. Hal ini menunjukkan bahwa 
semakin tinggi tingkat Problematic Smartphone Use, maka semakin tinggi pula tingkat 
Bedtime Procrastination pada mahasiswa. 
 
3.4 Pembahasan 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif dan signifikan antara 
Problematic Smartphone Use dengan Bedtime Procrastination pada mahasiswa. Nilai 
koefisien korelasi spreman sebesar r = 0,295 dengan nilai signifikansi p = 0,013 menunjukkan 
bahwa hubungan antara kedua variabel bersifat signifikan dan searah, meskipun berada pada 
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kategori lemah hingga sedang. Artinya, semakin tinggi tingkat penggunaan smartphone yang 
bermasalah pada mahasiswa, maka semakin tinggi pula kecenderungan mahasiswa untuk 
menunda waktu tidur. Temuan ini sejalan dengan konsep Problematic Smartphone Use yang 
dikemukakan oleh Kwon et al. (2013), yang menyatakan bahwa penggunaan smartphone 
yang berlebihan dan sulit dikendalikan dapat mengganggu aktivitas sehari-hari, termasuk 
kebiasaan tidur. Smartphone yang digunakan secara berlebihan, khususnya pada malam hari, 
dapat menyebabkan individu menunda waktu tidur meskipun telah menyadari dampak 
negatifnya terhadap kesehatan dan aktivitas keesokan hari. Hal ini sesuai dengan definisi 
Bedtime Procrastination menurut Kroese et al. (2014), yaitu perilaku menunda waktu tidur 
secara sengaja tanpa adanya alasan eksternal yang mendesak. Hasil penelitian ini juga 
memperkuat temuan penelitian sebelumnya yang menunjukkan adanya keterkaitan antara 
penggunaan smartphone yang berlebihan dengan perilaku penundaan tidur. Penelitian yang 
dilakukan oleh Exelmans dan Van den Bulck (2016) menunjukkan bahwa penggunaan media 
digital sebelum tidur berhubungan dengan meningkatnya Bedtime Procrastination dan 
menurunnya kualitas tidur. Selain itu, penelitian oleh Iriarte (2023) menemukan bahwa 
individu dengan tingkat Problematic Smartphone Use yang tinggi cenderung mengalami 
kesulitan mengatur waktu tidur akibat keterlibatan yang berlebihan dengan konten digital 
seperti media sosial, video, dan permainan daring. 

Dalam konteks mahasiswa, smartphone memiliki peran yang sangat penting dalam 
menunjang aktivitas akademik dan sosial. Namun, penggunaan smartphone yang tidak 
terkontrol, terutama pada malam hari, sering kali beralih dari tujuan produktif menjadi 
aktivitas hiburan yang berlebihan. Mahasiswa kerap menggunakan smartphone untuk 
mengakses media sosial, menonton video, atau bermain gim sebelum tidur, yang pada 
akhirnya menyebabkan penundaan waktu tidur. Pada Penelitian Tyagi (2022), yang 
menyatakan bahwa kebiasaan menggunakan perangkat digital sebelum tidur merupakan 
prediktor utama keterlambatan waktu tidur pada remaja dan dewasa muda. Kondisi ini 
menunjukkan bahwa Bedtime Procrastination tidak hanya disebabkan oleh tuntutan 
akademik, tetapi juga dipengaruhi oleh kebiasaan penggunaan teknologi yang kurang adaptif. 
Mahasiswa dengan tingkat Problematic Smartphone Use yang tinggi cenderung mengalami 
kesulitan dalam melakukan regulasi diri, khususnya dalam mengendalikan dorongan untuk 
terus menggunakan smartphone meskipun telah merasa lelah atau mengantuk. Hal ini sejalan 
dengan pandangan Kroese et al. (2016) yang menyatakan bahwa Bedtime Procrastination 
berkaitan erat dengan kegagalan pengendalian diri (self-regulation failure). Ketidakmampuan 
untuk menghentikan penggunaan smartphone dapat menyebabkan mahasiswa mengabaikan 
kebutuhan tidur demi kepuasan jangka pendek dari penggunaan perangkat digital. 

