PENGARUH SELF-CONTROL TERHADAP BEDTIME PROCRASTINATION
DENGAN SOCIAL MEDIA ADDICTION SEBAGAI VARIABEL MEDIASI
PADA MAHASISWA PSIKOLOGI UNIVERSITAS ISLAM
NEGERI MAULANA MALIK IBRAHIM MALANG

SKRIPSI

Disusun oleh

Sahrul Febriansaputra

220401110010

FAKULTAS PSIKOLOGI
UNIVERSITAS ISLAM NEGERI
MAULANA MALIK IBRAHIM MALANG
2026



HALAMAN JUDUL

PENGARUH SELF-CONTROL TERHADAP BEDTIME PROCRASTINATION
DENGAN SOCIAL MEDIA ADDICTION SEBAGAI VARIABEL MEDIASI
PADA MAHASISWA PSIKOLOGI UNIVERSITAS ISLAM
NEGERI MAULANA MALIK IBRAHIM MALANG

SKRIPSI

Diajukan kepada

Dekan Fakultas Psikologi UIN Maulana Malik Ibrahim Malang untuk memenuhi
salah satu persyaratan dalam memperoleh gelar Sarjana Psikologi (S.Psi)

Oleh

Sahrul Febriansaputra

220401110010

FAKULTAS PSIKOLOGI
UNIVERSITAS ISLAM NEGERI
MAULANA MALIK IBRAHIM MALANG
2026



LEMBAR PERSETUJUAN

PENGARUH SELF-CONTROL TERHADAP BEDTIME
PROCRASTINATION DENGAN SOCIAL MEDIA ADDICTION SEBAGAI
VARIABEL MEDIASI PADA MAHASISWA PSIKOLOGI UNIVERSITAS

ISLAM NEGERI MAULANA MALIK IBRAHIM MALANG

SKRIPSI
Oleh
Sahrul Febriansaputra
220401110010

Telah disetujui oleh:
Dosen Pembimbing Tanda Tangan Tanggal
Persetujuan Persetujuan
Dosen Pembimbing 1

2 1-05-20%

P

Drs. Zainuf Arifin, M.Ag
NIP. 196506061994031003

Dosen Pembimbing 2 -

L T en e
L

Yusuf Ratu Agung, M.A
NIP. 198010202015031002

N9, DrFigaHidayati, MA,
\\i b e * R .
~ L NIP. 19861009201 5032002




LEMBAR PENGESAHAN

PENGARUH SELF-CONTROL TERHADAP BEDTIME
PROCRASTINATION DENGAN SOCIAL MEDI4 ADDICTION SEBAGAI
¥ARIABEL MEDIASI PADA MAHASISWA PSIKOLOGI UNIVERSITAS

(SLAM NEGERI MAULANA MALIK IBRAHIM MALANG

SKRIPSI
Olch
Sahrul Febriansapuira
220401110010
Telah diujikan dan dinyatakan LULUS oleh dewan penguii skripsi dalam majlis
sidang skripsi pada tanggal 11Juni 2026

DEWAN PENGUJI SKRIPS]
Penguji Tanda Tangan Tanggal
Persetujnan Persetujuan

Sekretaris Ujian

Yusuf Ratu Agung, MA. (/&{:“W——iq 3;_,,:\; 1016

NIP. 198010202015031002

i
Ketua Penguji Ujian
Drs. Zainul Arifin, M.Ag. o 14 '\um\ ¢
NIP 196506061994031003

Penguji Utama
Drs. H. Yahya, MA.
NIP. 196605181991031004

h )

B3] "\u«[‘ﬂt

ol % 0L A
\._ P 3 - e

Lot = Prof D, Sin Mahmudah, M.S)
Nl NIPI96T1029199403 20001

- LRI




NOTA DINAS

Kepada Yth.,
Dekan Fakultas Psikologi
UIN Maulana Malik Ibrahim Malang

Assalamu 'alaikum wr.wh

Disampaikan dengan hormat, setelah melakukan bimbingan, arahan, dan koreksi
terhadap naskah skripsi berjudul:

PENGARUH SELF-CONTROL TERHADAY BEDTIME
PROCRASTINATION DENGAN SOCIAL MEDIAADDICTION SEBAGAI
VARIABEL MEDIAS] PADA MAHASISWA PSIKOLOGI UNIVERSITAS

ISLLAM NEGERI MAULANA MALIK IBRAHIM MALANG

Yang ditulis oleh:

Nama : Sahrul Febriansaputra
NIM 1220401110010
Program : S1 Psikologi

Saya berpendapat bahwa skripsi tersebut sudah dapat diajukan kepada Fakultas
Psikologi UIN Maulana Malik Ibrahim Malang untuk sidang ujian skripsi.

Wassalamu 'alaikum wr.wb

Malang,
Dosen Pe;

hing |

Drs Zainul Arifin, M Ag
NIP.19650606199403 1003




NOTA DINAS

Kepada Yth,,
Dekan Fakultas Psikologi
UIN Maulang Malik Ibrahim Malang

Assalamu'alaikum wr.wh
Disampaikan dengan hormat, setelah melakukan bimbingan, arahan, dan korcksi

terhadap naskah skripsi berjudul:

PENGARUH SELF-CONTROL TERHADAP BEDTIME
PROCRASTINATION DENGAN SOCIAL MEDIA ADDICTION SEBAGALI
VARIABEL MEDIASI PADA MAHASISWA PSIKOLOGI UNIVERSITAS

ISLAM NEGERI MAULANA MALIK IBRAHIM MALANG

Yang ditulis oleh:

Nama : Sahrul Febriansaputra
NIM : 220401110010
Program : S1 Psikologi

Saya berpendapat bahwa skripsi tersebut sudah dapat diajukan kepada Fakultas
Psikologi UIN Maulana Malik Ibrahim Malang untuk sidang ujian skripsi.

Wassalamu'alaikum wr.wb

Malang, 18 Mo 202%
Dosen Pembimbing 2

P

Yusuf Ratu Agung, M.A
NIP.198010202015031002

Vi



SURAT PERNYATAAN

Yang bertanda tangan dibawah ini:

Nama : Sahrul Febriansaputra
NIM 2220401110010
Fakultas : Psikologi UIN Maulana Malik Ibrahim Malang

Menyatakan bahwa penelitian yang peneliti buat dengan judul “PENGARUH
SELF-CONTROL TERHADAP BEDTIME PROCRASTINATION DENGAN
SOCIAL MEDIA ADDICTION SEBAGAI VARIABEL MEDIASI PADA
MAHASISWA PSIKOLOGI UNIVERSITAS ISLAM NEGERI MAULANA
MALIK IBRAHIM MALANG” adalah benar-benar hasil penelitian sendiri baik
sebagian maupun keseluruhan, kecuali dalam bentuk kutipan yang disebutkan. Jika
di kemudian hari terdapat c/aim dari pihak lain, bukan menjadi tanggung jawab
Dosen Pembimbing dan pihak Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri

Maulana Malik Ibrahim Malang.

Demikian surat pernyataan ini peneliti buat dengan sebenar-benarnya dan apabila

pernyataan ini tidak benar, peneliti bersedia mendapatkan sanksi akademik.

Malang, 19 Mei 2026
peneliti

Sahrul Febriansaputra

NIM. 220401110010

Vi



MOTTO

“Dengan budi pekerti, setiap manusia dapat berdiri sebagai manusia merdeka
(berpribadi), yang dapat memerintah atau menguasai diri sendiri.

-Ki Hajar Dewantara

“Lepaskan dirimu, bersihkan lingkupmu dari racun yang bersuara tentang
hidupmu. Hati-hati dalam memilih racunmu.”

-Daniel Baskara Putra (HINDIA)

viii



HALAMAN PERSEMBAHAN

Dengan penuh rasa Syukur kepada Allah SWT atas segala rahmat dan

kemudahan yang diberikan, peneliti mempersembahkan karya ini kepada seluruh

pihak yang senantiasa memberikan dukungan, doa, serta semangat selama

penyusunan penelitian ini. Perjalanan ini bukanlah proses yang mudah, namun

berkat bantuan, perhatian, dan ketulusan dari orang-orang terdekat, penulis mampu

menyelesaikan penelitian ini hingga akhir. Oleh karena itu, dengan rasa bangga dan

bahagia peneliti ucapkan rasa terima kasih kepada:

1.

Orang tua tercinta, Ibu Nuriyah M.Pd.I dan Ayah Suparno yang selalu
mendoakan, memberikan semangat untuk terus melangkah, kasih sayang yang
tidak pernah terputus dan selalu mengarahkan di setiap langkah dalam
menjalankan hidup. Setiap keberhasilan yang telah peneliti raih adalah bukti
dari bimbingan beliau selama hidup. Semoga Allah selalu membalas setiap
kebaikan yang telah diberikan untuk peneliti.

Keluargaku yang tercinta terutama kakak Dewi Nurul Hayati yang juga selalu
memberikan doa, kasih sayang serta dukungan tanpa henti. Semoga segala

kebaikan yang telah kamu berikan juga kembali terwujud dalam hidupmu.

. Daniswara Pramudita, seorang yang selalu mendampingi, menjadi teman

diskusi, menjadi penerang dikala gelap. Terima kasih atas segala kebaikan yang
telah kamu berikan untuk peneliti. Semoga segala kebaikan itu terus tumbuh
dan selalu kembali kepadamu.

Sahabatku M. Nizar Alfiansyah, M. Rizky Fauzi dan Kelompok Melukis

Hatimu yang selalu memberikan dukungan dan semangat. Semoga segala



kebaikan kalian membawa dampak yang indah dan bermakna di masa depan
nanti.

Sahabat Asisten Laboratorium Psikodiagnostik & Pengembangan Alat Ukur
yang membantu, menemani, dan menjadi tempat keluh kesah selama ini.

Semoga kebaikan kalian menjadi tiket menuju kesuksesan.

Semoga Allah membalas kebaikan semua pihak terkait yang terlibat
dalam membantu penelitian ini. Akhir kata semoga penelitian ini dapat

memberikan kontribusi dan dapat dipergunakan dengan semestinya.

Malang, 19 Mei 2026

Sahrul Febriansaputra
NIM. 220401110010




KATA PENGANTAR

Puji syukur peneliti panjatkan ke hadirat Allah SWT, atas rahmat dan

karunianya peneliti dapat menyelesaikan penelitian ini dengan baik. Sholawat serta

salam semoga tercurahkan kepada Nabi Muhammad SAW yang syafaatnya

senantiasa kita harapkan kelak di hari akhir nanti.

Dalam proses penyusunan penelitian ini, peneliti menyadari bahwa

keberhasilan penyusunan tidak terlepas dari pihak-pihak yang terlibat. Untuk itu

dengan rendah hati, peneliti ucapkan terima kasih yang sebesar-besarnya kepada:

1.

