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Pendahuluan

*Tidur berperan penting bagi kesehatan fisik dan mental, termasuk bagi mahasiswa.
e Penelitian yang dilakukan oleh Husnaini (2024) Di Universitas Tanjungpura di
Kalimantan Barat menemukan bahwa 63% mahasiswa mengalami kualitas fidur
kurang baik.

Dua faktor utama penyebab menurunnya kualitas tidur:

e Prokrastinasi akademik — menunda tugas, menambah stres, mengurangi waktu
tidur.

e Adiksi smartphone — penggunaan berlebihan dan paparan cahaya biru

menghambat tidur.
Dampak Jangka pendek: Kelelahan, menurunnya daya ingat, kesulitan focus, dan

peningkatan stress.
Dampak Jangka Panjang: Risikko gangguan metabolic, depresi, dan penurunan

Imunifas.
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Pertanyaan Penelitian (Rumusan Masalah)

1. Apakah terdapat hubungan antara prokrastinasi akademik dan kualitas tidur

mahasiswa?

2. Apakah terdapat hubungan antara adiksi smartphone dan kualitas fidur
mahasiswa?

3. Apakah kedua variabel tersebut secara simultan berhubungan dengan kualitas
tidure
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e Pendekatan: Kuantitatif korelasional.
e Populasi: Mahasiswa universitas di Jawa Timur (959.585 orang).

(Data BPS Jatim dalam angka 2025)

eSampel: 272 mahasiswa (purposive sampling). (Krejcie Morgan taraf 10%)
e Kriteria: Usia 18-25 tahun, mahasiswa aktif, berdomisili di Jawa Timur.
*Instrumen:

e Skala Prokrastinasi Akademik (Kurniati) —r = 0.835

e Skala Adiksi Smartphone (Meirianto) —r = 0.931

e Skala Kualitas Tidur (Larasati) —r = 0.836

e Analisis Data: Regresi linier berganda menggunakan SPSS.

* Uji Asumsi: Normalitas, linearitas, multikolinearitas, heteroskedastisitas




Hasil

Jenis Kelamin Usia Semester . .
Prokrastinasi -0,468
Laki-laki 18-19 tahun Semester 1-4 Akademik
41.9% 50.4% 50.4% Kualitas
Tidur
1.1% 22-23 tahun
Adiksi

S toh -0,327

58.1% 48.5% 49.6% martphone p<0,05 R* = 0,512
Perempuan 20-21 tahun Semester 5-8

Secara simultan, kedua variabel menjelaskan 51,2% variasi
kualitas tidur (R = 0.512).




* Kualitas tidur merupakan kebutuhan fisiologis dasar yang berperan penting
dalam kesehatan fisik, psikologis, dan kebertungsian akademik mahasiswa.

* Prokrastinasi akademik memiliki hubungan negatif yang signifikan dengan
kualitas fidur; semakin tinggi prokrastinasi akademik, semakin buruk kualitas
tidur mahasiswa.

* Adiksi smartphone juga menunjukkan hubungan negatit yang signifikan
dengan kualitas fidur, disebabkan oleh penggunaan berlebihan sebelum
tidur, paparan cahaya layar, dan peningkatan stimulasi kognifif.

* Secara simultan, prokrastinasi akademik dan adiksi  smartphone
berkontribusi besar terhadap penurunan kuadlitas tidur, dengan lebih dari
?epaéuhr (51,2%) variasi kualitas fidur dapat dijelaskan oleh kedua variabel
ersebut.




Temuan Penting Penelitian

Variabel Kategori Frequency %
Rendah 26 9.6
o Sedang 213 78,3
Prokrastinasi o
Akademik Tinggl 33 12,1
Total 272 100,0
Rendah 26 9.6
Adiksi Sedang 213 78,3
Smartphone
Tinggi 33 12,1
Total 272 100,0
Buruk 48 17,6
Sedang 186 68,4
Kualitas Tidur ~ Baik 38 14,0
Total 272 100,0
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Manfaat Penelitian

e Teoritis: Memberi kontribusi bagi pengembangan iimu psikologi khususnya
psikologi pendidikan dan kesehatan mental mahasiswa.

e Praktis:Mahasiswa dapat meningkatkan kesadaran pentingnya
manajemen waktu dan pengendalian penggunaan smartphone. Pihak
kampus dapat mengembangkan program edukasi atau konseling terkait
kebiasaan fidur sehat dan pengaturan waktu belajar. Menjadi referensi
bagi penelitian selanjutnya terkait perilaku digital dan kesejahteraan

psikologis.
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Kesimpulan

Hipotesis Pernyataan Hasil Uji Statistik Keputusan

Terdapat hubungan

antara prokrastinasi _ , L Diterima (hubungan
H] akademik dan kualitas ~ © - 0468/ p <0.05 negatif signifikan)

tidur mahasiswa

Terdapat hubungan

antara adiksi _ , L Diterima (hubungan
H2 smartphone dan kualitas  ~ 0,327 <0.05 negatif signifikan)

tidur mahasiswa

Terdapat hubungan

simultan antara _ oo . o o
H3 orokrastinasi akademik F=141.224;,R?=0.512; p [ Diterima (kontribusi

& adiksi smartphone
dengan kualitas tidur

<0.05

51,2%)
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