Selain berdampak pada aspek perilaku, penggunaan smartphone yang berlebihan pada 
malam hari juga dapat memengaruhi kondisi fisiologis mahasiswa. Paparan cahaya biru dari 
layar smartphone dapat menghambat produksi melatonin, yaitu hormon yang berperan 
dalam mengatur siklus tidur, sehingga membuat mahasiswa sulit merasa mengantuk pada 
waktu yang seharusnya. Kondisi ini memperkuat kecenderungan Bedtime Procrastination dan 
berpotensi menurunkan kualitas tidur mahasiswa. Hasil analisis deskriptif dalam penelitian ini 
menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa berada pada kategori sedang hingga tinggi 
pada variabel Problematic Smartphone Use, serta kategori sedang pada variabel Bedtime 
Procrastination. Temuan ini mengindikasikan bahwa penggunaan smartphone yang 
bermasalah dan kebiasaan menunda waktu tidur merupakan fenomena yang cukup umum di 
kalangan mahasiswa. Hal ini dapat dipahami mengingat mahasiswa berada pada fase 
perkembangan dewasa awal yang memiliki tuntutan akademik tinggi, pola hidup yang 
fleksibel, serta akses teknologi yang sangat mudah. 
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Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menegaskan bahwa Problematic Smartphone Use 
memiliki peran dalam meningkatkan kecenderungan Bedtime Procrastination pada 
mahasiswa, meskipun kekuatan hubungannya tidak tergolong tinggi. Temuan ini 
menunjukkan bahwa faktor penggunaan teknologi, khususnya smartphone, perlu mendapat 
perhatian dalam upaya meningkatkan kualitas tidur mahasiswa. Oleh karena itu, diperlukan 
upaya dari berbagai pihak, baik mahasiswa maupun institusi pendidikan, untuk mendorong 
penggunaan smartphone yang lebih sehat, seperti edukasi manajemen waktu, penguatan 
regulasi diri, serta penerapan kebiasaan tidur yang lebih teratur. Dengan demikian, 
diharapkan mahasiswa dapat mengurangi perilaku Bedtime Procrastination dan menjalani 
proses pembelajaran dengan kondisi fisik dan psikologis yang lebih optimal. 

Dalam studi ini terdapat sejumlah keterbatasan dalam pelaksanaan penelitian. Proses 
pengumpulan data dilakukan secara online, yang menyebabkan keandalan data sangat 
tergantung pada kebenaran yang disampaikan oleh responden. Meski demikian, peneliti telah 
memberikan penjelasan sebelumnya di dalam informed consent kepada responden bahwa 
informasi yang diberikan akan digunakan semata-mata untuk tujuan penelitian. Dengan 
penjelasan ini, diharapkan para responden dapat mengisi kuesioner dengan jujur dan serius, 
guna meminimalisir potensi bias dan meningkatkan ketepatan data yang dikumpulkan. Selain 
itu, masih belum semua mahasiswa dari universitas yang ada dikota padang menjadi 
responden dalam penelitian ini, sehingga hasil temuan hanya masih beberapa dari mahiswa 
universitas di kota padang. 

 
4. KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang bertujuan untuk mengetahui hubungan antara 
Problematic Smartphone Use dengan Bedtime Procrastination pada mahasiswa, dapat 
disimpulkan bahwa sebagian besar mahasiswa berada pada kategori sedang hingga tinggi 
pada variabel Problematic Smartphone Use, serta kategori sedang pada variabel Bedtime 
Procrastination. Temuan ini menunjukkan bahwa penggunaan smartphone yang tidak 
terkontrol serta kebiasaan menunda waktu tidur merupakan fenomena yang cukup umum 
dialami oleh mahasiswa dalam kehidupan sehari-hari. Hasil analisis deskriptif menunjukkan 
bahwa nilai rata-rata skor empirik Problematic Smartphone Use lebih tinggi dibandingkan skor 
hipotetik, sedangkan nilai rata-rata skor empirik Bedtime Procrastination berada sedikit di 
bawah skor hipotetik. Kondisi ini mengindikasikan bahwa mahasiswa cenderung memiliki 
tingkat penggunaan smartphone yang cukup tinggi dan mulai mengarah pada penggunaan 
yang bermasalah, sementara perilaku menunda waktu tidur masih berada pada tingkat 
rendah hingga sedang, namun tetap perlu mendapat perhatian. 

Hasil uji hipotesis menggunakan korelasi Spearman menunjukkan adanya hubungan positif 
dan signifikan antara Problematic Smartphone Use dengan Bedtime Procrastination dengan 
nilai koefisien korelasi sperman r = 0,295 dan nilai signifikansi p = 0,013. Nilai korelasi tersebut 
berada pada kategori lemah hingga sedang, yang menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat 
penggunaan smartphone yang bermasalah, maka semakin tinggi pula kecenderungan 
mahasiswa untuk menunda waktu tidur. Temuan ini menunjukkan bahwa Problematic 
Smartphone Use merupakan salah satu faktor yang berkontribusi terhadap munculnya 
Bedtime Procrastination pada mahasiswa. Penelitian ini tidak melakukan analisis 
perbandingan berdasarkan faktor sosiodemografis seperti jenis kelamin, usia, maupun 
angkatan. Oleh karena itu, hasil penelitian berfokus pada hubungan antara kedua variabel 
tanpa membedakan karakteristik demografis responden. Meskipun demikian, hasil penelitian 
ini memberikan gambaran bahwa penggunaan smartphone yang bermasalah dan kebiasaan 
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menunda waktu tidur merupakan perilaku yang relevan dan perlu mendapat perhatian dalam 
konteks kehidupan mahasiswa.  
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