Prof. Dr. Hj. Ilfi Nur Diana, M.si., CAHRM, CRMP selaku Rektor Universitas
Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang.

Dr. Siti Mahmudah, M.Si selaku Dekan Fakultas Psikologi Universitas Islam
Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang.

Dr. Fina Hidayati, M.A selaku Ketua Program Studi Fakultas Psikologi
Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang.

Drs. Zainul Arifin, M.Ag selaku Dosen Pembimbing pertama dalam
penyusunan penelitian ini.

Yusuf Ratu Agung, M.A selaku Dosen Pembimbing kedua dalam penyusunan
penelitian ini.

Drs. H. Yahya, MA. selaku Dosen Penguji yang telah memberikan saran, krtik,
dan arahan yang membangun demi penyempurnaan skripsi ini.

Segenap Civitas Akademika Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri

Maulana Malik Ibrahim Malang.

Xi



8. Semua pihak yang ikut membantu dalam menyelesaikan penelitian ini baik

moril maupun materil.

Akhir kata, peneliti menyampaikan rasa terima kasih yang sebesar-besarnya
kepada seluruh pihak yang telah memberikan support dan kontribusi dalam proses

penyusunan penelitian.

Malang, 19 Mei 2026

Sahrul Febriansaputra
NIM. 220401110010

Xii



DAFTAR ISI

HALAMAN JUDUL ii
LEMBAR PERSETUJUAN ...ccoiviininrensinsenssesssessanssssssssssssssssssssasssssssssssssssssssssass iii
LEMBAR PENGESAHAN iv
INOTA DINAS .vieiciisinensinssissssssssssisssnsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss v
NOTA DINAS cociitiieisinsnissssssssssssssssssssssssasssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssses vi
SURAT PERNYATAAN vii
MOTTO auucoennrinnnienineenisneeisnnensssnessssnessssesssssnsssssssssssssssssssssssssssssasssssasssssasssssasens viil
HALAMAN PERSEMBAHAN .....coonniinniinnnicnsnississssnssssssssssssssssssssssssssssssssssasssss ix
KATA PENGANTAR xi
DAFTAR ISL..uucuuiiiiirinnninsnnsensaisseissessssssssssssssssssssssssssssassssssssssssssssssssssssssssssssssss xiii
DAFTAR TABEL xvii
DAFTAR GAMBAR Xix
ABSTRAK ..uuuiitiiittiinnticnniecnnnicssnccsssncssssesssssesssssesssssssssssssssssssssssssssssssssses xviii
ABSTRACT .uuiiiiitiisnicniinninnecssecsnisssisssessssissssssssssssssssessssssssssssassssssssssssssss XX
Ol .uirernnnnnsnennnnnns xxii
BAB I PENDAHULUAN 1
AL Latar BelaKang .......cccoovoviiiiiiiiiiiiceeeeee e 1

B. Rumusan Masalah ..........cccccoooiiiiiiiiii e 9

C. Tujuan Penelitian..........ccceecuiieiiiieiiie e e 10

D. Manfaat Penelitian............ccoociieiieiiiiiiienieeee e 10

BAB I1 KAJIAN TEORI 1
AL KONEEKS. .. e 11

B. Self-CORLEOL ...t 12

1. Pengertian Self-CONtrol ..............ccccccovveeiiieiieniiiieieeiee, 12

2. Self-control dalam Perspektif Psikologi.........cccceeevvevivieinieennnnen. 14

3. Teori Psikologi Self-control ..............cccoevoeevveeviencieiienieeeeene. 15

4. DImensi Self-CoONtrol ...........ccocuevvueniiaiieaiiiiieeeeseeee e, 16

5. Faktor Self-Control..............cccueeveueeecieeeiieeeieeeee e 16

6. Skala Pengukuran Self-control ............c..cccoovvevvienoiniiencnaeannnn. 18

C. Bedtime Procrastination................cccceceecueeeeseeseeniieneeienienieeniennen, 18

1. Pengertian Bedtime Procrastination ................cceeeeeeeeecueeencunans 18

Xiii



2. Bedtime Procrastination Dalam Perspektif Psikologi ................ 19
3. Teori Psikologi Bedtime Procrastin@tion.................ccceceueeeunnnnn. 20
4. Dimensi Bedtime Procrastination................ccccucceveeeveeeeneenunnnn. 22
5. Faktor Bedtime Procrastination .................cccceccevveeveeceenueneennn. 22
6. Skala Pengukuran Bedtime procrastination...................cc.......... 23
D. Social Media AddIiCtion ...............ccccccevviiiiiiniiiiiiiiieiieeeeeesee 24
1. Pengertian Social Media AAdiCtion .................ccocevueveevecvencueannnnns 24
2. Social Media Addiction Dalam Perspektif Psikologi.................. 25
3. Teori Psikologi Social Media Addiction.....................c.cccccuc...... 26
4. Dimensi Social Media Addiction ................cccooevvvevceencencencnnnnn. 27
5. Faktor Social Media Addiction.................c.ccccouveveuveeecreeeccueennnen. 29
6. Skala Pengukuran Social Media Addiction ................................. 30
E. Kerangka Konseptual ..........c.cccocuveriiiiiiiniieiciccieeeeeee e 31
F. Hubungan Self-control, Social Media Addiction, dan Bedtime
Procrastination..............c...coooovoeiiiiiiiiniiiniiieeeeeese e 31
G. Perspektif ISIami.......ccccueieiiiiieiceee e 38
1. Sampel Teks Bedtime Procrastination ...............c..ccecccvcueneenne. 38
2. Pola Teks Psikologi Bedtime Procrastination............................. 40
3. Analisis Komponen Teks Bedtime Procrastination.................... 41
4. Peta Konsep Teks Psikologi Bedtime Procrastination................ 42
5. Rumusan Konseptual Teks Psikologi Bedtime Procrastination.. 43
E. Telaah Teks Al-QUI’an .........ooooeiuiiiiieiiiieeeeeee e 44
1. Sampel Teks Al-QUI’aN.......cccocerviiriiniriiinieneeieeceeereeeeae 44
2. Pola Teks Al Qur’an Bedtime Procrastination............................ 47
3. Analisis Komponen Teks Al-Qur’an Bedtime Procrastination... 48
6. Peta Konsep Al QUI’an ........ccoeiieiieiieeiiinieeiecie e 49

7.  Rumusan Konseptual Teks Al-Qur’an Bedtime procrastination. 50

F. Hipotesis Penelitian...........ccccueeeeuiieeiiiiniieecieeeee e 50

BAB III METODE PENELITIAN w52
A. Rancangan Penelitian ...........ccccoooieeiieiieniienieciceee e 52

B. Identifikasi Variabel Penelitian ...........ccocoeieeniiiiiiniiiiiinicicee 52

C. Definisi Operasional............cceecueeriieniieniienieeieeeie et 53

D. Populasi, Sampel, dan Teknik Sampling........c..cccceeverieniniennineenen. 54

L. POPUIAST ...t e e 54

Xiv



2. SAMPECLaciiiiiiiiiieeee e 54
3. Teknik SamMpPling ......ccceeecviieiiieeiiieeeeeee e 55
E. Instrumen Pengukuran.............cccceeeviiiiiiiiiciiicce e 56
F. Uji Validitas dan Reliabilitas Instrumen.............cccoevveeerienreenieennnnnne. 58
L. Uji ValIItas.....cooooieeeiieeciee et 58
2. Uji Reliabilitas........coueeueriieiieieieieieieneeieieee e 60
G. Teknik Analisis Data .........cccoceiieiiiiienieieeeeeeeee e 61
1. Analisis Deskriptif.......cccoieiiiieiiieeiieeeeee e 61
2. UJEASUINIST.ceiieiiiieeitenie ettt ettt sttt nae e 62
3. ANalisis Mediasi.....ccceeruerieriiriiieieniieieee et 64
BAB IV HASIL DAN PEMBAHASAN 65
A. Gambaran Lokasi Penelitian ...........ccocceeviiiiiiiiiiiiinieeeee 65
B. Pelaksanaan Penelitian ............ccoceveeienieniiiienienceiececee e 66
C. Analisis DesKIiptif........ccccecciiieiiiieiieceeeeeee e 68
D. Uji Asumsi KIasiK .....cocoovieriiriiniiiiiiiiecccceece e 77
L. Uji NOrmalitas.....cceeecueeiriieeriieeiee et esee e e 77
2. UJi LINIETIEAS ..ooveiiieiieiecieeitcsiceecteeee e 78
3. Uji MultiKOlONIEIItas .....co.eevverieriienieeienienieeeeceeee e 79
5. Uji HeteroKedasitas .........ceeevvieeiieeeiiieeniieesiee e e 80
E. Ujl HIPOLESIS..eieeiiiieiiieeiiieciieeeite ettt eeree et e e 80
F. Pembahasan........c..cooceeiiiiiiiiiiiiiiiicicecccecceeeee e 88
1. Tingkat Self-Control Pada Mahasiswa Akhir Fakultas Psikologi
Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang .......... 89
2. Tingkat Bedtime Procrastination Pada Mahasiswa Akhir Fakultas
Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim
MaALANG....coiiiiiieie et 94
3. Tingkat Social Media Addiction Pada Mahasiswa Akhir Fakultas
Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim
MaALANG.......oiiiiiieeiie et e 98
4. Pengaruh Self-Control Terhadap Bedtime Procrastination Pada
Mahasiswa Akhir Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri
Maulana Malik Ibrahim Malang ...........ccooceevieiiiiniiieiieieene 101
5. Pengaruh Self-Control Terhadap Social Media Addiction Pada

Mahasiswa Akhir Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri
Maulana Malik Ibrahim Malang ...........cceceeviiiiiiniiieiienieeee 104

XV



6. Pengaruh Social Media Addiction Terhadap Bedtime
Procrastination Pada Mahasiswa Akhir Fakultas Psikologi
Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang ........ 107

7. Pengaruh Self-Control Terhadap Bedtime Procrastination Dengan
Social Media Addiction Sebagai Mediasi Pada Mahasiswa Akhir
Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik

Ibrahim Malang...........cccceeriiiiiieniieiiee e 110

BABYV PENUTUP 122
AL KeSIMPUIAN......ccciiiiiiieciecce et e 122

B. Keterbatasan penelitian ...........cccoeeeevviieriieniiienienieeieeeie e 124
ClSATAN ...t e 124
DAFTAR PUSTAKA 126
LAMPIRAN . ...oiiiiuiiruiisinsicssiesesssesssecsssssesssnssssssesssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 135

XVi



Tabel 2.
Tabel 2.
Tabel 2.
Tabel 2.
Tabel 2.
Tabel 3.
Tabel 3.
Tabel 3.
Tabel 3.
Tabel 3.
Tabel 3.
Tabel 3.
Tabel 3.
Tabel 3.
Tabel 3.
Tabel 3.
Tabel 3.
Tabel 4.
Tabel 4.
Tabel 4.
Tabel 4.
Tabel 4.
Tabel 4.
Tabel 4.
Tabel 4.
Tabel 4.
Tabel 4.
Tabel 4.
Tabel 4.

DAFTAR TABEL

1 Analisis Komponen Teks Bedtime Procrastination............................. 41
2 Analisis Ma'aril Mufrodat Qs. Al-Furqon (25) Ayat 47 ........ccccecveeuee. 44
3 Analisi Ma’aril Mufrodat Qs An-Naba’ (78) 9-11 ......c.cccceveeveveeecnnenns 45
4 Analisis Komponen Teks Al-Qur'an Bedtime Procrastination............. 48
5 Peta Konsep Al-QUI'an ........cccuveeiiiieiiieeeiieeeiee et 49
1 Jumlah Populasi.......cccccveriieiiieniieiieciceeee e 54
2 Jumlah Sampel.......cccooviiiiiiiiiiiiieecee e 55
3 Blue Print Skala Self-control ..............cccoccvvievinoinviiniiniiniinieineee. 56
4 Blue Print Skala Bedtime Procrastination.................c.ccceceeeeeeeueenncen. 57
5 Blue Print Skala Social Media Addiction ................cccccevevvivcencnnne. 57
6 Hasil Uji Validitas Skala Self-control .............cccoovvueecvevienceieinennnnnn, 58
7 Hasil Uji Validitas Skala Bedtime Procrastination.............................. 59
8 Hasil Uji Validitas Skala Social Media Addiction ............................... 59
9 Hasil Uji Reliabilitas Skala Self-control..............ccccooouvvenoiininnennanenn 61
10 Hasil Uji Reliabilitas Skala Bedtime Procrastination ....................... 61
11 Hasil Uji Reliabilitas Skala Social Media Addiction ......................... 61
12 Norma KateZOoriSaST .....evveeuerueirieeiiniienieeieeitenie ettt 62
1 Data Demografis Responden ...........cccoocvveeiiieniiieniieeniieceee e, 68
2 Hasil Uji Statistik Deskriptif ..........coocviieriiieeiiieiieee e 69
3 Kategorisasi Data Self-Control ..............cccoueeeeeeeecieeniieeiiieesieeeeieens 70
4 Kategorisasi Self-COntrol.............cccouccuevoueecieniiaiieiieeiiesie e, 70
5 Hasil Kategori Self~-Control ................ccoeecievienoiiiieniieiieeie e, 71
6 Kategorisasi Data Bedtime Procrastination ................cccceeeeveeeveeenne. 72
7 Kategorisasi Data Bedtime Procrastination .................cccceeeeuveeeveennne. 72
8 Hasil Kategorisasi Bedtime Procrastination...............c..ccceeeeeeeeeennennne. 73
9 Deskripsi Tingkat Social Media Addiction ..................cccccovcuvevuuennnnne. 74
10 Kategorisasi Skor Social Media Addiction..................cccceeuveeecuvennne... 74
11 Hasil Kategorisasi Social Media Addiction ................ccccccueeeveennne... 74
12 Faktor Pembentuk Self-Control ...............cccooevuevvieviinciiiiinieaeennen. 76

XVii



Tabel 4.
Tabel 4.
Tabel 4.
Tabel 4.
Tabel 4.
Tabel 4.

Tabel 4.
Tabel 4.
Tabel 4.
Tabel 4.

Tabel 4.
Tabel 4.
Tabel 4.
Tabel 4.

13 Faktor Pembentuk Bedtime Procrastination..................cccceceeeuenuee. 76
14 Faktor Pembentuk Social Media Addiction ..................c.ccccovueuenee. 77
15 Hasil Uji Normalitas .......ccccveeeeiieeiiieeiieeeiieeeiie e 78
16 Hasil Uji Multikolonieritas..........cccveeerieeeiieeeiieeeiie e 79
17 Direct Effect Self-Control Terhadap Bedtime Procrastination .......... 81
18 Indirect Effect Self-Control Terhadap Bedtime Procrastination
Melalui Social Media Addiction ...............cccueeeeveeeceeecireeeeieeennen. 82
19 Total Effect Self-Control Terhadap Bedtime Procrastination............ 82
20 Hasil Path COEfiCIENLS ..........ccueevueeeueeeieeciiesieecieesieeeieeseeeveesnesseens 83
21 Korelasi Antar Dimensi Self-control dan Social Media Addiction ... 84
22 Korelasi Antar Dimensi Social Media Addiction dan Bedtime
Procrastingtion ..............cccceeeeeueieieiiiiieieeciie e 86
23 Item Pembentuk variable self~control...............cccccovvvinvuvevreencunnnnnnn. 92
24 Item Pembentuk Variabel Bedtime Procrastination .......................... 96
25 Item Pembentuk Variabel Social Media Addiction............................ 99
26 Perbandingan Psikologi & Islam .........c.cccoeeviiiiiniiiiniiniiiice 114

XViii



Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 4.
Gambar 4.
Gambar 4.
Gambar 4.
Gambar 4.
Gambar 4.

Gambar 4.

DAFTAR GAMBAR

1 Kerangka Konseptual...........ccceeeoviiiiiiieniieeciie e 31
2 Pola Teks Psikologi Bedtime Procrastination ................ccc..cuue...... 40
3 Peta Konsep Teks Psikologi Bedtime Procrastination ................... 42
4 Pola Teks Al Qur'an Bedtime Procrastin@tion ..................c....c....... 47
1 Kategorisasi Self~-Control...............cccccovueveriueniiniinccniiinenecneenns 71
2 Kategorisasi Bedtime Procrastination ................ccceeeceeeeeneeeneeennne. 73
3 Kategorisasi Social Media Addiction...................cccceeeeveecvveneane.. 75
4 Hasil Uji LiNICIItas ....cceeeveeriieeiieiieeie et eve e 78
5 Hasil Uji Heterokedasitas ...........coceeveeienieneniicnicnenienicecicnne 80
6 Diagram Jalur Pengaruh Self-Control terhadap Bedtime
Procrastination melalui Social Media Addiction........................... 89
7 Perbandingan Psikologi & Islam ..........c.cccceevvieniiiiiiniieiieiee, 115

XiX



ABSTRAK

Febriansaputra, Sahrul (2026). Pengaruh Self-Control Terhadap Bedtime
Procrastination Dengan Social Media Addiction Sebagai Variabel Mediasi Pada
Mahasiswa Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang.
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Perkembangan media sosial memberikan berbagai kemudahan bagi
mahasiswa, namun penggunaan yang berlebihan dapat memunculkan perilaku
bedtime procrastination, yaitu kecenderungan menunda waktu tidur tanpa alasan
yang jelas. Salah satu faktor yang mempengaruhi perilaku tersebut adalah self-
control. Rendahnya self-control membuat individu lebih rentan mengalami social
media addiction sehingga berdampak pada penundaan waktu tidur. Rumusan
masalah dalam penelitian ini adalah (1) Bagaimana tingkat self-control, (2)
Bagaimana tingkat bedtime procrastination, (3) Bagaimana tingkat social media
addiction, (4) Apakah ada pengaruh self-control terhadap bedtime procrastination,
(5) Apakah ada pengaruh self-control terhadap social media addiction, (6) Apakah
ada pengaruh social media addiction terhadap bedtime procrastination, (7) Apakah
ada pengaruh self-control terhadap bedtime procrastination dengan social media
addiction pada mahasiswa akhir Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri
Maulana Malik Ibrahim Malang.

Penelitian ini bertujuan (1) Untuk mengetahui tingkat self-control, (2)
Untuk Mengetahui tingkat bedtime procrastination, (3) Untuk Mengetahui tingkat
social media addiction, (4) Untuk membuktikan pengaruh self-control terhadap
bedtime procrastination, (5) Untuk membuktikan pengaruh self-control terhadap
social media addiction, (6) Untuk membuktikan pengaruh social media addiction
terhadap bedtime procrastination, (7) Untuk membuktikan pengaruh self-control
terhadap bedtime procrastination dengan social media addiction pada mahasiswa
akhir Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan jenis
explanatory research. Populasi penelitian ini adalah mahasiswa akhir Fakultas
Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang dengan jumlah
total 253. Teknik sampling yang digunakan adalah kombinasi quota sampling dan
convenience sampling dengan jumlah sampel sebanyak 103 mahasiswa. Instrumen
penelitian ini menggunakan Brief Self-Control Scale (BSCS) dari Riddet et al.,
(2011 : 1010) yang diadaptasi versi Indonesia oleh Arifin & Milla, (2020 : 194),
Bedtime Procrastination Scale (BPS) dari Kroese et al., (2014 : 8) yang diadaptasi
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versi Indonesia oleh Widyasari, (2020 : 45), dan Bergen Social Media Addiction
Scale (BSMAS) dari Andreassen et al., (2016 : 35) yang diadaptasi versi Indonesia
oleh Sumaryati et al., (2024 :13).

Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat self-control, bedtime
procrastination, dan social media addiction berada pada kategori sedang. Hasil uji
hipotesis menunjukkan bahwa self-control berpengaruh negatif dan signifikan
terhadap bedtime procrastination (p =-0,316; p < 0,001) maka hipotesis pertama
(H1) diterima, self-control berpengaruh negatif dan signifikan terhadap social
media addiction (p =-0,623; p < 0,001) maka hipotesis kedua (H2) diterima, serta
social media addiction berpengaruh positif dan signifikan terhadap bedtime
procrastination (f = 0,366; p < 0,001) maka hipotesis ketiga (H3) diterima. Selain
itu, social media addiction terbukti memediasi pengaruh self-control terhadap
bedtime procrastination secara parsial (f = -0,228; p < 0,001) maka hipotesis
keempat (H4) diterima. Penelitian ini menunjukkan bahwa rendahnya self-control
dapat meningkatkan kecenderungan social media addiction yang kemudian
berdampak pada munculnya perilaku bedtime procrastination pada mahasiswa.
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The development of social media provides various conveniences for
university students; however, excessive use may lead to bedtime procrastination
behavior, namely the tendency to delay sleep without clear reasons. One of the
factors influencing this behavior is self-control. Low self-control makes individuals
more vulnerable to social media addiction, which subsequently affects sleep delay
behavior. The research problems in this study arve: (1) What is the level of self-
control? (2) What is the level of bedtime procrastination? (3) What is the level of
social media addiction? (4) Is there an effect of self-control on bedtime
procrastination? (5) Is there an effect of self-control on social media addiction? (6)
Is there an effect of social media addiction on bedtime procrastination? (7) Is there
an effect of self-control on bedtime procrastination through social media addiction
among final-year students of the Faculty of Psychology at Maulana Malik Ibrahim
State Islamic University of Malang.

This study aims to: (1) determine the level of self-control, (2) determine the
level of bedtime procrastination, (3) determine the level of social media addiction,
(4) examine the effect of self-control on bedtime procrastination, (5) examine the
effect of self-control on social media addiction, (6) examine the effect of social
media addiction on bedtime procrastination, and (7) examine the effect of self-
control on bedtime procrastination through social media addiction among final-
year students of the Faculty of Psychology at Maulana Malik Ibrahim State Islamic
University of Malang.

This study employed a quantitative approach with an explanatory research
design. The population of this study consisted of final-year students of the Faculty
of Psychology at Maulana Malik Ibrahim State Islamic University of Malang, with
a total population of 253 students. The sampling technique used was a combination
of quota sampling and convenience sampling, resulting in a total sample of 103
students. The instruments used in this study were the Brief Self-Control Scale
(BSCS) developed by Ridder et al. (2011: 1010) and adapted into Indonesian by
Arifin & Milla (2020: 194), the Bedtime Procrastination Scale (BPS) developed by
Kroese et al. (2014: 8) and adapted into Indonesian by Widyasari (2020: 45), and
the Bergen Social Media Addiction Scale (BSMAS) developed by Andreassen et al.
(2016: 35) and adapted into Indonesian by Sumaryati et al. (2024: 13).
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The results showed that the levels of self-control, bedtime procrastination,
and social media addiction were in the moderate category. The hypothesis testing
results indicated that self-control had a negative and significant effect on bedtime
procrastination (f = -0.316; p < 0.001), therefore the first hypothesis (H1) was
accepted. Self-control also had a negative and significant effect on social media
addiction (f = -0.623; p < 0.001), therefore the second hypothesis (H2) was
accepted. Furthermore, social media addiction had a positive and significant effect
on bedtime procrastination (f = 0.366; p < 0.001), therefore the third hypothesis
(H3) was accepted. In addition, social media addiction was found to partially
mediate the effect of self-control on bedtime procrastination (f = -0.228; p <
0.001), therefore the fourth hypothesis (H4) was accepted. These findings indicate
that lower levels of self-control may increase the tendency toward social media
addiction, which in turn contributes to bedtime procrastination among university
students.
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Mahasiswa merupakan individu yang secara umum berada pada tahap
perkembangan dewasa awal (emerging adulthood), yaitu tahap dimana transisi
dari remaja menuju dewasa awal umur 18-25 Tahun (Arnett, 2000 : 469).
Mahasiswa dewasa awal ditandai kekhawatiran prestasi akademik, tekanan
untuk berhasil, dan rencana setelah kelulusan (Beiter et al., 2015 : 90). Untuk
dapat menjalankan perkuliahan dengan baik, mahasiswa perlu kondisi fisik dan
psikologis yang baik, salah satunya melalui pemenuhan kebutuhan untuk tidur
yang cukup. Dampak dari kurangnya waktu tidur dan rasa kantuk di siang hari
akan merugikan bagi mahasiswa yang menyebabkan penurunan nilai rata-rata,
peningkatan resiko kegagalan akademik, gangguan proses belajar, perubahan
suasana hati, serta peningkatan risiko kecelakaan (Hershner & Chervin, 2014 :

73).

Meskipun tidur memiliki peran penting bagi kesehatan dan performa
akademik mahasiswa, pada kenyataannya masih banyak yang tidak memenuhi
kebutuhan tidur yang dianjurkan. Salah satu penyebabnya adalah perilaku
bedtime procrastination. Perilaku bedtime procrastination adalah penundaan
waktu tidur tanpa adanya alasan yang jelas. Menurut (Kroese et al., 2014 : 1)
Menjelaskan bahwa bedtime procrastination adalah bentuk menunda tidur yang
terjadi karena individu tidak berhasil tidur sesuai dengan waktu yang telah
direncanakan, meskipun tidak ada faktor eksternal yang memaksa atau
menghalangi untuk tidur dengan tepat waktu. Hal ini terjadi karena individu
tidak mampu mengelola perilakunya sehingga mereka cenderung menunda
waktu tidur meskipun mengetahui waktu tidur sudah tiba. Perilaku ini dilakukan
tanpa ada alasan yang rasional dan logis yang berdampak buruk pada kesehatan

dan kesejahteraan individu (Pychyl & Sirois, 2016 : 163). Perilaku ini



disebabkan oleh pilihan atau kebiasaan individu sendiri daripada tuntutan dari

luar. (Azzahra & Purwanto, 2024 : 4).

Fenomena bedtime procrastination ini berdampak pada kurangnya jam
tidur pada individu (Carlson et al., 2023 : 908). Studi global yang dibuat oleh
(Phillips, 2019 : 4) dimuat pada laporan The Global Pursuit of Better Sleep
Health menunjukan bahwa banyak orang di dunia mengalami kurang tidur.
Hanya 6,8 jam tidur di hari kerja dan 7,8 jam di akhir pekan. Di Indonesia,
menurut laporan dari hasil survei Honestdoc oleh Marista 2019 : 1 dengan
responden berjumlah 2.944 yang terdiri dari 68% Wanita dan 32% pria yang
sebagian besar terbilang usia produktif yaitu umur 18 — 24 tahun menunjukkan
bahwa lebih dari dua pertiga masyarakat mengalami kurang tidur. Hanya 17%
tidur 8 jam 16% yang tidur 7 jam per malam, sementara 23% tidur 6 jam, dan
17% tidur 5 jam. Padahal menurut Kemenkes bagi usia 18 — 40 tahun

membutuhkan waktu tidur 7-8 setiap harinya.

Bedtime Procrastination bukan hal yang sepele, karena terdapat dampak
negatif dari perilaku tersebut. Penelitian oleh (Ma et al., 2022 : 1) pada
mahasiswa di Tiongkok menemukan bahwa sebanyak 39,42% memiliki kualitas
tidur yang buruk karena akibat dari bedtime procrastination. Kualitas tidur yang
buruk, akan berdampak pada menurunya fisik, psikologis, dan sosialnya yang
dapat menggangu aktivitas dan kinerja di siang hari (Azzahra & Purwanto, 2024
: 18). Selain itu jika memiliki waktu tidur yang kurang dalam jangka panjang
akan meningkatkan resiko penyakit kronis seperti hipertensi (Martini et al.,
2018 : 302). Salah satu faktor yang mempengaruhi munculnya bedtime
procrastination karena individu kurang mampu dalam mengontrol dirinya

sendiri atau self-controlnya rendah.

Berdasarkan data awal yang diperoleh dari kuesioner singkat kepada
responden, ditemukan bahwa sebagian besar mahasiswa melaporkan
mengalami perilaku menunda tidur. Dari data tersebut di peroleh bahwa 35 dari
40 (87,5%) orang, menjelaskan bahwa media sosial mempengaruhi waktu tidur

yang telah direncanakan, hal yang dilakukan adalah aktivitas yang kurang



penting yaitu scroll Tik-tok, serta tetap menunda tidur meskipun sudah tahu
konsekuensi negatif yang menimpanya di keesokan harinya. Peneliti juga

mewawancarai mahasiswa psikologi yang mengatakan:

[...] kalau udah seharian sibuk ngerjain pekerjaan, tugas-tugas dan
sebagainya dan waktu buat scroll HP masih belum ada. Sebelum tidur
saya selalu merasa belum puas dan bermain media sosial. (DP, 2

Desember 2025)

[...] kalau sebelum tidur tidak membuka media sosial, saya merasa ada
yang kurang, karena saya kebiasaan membuka media sosial sampai saya

benar-benar mengantuk lalu langsung tidur. (NC, 3 Desember 2025)

Temuan ini juga diperkuat oleh pernyataan lain yang menunjukan bahwa
perilaku bermain media sosial malam hari akan berpotensi menunda waktu

tidur:

[...] Saya sulit mengatur rutinitas tidur di malam hari, bahkan saya
pernah berniat mau tidur di jam 9, karena scroll tik tok jadinya tidur

jam 1 malam. (DTH, 3 Desember 2025)

Temuan ini semakin memperkuat gambaran bahwa penggunaan media
sosial pada malam hari menjadi salah satu faktor yang berkontribusi terhadap
munculnya perilaku bedtime procrastination pada mahasiswa (Hasil survey,

tanggal 1-3 Desember 2025).

Berdasarkan fenomena tersebut, peneliti berasumsi bahwa perilaku
bedtime procrastination tidak muncul begitu saja, tetapi dipengaruhi oleh faktor
psikologis tertentu yang berkaitan dengan kemampuan individu dalam
mengendalikan perilakunya. Meskipun sebagian individu menyadari
pentingnya tidur yang cukup dan konsekuensi negatif dari perilaku menunda
waktu tidur, namun kenyataannya mereka masih melakukan penundaan tidur
secara berulang. Kondisi ini menunjukan perbedaan antara niat dan perilaku
aktual yang dilakukan. Oleh karena itu, diperlukan kajian lebih lanjut untuk

memahami faktor-faktor psikologis yang berperan dalam munculnya perilaku



bedtime procrastination, untuk memperoleh pemahaman yang lebih

komprehensif yang mendasari perilaku tersebut.

Salah satu faktor yang diduga mempengaruhi bedtime procrastination
adalah self-control. Self-control adalah kemampuan individu dalam menyusun,
membimbing, mengatur, dan mengarahkan bentuk perilaku yang mengarah ke
konsekuensi positif (Ghufron & Risnawatita, 2010 : 21). Individu yang memiliki
self-control akan memiliki tindakan seperti mengendalikan perilaku,
menyesuaikan dengan orang lain, kemampuan dalam merencanakan,
membantu, dan mengarahkan diri ke arah positif (Rahmatiani et al., 2023 : 330).
Dengan kata lain, perilaku self-control merupakan perilaku individu dalam
mengendalikan tingkah lakunya dengan lingkungan. Pengendalian tingkah laku
memiliki makna melakukan pertimbangan sebelum memutuskan berperilaku

dan bertindak (Saputra & Hastuti, 2024 : 378).

Self-control memiliki dua aspek, yang pertama inhibition yaitu perilaku
individu yang dapat menahan godaan dan kedua adalah initiaton yaitu perilaku
yang merujuk pada keterampilan individu untuk melakukan kegiatan yang
bertujuan jangka panjang (Ridder et al., 2011 : 1010). Menurut Strength Model
Theory oleh (Baumeister et al., 2007 : 351) self-control didasarkan pada sumber
energi yang terbatas dan kegiatan yang dikehendaki oleh Self-control
menggunakan sumber daya pengendalian diri. Artinya jika individu kehabisan
daya dalam mengendalikan self-controlnya akan kelelahan ego dan self-control
tidak terkendalikan. Bisa dikatakan ketika mahasiswa yang memiliki kesibukan
di siang hari seperti berkuliah atau bekerja yang sehingga kurangnya waktu
luang di siang hari yang akhirnya memicu kelelahan dan kurangnya waktu untuk
hiburan (Suni & Dimitriu, 2025 : 1). Hal tersebut memicu individu akan

menunda tidurnya.

Self-control yang tinggi biasanya dikaitkan dengan dampak-dampak
positif terhadap perilaku yang diinginkan misalnya adalah pengerjaan tugas
yang tepat waktu, pola tidur yang baik dan lain sebagainya. Sedangkan self-

control yang rendah biasanya karena timbulnya berbagai masalah antara



pelanggaran aturan, penyalahgunaan, penyimpangan nilai moral, agresi dan
lainnya (Ridder et al., 2012 : 76). Individu dengan self-control rendah cenderung
lebih sulit dalam mengehentikan aktivitas menyenangkan di malam hari , pada
akhirnya mudah tergoda dengan aktivitas yang memberikan kesenangan jangka
pendek seperti menonton TV, menggunakan internet dan media sosial (Kholilah
et al.,, 2025 : 2690). Hal tersebut menjelaskan bahwa rendahnya self-control
akan berpengaruh untuk individu melakukan perilaku bedtime procrastination.
sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Sharkesyan & Suryadi (2025 : 28)
yang menjelaskan bahwa terdapat hubungan negatif dan signifikan antara self-
control dan bedtime procrastination. Temuan tersebut mengindikasikan bahwa
semakin tinggi self-control maka semakin rendah kecenderungan untuk

melakukan perilaku bedtime procrastination.

Meskipun self-control diketahui berpengaruh terhadap bedtime
procrastination, hubungan tersebut tidak selalau berlangsung secara langsung.
Pada koteks penggunaan teknologi modern, terdapat faktor lain yang
menjembatani hubungan tersebut, yaitu social media addiction. Rendahnya
kontrol diri membuat individu sulit membatasi waktu penggunaan, sehingga
tidak mampu mengatasi rasa cemas, tidak memiliki keterampilan kognitif
sehingga sulit membagi waktu akibat penggunaan media sosial yang berlebihan
yang menjadi penyebab munculnya social media addiction (Farida et al., 2021

£ 63).

Social media addiction adalah kondisi individu memiliki perhatian yang
berlebihan pada media sosial, mempunyai keinginan untuk terus menerus
menggunakan media sosial dan menghabiskan banyak waktu dan tenaga untuk
terus menerus mengakses media sosial sampai mengabaikan hal-hal penting
(Andreassen, 2015 : 176). Hal ini ditandai dengan gejala klinis kecanduan,
seperti keasyikan, lebih sering menggunakan, dan mengabaikan dampak fisik
dan psikologis seperti penundaan tidur yang berakibat pada kelelahan fisik di
keesokan harinya (Rahmabh et al., 2023 : 860). Menurut (Syamsoedin et al., 2015

: 5 ) menjelaskan bahwa seseorang dikatan kategori Red Flag penggunaan



media sosial ketika mengakses media sosial dalam kurun waktu 5-6 jam per

hari, karena waktu tersebut cukup lama.

Tingginya tingkat social media addiction berpengaruh terhadap
munculnya bedtime procrastination. Media sosial menawarkan berbagai konten
yang menarik, inovatif dan memberikan kenyamanan instan sehingga
mendorong individu terus menggunakan platform media sosial (Yunita, 2025 :
8912). Akibatnya individu sering kehilangan kesadaran terhadap waktu dan
tetap melanjutkan aktivitas berselancar di media sosial meskipun waktu tidur
telah tiba. Kondisi tersebut menyebabkan individu menunda waktu tidurnya
yang telah direncanakan demi memperoleh kepuasan sesaat dari penggunaan
media sosial. Oleh karena itu, social media addiction diduga berperan menjadi

variabel yang menghubungkan antara self-control dan bedtime procrastination.

Untuk mendukung landasan teori dan asumsi peneliti, peneliti meninjau
literatur penelitian terdahulu yang relevan dengan self-control, bedtime
procrastination, dan social media addiction. Pada variabel self-control dengan
bedtime procrastination menunjukan bahwa self-control terbukti berpengaruh
terhadap bedtime procrastination. Penelitian oleh Kholilah et al ( 2025 : 2695)
yang meneliti mahasiswa pengguna TikTok di Kota Padang, hasilnya
berpengaruh negatif dan signifikan, semakin tinggi tingkat self-control maka
akan semakin rendah kecenderungan untuk menunda tidurnya. Begitu juga
penelitian yang dilakukan oleh Sharkesyan & Suryadi (2025 : 28) yang
menunjukan bahwa terdapat hubungan negatif dan signifikan antara self-control
dan bedtime procrastination pada mahasiswa yang sedang menyelesaikan
skripsi. Temuan tersebut mengindikasikan bahwa semakin tinggi self-control
maka semakin rendah kecenderungan untuk melakukan perilaku bedtime

procrastination.

Selanjutnya pada variabel self-control terhadap media sosial addiction
menunjukan bahwa self-control berpengaruh terhadap media social addiction.
Penelitian yang dilakukan oleh Khairunnisa & Rusli (2023 : 2150) pada

populasi remaja di Kota Padang. Hasil penelitan tersebut terdapat hubungan



positif yang signifikan antara social media addiction terhadap betime
procrastination. Semakin tinggi social media addiction maka semakin tinggi
pula remaja melakuakan bedtime procrastination. Penelitian oleh Oktaviani et
al (2025 : 187) yang meneliti pada populasi siswa sekolah menengah pertama
(SMA). Hasil penelitian menunjukan bahwa terdapat hubungan yang signfikan
antara self-control dan social media addiction. Siswa yang memiliki self-control
rendah cenderung mengalami social media addiction. Penelitian lain oleh Bheo
et al (2020 : 301) pada populasi Sekolah Menengah Pertama (SMA) di kota
Kupang. Hasilnya terdapat hubungan yang signifikan antara social media
addiction terhadap self-control dengan korelasi negatif. Semakin tinggi social

media addiction maka semakin rendah self-control.

Selanjutnya, pada variabel social media addiction terhadap bedtime
procrastination menunjukan bahwa social media addiction berpengaruh
terhadap bedtime procrastination. Penelitian oleh (Akbar, 2023 : 314) pada
populasi siswa. Dimana terdapat hubungan positif dan signifikan antara social
media addiction terhadap bedtime procrastination. Semakin tinggi indivudu
mengalami social media addiction maka semakin tinggi pula individu
melakukan bedtime procrastination. Penelitian lain oleh Khairunnisa & Rusli
(2023 : 2150) pada populasi remaja di Kota Padang. Hasil penelitan tersebut
terdapah hubungan positif yang signifikan antara social media addiction
terhadap betime procrastination. Semakin tinggi social media addiction maka

semakin tinggi pula remaja melakuakn bedtime procrastination.

Meskipun penelitian mengenai self-control, bedtime procrastination,
dan social media addiction telah banyak dilakukan, namun penelitian-penelitian
sebelumnya umumnya hanya berfokus pada hubungan langsung antar variabel
secara terpisah. Penelitian terkait self-control dan bedtime procrastination lebih
banyak dilakukan tanpa melibatkan variabel mediasi, padahal social media
addiction diduga menjadi salah satu faktor yang menjembatani pengaruh
tersebut. Di sisi lain, penelitian yang mengkaji ketiga variabel tersebut juga

masih terbatas pada konteks mahasiswa tingkat akhir Fakultas Psikologi



Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang, yang memiliki
karakteristik khusus berupa tuntutan akademik, penyelesaian skripsi, dan
persiapan karier menjelang kelulusan. Oleh karena itu, penelitian ini dilakukan
untuk menguji pengaruh self-control terhadap bedtime procrastination dengan
social media addiction sebagai variabel mediasi pada mahasiswa tingkat akhir

Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang.

Berdasarkan uraian tersebut ditemukan bahwa bedtime procrastination
menjadi fenomena yang terjadi pada mahasiswa. Berbagai penelitian
menunjukan self-control menjadi pengaruh munculnya perilaku bedtime
procrastination dan social media addiction. Namun sampai saat ini masih
terbatas penelitian yang menguji peran social media addiction sebagai variabel
mediasi dalam hubungan self-control dan media social addiction. Oleh karena

itu penelitian ini menjadi penting untuk dilakukan.

Dalam perspektif Islam, manusia dianjurkan untuk mampu
mengendalikan diri serta menggunakan waktu secara bijaksana. Perilaku
menunda waktu tidur akibat penggunaan media sosial secara berlebihan
menunjukkan rendahnya kemampuan self-control yang dapat menyebabkan
kelalaian terhadap kewajiban dan kesehatan diri. Allah Swt. berfirman dalam

QS. Al-*Ashr ayat 1-3 yang berbunyi:

Gally 1 5ial 55 Al | ghee 515kl Cdl W1 (D) j2d T il &) (D) sl
@ saly | 3ial 55

“Demi masa (1), Sesungguhnya manusia benar-benar berada dalam kerugian
(2), Kecuali orang-orang yang beriman dan beramal saleh serta saling

menasehati untuk kebenaran dan kesabaran (3).”

Dalam surat tersebut menjelaskan bahwa manusia berada dalam
kerugian apabila tidak mampu memanfaatkan waktu dengan baik. Selain itu,
Islam juga mengajarkan sikap wasathiyah atau tidak berlebihan dalam suatu
aktivitas, termasuk dalam penggunaan media sosial. Oleh karena itu, self-

control menjadi aspek penting dalam membantu individu menghindari



kecanduan media sosial dan perilaku bedtime procrastination agar tercipta

kehidupan yang lebih seimbang dan produktif.

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan diatas, peneliti
bermaksud untuk melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Self-Control
Terhadap Bedtime Procrastination Pada Mahasiswa Akhir Psikologi
Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang Dengan Social Media
Addiction Sebagai Variabel Mediasi ”. Penelitian ini bertujuan untuk memahami
bagaimana Self-control mempengaruhi Bedtime Procrastination pada

mahasiswa dengan social media addiction sebagai mediasi dari kedua variabel.

. Rumusan Masalah

Dari latar belakang yang sudah diuraikan di atas, maka rumusan masalah

yang akan dibahas pada penelitian ini adalah:

1. Bagaimana tingkat self-control pada mahasiswa akhir Psikologi Universitas
Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang?

2. Bagaimana tingkat bedtime procrastination pada mahasiswa akhir
Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang?

3. Bagaimana tingkat social media addiction pada mahasiswa akhir Psikologi
Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang?

4. Apakah ada pengaruh self-control terhadap bedtime procrastination pada
mahasiswa akhir Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik
Ibrahim Malang?

5. Apakah ada pengaruh self-control terhadap social media addiction pada
mahasiswa akhir Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik
Ibrahim Malang?

6. Apakah ada pengaruh social media addiction terhadap bedtime
procrastination pada mahasiswa akhir Psikologi Universitas Islam Negeri
Maulana Malik Ibrahim Malang?

7. Apakah ada pengaruh self-control terhadap bedtime procrastination dengan
social media addiction sebagai mediasi pada mahasiswa akhir Psikologi

Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang?
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C. Tujuan Penelitian

Dari Rumusan Masalah yang sudah diuraikan di atas, maka tujuan

penelitian ini adalah:

1.

Untuk mengetahui tingkat self-control pada mahasiswa akhir Psikologi
Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang.
Untuk mengetahui tingkat bedtime procrastination pada mahasiswa akhir

Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang.

. Untuk mengetahui tingkat social media addiction pada mahasiswa akhir

Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang.
Untuk  membuktikan  pengaruh  self-control  terhadap  bedtime
procrastination pada mahasiswa akhir Psikologi Universitas Islam Negeri

Maulana Malik Ibrahim Malang.

. Untuk membuktikan pengaruh self-control terhadap social media addiction

pada mahasiswa akhir Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik
Ibrahim Malang.

Untuk membuktikan pengaruh social media addiction terhadap bedtime
procrastination pada mahasiswa akhir Psikologi Universitas Islam Negeri
Maulana Malik Ibrahim Malang.

Untuk  membuktikan  pengaruh  self-control  terhadap  bedtime
procrastination dengan social media addiction sebagai mediasi pada
mahasiswa akhir Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik

Ibrahim Malang.

D. Manfaat Penelitian

1.

Manfaat Teoritis

Secara teoritis, penelitian ini diharapkan dapat menambah
pengetahuan dan wawasan dalam bidang psikologi, khususnya penelitian
yang berkaitan dengan self-control, bedtime procrastination, dan social
media addiction pada mahasiswa. Penelitian ini juga diharapkan dapat
menjadi bahan rujukan bagi penelitian selanjutnya yang membahas topik

bedtime procrastination.
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2. Manfaat Praktis

a. Bagi Mahasiswa

Penelitian ini diharapkan dapat membantu mahasiswa memahami
pentingnya kemampuan mengontrol diri dalam menggunakan media
sosial, agar tidak mempengaruhi waktu tidur dan tetap memiliki pola

tidur yang sehat.
b. Bagi Kampus

Hasil penelitian ini dapat menjadi bahan pertimbangan bagi pihak
kampus untuk memberikan edukasi mengenai pengelolaan waktu,
terutama dalam penggunaan media sosial yang berlebihan di kalangan

mahasiswa.
c. Bagi Penelitian Selanjutnya

Penelitian ini dapat menjadi acuan bagi peneliti yang ingin
meneliti topik serupa yaitu self-control, bedtime procrastination, atau

media sosial.



BABII
KAJIAN TEORI

A. Konteks

Menurut kamus besar bahasa Indonesia (KBBI) mahasiswa adalah
orang yang sedang belajar di perguruan tinggi. Mahasiswa memiliki peran
penting untuk mewujudkan cita-cita bangsa dan perguruan tinggi adalah
lembaga pendidikan yang secara formal diserahi tugas dan tanggung jawab
untuk mepersiapkan siswa untuk mencapai cita-cita tersebut (Abdullah, 2014 :
56). Pada masa perkembangannya, mahasiswa berada pada masa perkembangan
dewasa awal (emerging adulthood), yang merupakan masa transisi dari remaja
menuju dewasa awal dengan rentang umur 18-25 Tahun (Arnett, 2000 : 469).
Pada fase ini, remaja berada pada ketidak pastian, mereka berhak menikmati
kebebasan dibanding masa kanak-kanaknya namun dimasa ini juga dihadapkan
berbagai tanggung jawab yang akan diemban (Arnett, 2015 : 2). kondisi tersebut
menjadikan mahasiswa sebagai kelompok orang yang dihadapkan dengan
berbagai tuntutan baik akademik atau pilihan untuk karirnya sehingga

memerlukan pengendalian diri yang baik.

Pada tahap dewasa awal (emerging adulthood) mahasiswa ditandai
dengan kekhawatiran akan akademiknya seperti tekanan pada prestasi
akademik, tekanan untuk berhasil, dan rencana setelah kelulusan (Beiter et al.,
2015 : 90). Selain beban akademik, mahasiswa juga dikaitkan ketidakpastian
karir, masalah finansial, dan interaksi sosial yang kompleks (Rivaldi, 2024 : 12).
Kondisi tersebut cenderung dirasakan oleh mahasiswa tingkat akhir karena
mereka sedang berada pada fase penyelesaian studi yaitu menyelesaikan tugas
akhir berupa skripsi. Dalam penyusunannya, mahasiswa harus menghadapi
kendala dan hambatan dalam menyusnnya seperti kesulitan mencari referensi,
dan kendala eksternal mahasiswa (Setyaningsih, 2022 : 325). Kondisi tersebut
menimbulkan tekanan akademik yang menuntun mahasiswa untuk mampu
mengelola waktu, emosi, dan perilakunya secara efektif agar dapat

menyelesaikan studinya dengan baik.

11
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Berbagai tuntutan akademik yang dihadapi mahasiswa tingkat akhir
dapat mendorong individu utuk mencari aktivitas yang memberikan hiburan dan
pengalihan sementara dari tekanan yang dirasakan. Menurut Eng & Yam, (2022
: 13659) Jadwal harian membutuhkan waktu untuk belajar, bekerja, dan
tanggung jawab lainnya, individu merasa perlu menunda waktu tidurnya karena
ingin mendapatkan waktu pribadi dan santai di malam hari. Aktivitas yang
dilakukan seperti menonton, bermain media sosial dan kegiatan lainya.
Kegiatan tersebut yang dilakukan pada malam hari akan memicu individu

melakukan perilaku penundaan waktu tidur (bedtime procrastination).

B. Self-Control
1. Pengertian Self-Control

Secara etimologis, self-control berasal dari dua kata yaitu self yang
berarti diri dan control berarti kontrol. Menurut kamus bahasa Cambridge,
self memiliki arti ciri-ciri seseorang seperti kepribadian dan kemampuan
yang bersifat non fisik dan membedakan orang tersebut dengan orang lain.
Sedangkan menurut kamus psikologi APA (4American Psychological
Association) self memilki arti keseluruhan diri individu yang mencakup
fisik, dan psikologis, baik yang disadari maupun tidak, yang membentuk
identitas, pengalaman, serta cara individu memahami, mengatur, dan
mengarahkan. Sedangkan menurut KBBI (Kamus Besar Bahasa Indonesia)
diri berarti orang seorang (terpisah dari yang lain) dan kepribadian yang

sadar akan identitasnya sepanjang waktu.

Sedangkan control menurut kamus bahasa Cambridge, berarti
mengatur, membatasi, atau menentukan sesuatu, atau tindakan atau perilaku
seseorang. Menurut kamus psikologi APA (American Psychological
Association) control memiliki arti otoritas, kekuasaan, atau pengaruh atas
peristiwa, perilaku, situasi dan orang, pengaturan terhadap semua kondisi
dan variabel eksternal. Sedangkan menurut KBBI (Kamus Besar Bahasa

Indonesia) kontrol berarti pengawal, pemeriksaan, dan pengendalian.



13

Berdasarkan pemaknaan secara etimologis, self-control secara
konseptual berarti kemampuan untuk mengendalikan perilaku diri sendiri,
baik yang tampak maupun tidak dan emosional maupun fisik. Dalam
psikolgoi Menurut Self-Control diartikan sebagai kemampuan individu
dalam menyusun, membimbing, mengatur, dan mengarahkan bentuk
perilaku yang mengarah ke konsekuensi positif. Self-Control merujuk pada
kemampuan individu untuk mengambil keputusan yang didasarkan pada
pertimbangan kognitif, memungkinkan mereka untuk menyelaraskan
tindakan mereka dengan tujuan dan hasil yang diinginkan (Ghufron &
Risnawatita, 2010 : 21-22). Hal ini juga melibatkan kemampuan untuk
menahan dorongan atau keinginan segera yang bertentangan dengan norma
sosial atau dapat menyebabkan perilaku negatif. (Sriyanti, 2012 : 69). Dapat
disimpulkan bahwa self-control merupakan kemampuan penting dalam

bagaimana individu bertindak dalam mengontrol dirinya.

Self-control merupakan kondisi individu menuju hasil yang
diinginkan dengan cara mengendalikan emosi dan perasaan serta dorongan
yang ada dalam diri individu, sehingga individu tersebut dapat mengambil
keputusan dan tindakan yang berhasil sesuai standar yang baik (Ridder et

al., 2012 : 77).

Definsisi lain menurut Messina dalam (Sriyanti, 2012 : 69)
menjelaskan bahwa Self-control merupakan seperangkat tingkah laku yang
terfokus pada keberhasilan individu mengubah pribadinya, menangkal self-
destructive, perasaan mampu pada diri sendiri, perasaan autonomy, atau
bebas dari pengaruh orang lain, kebebasan menentukan tujuan, kemampuan
untuk memisahkan perasaan dan pikiran rasional, seperangkat tingkah laku
yang terfokus pada tanggung jawab pribadi. Menurut (Rahmatiani et al.,
2023 : 329) self-control adalah kegiatan mengatur perilaku seseorang, yang
melibatkan kemampuan untuk mempertimbangkan dengan sengaja sebelum

memutuskan untuk bertindak.
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Berdasarkan dari definisi-definisi diatas, dapat disimpulkan bahwa
self-control merupakan aspek penting dalam mengatur diri yang
memungkinkan individu bertindak secara sadar, terarah, dan sesuai dengan
nilai maupun tujuan yang ingin dicapai. Self-control tidak hanya berkaitan
dengan kemampuan menahan diri dan mempertimbangkan konsekuensi,
tetapi juga mencakup kesanggupan untuk menjaga konsistensi perilaku
positif, memelihara tanggung jawab pribadi, serta menampilkan otonomi

dalam pengambilan keputusan.

. Self-control dalam Perspektif Psikologi

Self-control adalah konstruk psikologi yang berperan penting dalam
proses pengendalian diri dalam mengontrol pikiran, emosi, dorongan dan
perilaku agar sesuai dengan tujuan serta norma yang berlaku. Dalam
pespektif psikologi, self-control dipahami sebagai self-regulation
(pengendalian diri) yang spesifik merujuk pada bagian inti dari proses-
proses pengaturan dir, yaitu seperti seseorang ingin menahan dorongan dan
hasrat yang tidak diinginkan dan sangat kuat (Hofmann et al., 2012 : 13).
Dengan demikian self-control dipahami sebagai kemampuan individu untuk
mengendalikan impuls, emosi, dan perilakunya agar tetap selaras dengan
tujuan agar tidak terpengaruh dengan dorongan sesaat yang berpotensi
menghambat tujuan.

Sedangkan menurut psikologi sosial kemampuan self-control
dipahami sebagai mengendalikan diri untuk sesuai dengan standar nilai,
moral, serta harapan sosial. Kemampuan tersebut memungkinkan individu
untuk mengubah atau mengarahkan respons dirinya agar sesuai standar
seperti nilai, norma, moral, serta harapan sosial, sekaligus mendukung
pencapaian jangka panjang (Baumeister et al., 2007 : 351). Perspektif ini
memandang bahwa individu tidak hanya berupaya mengendalikan
dorongan atau impuls yang muncul dari dalam dirinya, tetapi juga
menyesuaikan perilakunya dengan tuntutan lingkungan sosial. Dengan

demikian, dalam perspektif sosial, self~control merupakan kemampuan
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individu untuk mengarahkan perilakunya agar sesuai dengan norma dan
tujuan jangka panjang.

Berdasarkan uraian tersebut, self-control dapat dipahami sebagai
kemampuan individu untuk mengatur, mengendalikan, dan mengarahkan
pikiran, emosi, dorongan, serta perilakunya agar tidak hanya mampu
menahan impuls sesaat, tetapi juga bertindak sesuai dengan nilai, norma,

dan tujuan jangka panjang yang ingin dicapai.

. Teori Psikologi Self-control

Self-control merupakan kondisi individu menuju hasil yang
diinginkan dengan cara mengendalikan emosi dan perasaan serta dorongan
yang ada dalam diri individu, sehingga individu tersebut dapat mengambil
keputusan dan tindakan yang berhasil sesuai standar yang baik (Ridder et
al., 2012 : 77). Self-control juga merujuk pada kemampuan individu untuk
mengubah dan mengarahkan responnya agar sesuai dengan standar seperti
nilai, norma, moral, serta harapan sosial, sekaligus mendukung pencapaian
jangka panjang (Baumeister et al., 2007 : 351). Dengan demikian, self-
control merupakan kemampuan penting untuk mengelola dorongan internal
dan mengarahkan perilakunya secara sadar agar mampu bertindak sesuai

dengan tujuan.

Definsisi lain menurut Messina dalam (Sriyanti, 2012 : 69)
menjelaskan bahwa Self-control merupakan seperangkat tingkah laku yang
terfokus pada keberhasilan individu mengubah pribadinya, menangkal self-
destructive, perasaan mampu pada diri sendiri, perasaan autonomy, atau
bebas dari pengaruh orang lain, kebebasan menentukan tujuan, kemampuan
untuk memisahkan perasaan dan pikiran rasional, seperangkat tingkah laku
yang terfokus pada tanggung jawab pribadi. Menurut (Rahmatiani et al.,
2023 : 329) self-control adalah kegiatan mengatur perilaku seseorang, yang
melibatkan kemampuan untuk mempertimbangkan dengan sengaja sebelum

memutuskan untuk bertindak.
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Berdasarkan dari definisi-definisi diatas, dapat disimpulkan bahwa
self-control merupakan aspek penting dalam mengatur diri yang
memungkinkan individu bertindak secara sadar, terarah, dan sesuai dengan
nilai maupun tujuan yang ingin dicapai. Self-control tidak hanya berkaitan
dengan kemampuan menahan diri dan mempertimbangkan konsekuensi,
tetapi juga mencakup kesanggupan untuk menjaga konsistensi perilaku
positif, memelihara tanggung jawab pribadi, serta menampilkan otonomi

dalam pengambilan keputusan.

4. Dimensi Self-control

Menurut Ridder et al., (2012 : 1010) Terdapat dua dimensi yang

mengukur dalam self-control menurut. Berikut dimensinya:
a. Inhibition

Menurut Ridder et al., (2012 : 1010) [Inhibition adalah
kemampuan individu dalam menahan diri dari godaan atau kendali
impuls. Kemampuan tersebut mencakup pengendalian perhatian,
pikiran, emosi, dan perilaku untuk mengatasi dorongan internal maupun
godaan eksternal, sehingga individu mampu melakukan tindakan yang

lebih tepat dan sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai (Diamond, 2014

:2).
b. Initiation

Menurut Ridder et al.,, (2012 : 1010) [Initation adalah
kemampuan individu dalam memulai perilaku yang difokuskan unuk
mencapai tujuan tertentu yang diinginkan atau bertindak dengan

orientasi jangka panjang.

5. Faktor Self-Control
Menurut (Ghufron & Risnawatita, 2010 : 32) faktor-faktor yang

mempengaruhi self-control ada 2 yaitu:
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a. Faktor Internal

Faktor internal yang ikut andil terhadap kontrol diri adalah usia.
Cara orang tua menegakkan disiplin, cara orang tua merespon
kegagalan anak, gaya berkomunikasi, cara orang tua mengekspresikan
kemarahan (penuh emosi atau mampu menahan diri merupakan awal
anak belajar tentang kontrol diri. Seiring dengan bertambahnya usia
anak, bertambah pula komunitas yang mempengaruhinya, serta banyak
pengalaman sosial yang dialaminya, anak belajar merespon
kekecewaan, ketidaksukaan, kegagalan dan belajar untuk
mengendalikannya, sehingga lama-kelamaan kontrol tersebut muncul

dari dalam dirinya sendiri.

Baumeister et al., (2007 : 351) mengemukakan bahwa faktor
kognitif yaitu kesadaran berupa proses-proses seseorang menggunakan
pikiran dan pengetahuannya untuk mencapai suatu proses dan cara-cara
yang tepat atau strategi yang sudah dipikirkan terlebih dahulu. Individu
yang menggunakan kemampuan diharapkan dapat memanipulasi
tingkah laku sendiri melalui proses intelektual. Jadi, kemampuan
intelektual individu dipengaruhi seberapa besar individu memiliki

kontrol diri.
b. Faktor eksternal

Faktor eksternal ini diantaranya adalah lingkungan dan
keluarga. Faktor lingkungan dan keluarga merupakan faktor eksternal
dari kontrol diri. Orang tua yang menentukan kemampuan mengontrol
diri seseorang. Salah satunya yang diterapkan oleh orang tua adalah
disiplin, karena sikap disiplin dapat menentukan kepribadian yang baik
dan dapat mengendalikan perilaku pada individu. Kedisiplinan yang
diterapkan pada kehidupan dapat mengembangkan kontrol diri dan self
directions sehingga seseorang dapat mempertanggungjawabkan dengan

baik segala tindakan yang dilakukan.
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6. Skala Pengukuran Self-control

Pada variabel self-control skala pengukuran menggunakan Brief
Self-Control Scale (BSCS) yang dikembangkan oleh (Ridder et al., 2011 :
1010) . Skala ini digunakan untuk mengukur kemampuan individu dalam
mengendalikan pikiran, emosi, dorongan, dan perilaku agar sesuai dengan
tujuan yang ingin dicapai. Brief Self-Control Scale (BSCS) terdiri dari dua
dimensi, yaitu inhibition yang mengacu pada kemampuan individu dalam
menahan impuls dan godaan yang tidak diinginkan, serta intiation yang
mengacu pada kemampuan individu untuk memulai perilaku yang
mendukung pencapaian tujuan. Dalam penelitian ini, skala BSCS terdiri dari
10 item pernyataan yang disusun menggunakan format skala likert

Skala Brief Self-Control Scale (BSCS) yang digunakan merupakan
hasil adaptasi ke Indonesia oleh (Arifin & Milla, 2020 :194). Hasil adaptasi
menunjukan bahwa instrument ini memiliki kualitas psikometrik yang baik

untuk digunakan pada populasi di Indonesia.

C. Bedtime Procrastination
1. Pengertian Bedtime Procrastination

Secara etimologi bedtime procrastination berasal dari dua kata,
yaitu bedtime yaitu waktu tidur dan procrastination berarti mangguhkan
atau menunda sampai hari esok. Menurut kamus bahasa Cambridge,
bedtime waktu untuk berbaring di tempat tidur untuk tidur. Sedangkan
procrastination menurut kamus bahasa Cambridge, adalah tindakan
menunda sesuatu yang harus dilakukan, seringkali hal tersebut tidak
menyenangkan dan membosankan. Menurut kamus psikologi APA
(American Psychological Association) procrastination dimaknai sebagai
perilaku menunda secara sukarela terhadap tugas yang seharusnya segera
dilakukan, meskipun individu menyadari bahwa penundaan tersebut

menimbulkan konsekuensi negatif. Sedangkan menurut KBBI (Kamus
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Besar Bahasa Indonesia) penundaan adalah proses, cara, perbuatan

menunda.

Berdasarkan pengertian tersebut, bedtime procrastination dapat
dipahami sebagai perilaku menunda waktu tidur yang seharusnya dilakukan
secara sukarela tanpa adanya alasan eksternal yang mendesak meskipun
individu menyadari akan konsekuensi negatif jika dilakukan. Perilaku
tersebut ditandai dengan kecenderungan individu untuk menangguhkan
waktu tidurnya dengan melakukan aktivitas lain sehingga tidur menjadi

terlambat dari yang telah direncanakan.

. Bedtime Procrastination Dalam Perspektif Psikologi

Bedtime procrastination adalah konstruk psikologi yang berasal dari
kognitif dan behavior. Dalam perspektif psikologi kognitif, bedtime
procrastination dipahami sebagai bentuk kegagalan dalam regulasi diri.
Menurut Steel, (2007 : 65) Procrastination adalah tindakan menunda
kegiatan yang telah direncanakan, secara sengaja, meskipun individu tahu
bahwa penundaan tersebut berdampak buru bagi dirinya. Perilaku ini adalah
bentuk dari kegagalan regulasi diri (self-regulation failure) yang ditandai
dengan ketidakmampuan individu dalam mengendalikan perilakunya secara
efektif. Dalam kaitannya procrastination saat tidur, ini dilakukan secara
sadar tanpa ada alasan yang rasional yang berdampak pada kesehatan dan
kesejahteraan individu (Pychyl & Sirois, 2016 : 163). Hal ini dapat
disimpulkan, bahwa kegagalan tersebut tercermin pada keputusan individu

untuk terus melakukan aktivitas lain, meskipun waktu tidur telah tiba.

Sedangkan dari perspektif psikologi behavior, menurut Skinner,
(1938 : 37) jika perilaku (operant) diikuti oleh stimulus penguat
(reinfocement), maka kekuatan atau kencenderungan munculnya perilaku
tersebut meningkat. Oleh karena itu penggunaan hal yang menyenangkan
dimalam hari seperti menonton, media sosial dan aktivitas lain yang
menyenangkan akan memberikan kesenangan dan kepuasan instan untuk

terus dilakukan penundaan waktu tidur di malam hari.
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Berdasarkan uraian tersebut, dapat dipahami bahwa bedtime
procrastination sebagai perilaku penundaan waktu tidur yang dipengaruhi
oleh proses kognitif dan perilaku. Dari perspektif psikologi kognitif,
bedtime procrastination merupakan bentuk kegagalan regulasi diri (self-
regulation failure) yang menyebabkan individu tidak mampu dalam
pengendalian dorongan dan mengarahkan perilaku sesuai tujuan. Sementara
itu dari perspektif psikologi behavior, perilaku tersebut dapat dipertahankan
karena adanya reinforcement berupa kesenangan sesaat yang diperoleh dari
aktivitas tidurnya. Dengan demikian, bedtime procrastination merupakan
perilaku penundaan tidur yang muncul akibat ketidakmampuan individu
dalam mengendalikan perilakunya serta dikuatkan oleh kegiatan yang
menyenangkan sehingga perilaku tersebut berulang meskipun berakibat

pada hal yang negatif.

. Teori Psikologi Bedtime Procrastination
Menurut (Steel, 2007 : 66) Procrastination adalah tindakan

menunda kegiatan yang telah direncanakan, secara sengaja, meskipun
individu tahu bahwa penundaan tersebut berdampak buru bagi dirinya.
Definisi ini menunjukan bahwa perilaku Procrastination terdapat unsur
kesengajaan dalam penundaan perilaku. Sejalan dengan itu (Ferrari et al.,
1995 : 1) Menjelaskan bahwa procrastination bukan hanya sekedar perilaku
penundaan, namun mencerminkan perilaku disfungsi dalam kemampuan
untuk bertindak secara efektif. Sedangkan Menurut (Lay, 1986 : 475)
procrastination didefinisikan sebagai kecenderungan individu dalam

menunda-nunda hal-hal yang diperlukan untuk mencapai sesuatu.

Procrastination didefinisikan sebagai bentuk perilaku individu yang
meninggalkan kegiatan penting yang bisa dilakukan dan telah direncanakan
tanpa alasan yang masuk akal (Grecco 1984 dalam Balkis, 2009 : 19).
Perilaku ini merupakan bentuk dari kegagalan regulasi diri (self-regulation
failure) yang ditandai dengan ketidakmampuan individu dalam

mengendalikan perilakunya secara efektif (Steel, 2007 : 65). Penundaan
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tersebut bukan hanya perilaku, tetapi juga berdampak dalam psikologis
karena tindakan ini menimbulkan ketidaknyamanan subjektif individu

(Solomon & Rothblum, 1984 : 503).

Sedangkan istilah  bedtime procrastination pertama kali
diperkenalkan oleh (Kroese et al., 2014 : 1) yang mendefinisikan fenomena
ini sebagai kondisi dimana individu gagal tidur pada waktu yang
direncanakan, sementara tidak adanya kegiatan dari eksternal yang
menghalangi individu untuk tidur. Kegiatan menunda tidur ini dilakukan
secara sadar tanpa ada alasan yang rasional yang berdampak pada kesehatan

dan kesejahteraan individu (Pychyl & Sirois, 2016 : 163).

Bedtime procrastination melibatkan tindakan yang seharusnya tidak
dilakukan saat waktu tidur tiba (Nauts et al., 2019 : 756). Tindakan tersebut
bertujuan untuk menikmati kegiatan lain atas keinginan sendiri seperti
menonton TV, Menjelajah internet, atau membaca buku (Kroese et al., 2016
: 103). Berdasarkan teori self-regulatory failure dari Steel (2007 : 70),
perilaku ini muncul karena ketidakmampuan individu mengontrol dorongan
untuk terus melakukan aktivitas tersebut, meskipun mengetahui

konsekuensi negatifnya.

Berdasarkan penjelasan diatas, bedtime procrastination dapat
dipahami sebagai bentuk perilaku menunda tidur akibat rendahnya
kemampuan regulasi diri. Fenomena ini menjadi suatau kegiatan yang
berpengaruh terhadap individu bagi kesejahteraan dan kesehatan yang

berpengaruh pada kondisi fisiknya.
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4. Dimensi Bedtime Procrastination
Menurut Kroese et al., (2014 : 99-101) terdapat 3 dimensi di bedtime

procrastination .Berikut penjelasan ketiga dimensinya yaitu:
a. Penundaan (delay)

Dimensi pertama yaitu penundaan, dimana kondisi ini individu
memiliki niat atau motivasi yang rendah untuk tidur pada waktu yang
telah direncanakan, sehingga cenderung lebih terjaga lama dari jadwal

tidur yang seharusnya.

b. Tidak memiliki alasan yang kuat untuk menunda (Lack of Valid
Reason to Delay)

Dimensi kedua yaitu alasan yang dimiliki individu untuk
menunda waktu tidur tidak bersifat mendesak, seperti merawat bayi,
bekerja pada shift malam atau menjalankan kewajiban tertentu lainnya.
Padahal individu memiliki kesempatan untuk tidur lebih awal atau
sesuai dengan jadwal tidur yang telah ditentukan. Hanya saja memilih
untuk menunda tidurnya karena kegiatan yang tidak begitu prioritas,

seperti menonton film, bermain ponsel atau bermain media sosial.
c¢. Konsekuensi yang sudah terprediksi (Foreseeably Being Worse Off)

Dimensi yang ketiga Adalah individu tetap menunda tidurnya
walaupun sudah menyadari dampak negatif yang terjadi dari tindakan
mereka. Seperti rasa lelah yang berlebih atau berdampak bagi fisik serta

emosinya untuk keesokan harinya.

5. Faktor Bedtime Procrastination
Ada beberapa faktor yang mempengaruhi munculnya tindakan

bedtime procrastination. Diantaranya:
a. Self-Regulation failure

Kroese et al.,, (2014 : 1) menjelaskan bahwa bedtime

procrastination merupakan bentuk self-regulation failure, yaitu
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ketidakmampuan individu untuk mengendalikan perilaku sesuai
dengan tujuan atau niatnya. Individu tahu bahwa seharusnya tidur,
namun karena tidak mampu menghentikan aktivitas yang
menyenangkan disebabkan oleh dorongan sesaat lebih kuat daripada

untuk beristirahat.
b. Self-Control

Kroese et al.,, (2014 : 1) menjelaskan bahwa bedtime
procrastination sering muncul pada malam hari karena kontrol diri
melemah setelah seharian menahan godaan dan tekanan ego. Ini
terjadi karena waktu di siang hari dihabiskan oleh kegiatan lain
seperti bekerja, berkuliah dan malamnya kurang waktu untuk diri

sendiri dan melampiaskan untuk menunda tidurnya.

6. Skala Pengukuran Bedtime procrastination

Pada variabel bedtime procrastination skala pengukuran
menggunakan Bedtime Procrastination Scale yang dikembangkan oleh
(Kroese et al, 2014 : 8). Skala ini digunakan untuk mengukur
kecenderungan individu dalam menunda waku tidur yang telah
direncanakan tanpa adanya alasan yang mendesak. BPS disusun
berdasarkan konsep bedtime procrastination sebagai bentuk kegagalan
regulasi, yaitu kondisi ketika individu tidak mampu mengarahkan
perilakunya untuk tidur sesuai waktu yang telah direncanakan. Skala ini
merupakan undimensional, yang berarti mengukur 1 dimensi yaitu bedtime
procrastination. Namun, peneliti memecah dimensi skala sesuai dengan
dimensi bedtime prorastination oleh (Kroese et al., 2014 : 8). Dalam
penelitian ini, skala BPS terdiri dari 9 item dengan format skala likert.

Skala BPS yang digunakan merupakan hasil adaptasi ke Indonesia
yang dilakukan oleh (Widyasari, 2020 : 45). Proses adaptasi dilakukan
untuk menyesuaiakn bahasa dan konteks budaya ke Indonesia tanpa

mengubah makna psikologisnya dari konstruk yang diukur. Hasil pengujian
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memiliki validitas dan reliabilitas yang bagus sehingga layak untuk

digunakan.

D. Social Media Addiction
1. Pengertian Social Media Addiction

Secara etimologi, social media addiction berasal dari 3 kata yaitu
social yang berarti sosial, Media berarti sarana atau alat dan addiction
adalah kecanduan. Social menurut kamus bahasa Cambridge, berkaitan
dengan kegiatan bertemu dan menghabiskan waktu bersama orang lain.
Sedangkan menurut kamus APA (American Psychological Asociation)
social berkaitan dengan interaksi sesame individu, terutama sebagai
anggota suatu kelompok atau komunitas. Sedangkan menurut KBBI
(Kamus Besar Bahasa Indonesia) sosial berkenaan dengan masyarakat.
Selanjutnya kata media menurut bahasa Cambridge, merujuk pada internet,
surat kabar, majalah, televisi dan sebagainya. Sedangkan menurut KBBI
media berarti alat atau sarana. Jika digabungkan media sosial berarti situs
atau program komputer yang memungkinkan orang untuk berkomunikasi
dan berbagi informasi. Selanjutnya pada kata addiction menurut kamus
bahasa Cambridge, berkaitan dengan ketidakmampuan untuk berhenti
melakukan atau menggunakan sesuatu. Sedangkan menurut kamus APA
(American Psychological Asociation) addiction merupakan ketergantungan
fistk dan psikis akan aktivitas tertentu. Sedangkan menurut KBBI
kecanduan adalah ketagihan akan suatu hal yang berakibat pada

ketergantungan.

Berdasarkan pengertian tersebut, social media addiction dapat
dipahami sebagai kondisi ketergantungan individu terhadap penggunaan
media sosial yang ditandai dengan dorongan kuat untuk terus mengakses
media sosial dan berinteraksi di sana. Ketergantungan ini menyebabkan
individu mengalami kesulitan untuk mengurangi atau mengehentikan
penggunaan meskipun berpotensi menimbulkan berbagai dampak negatif

dalam kehidupan sehari-hari. Dengan demikian social media addiction
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merupakan bentuk kencanduan perilaku yang ditandai dengan penggunaan
media sosial secara berlebihan sehingga menimbulkan ketergatungan secara

psikologis pada individu.

. Social Media Addiction Dalam Perspektif Psikologi

Social media addiction adalah kondisi individu memiliki perhatian
yang berlebihan pada media sosial. Dalam perspektif psikologi behavior,
social media addiction dikaitkan dengan perilaku (operant) diikuti oleh
stimulus penguat (reinfocement), maka kekuatan atau kencenderungan
munculnya perilaku tersebut meningkat (Skinner, 1938 : 37). Penguatan
dalam hal ini berupa hiburan, informasi, interaksi sosial, maupun notifikasi
menyenangkan yang meningkatkan kecenderungan individu untuk terus
mengulang perilaku tersebut. Akibatnya, penggunaan media sosial dapat
berkembang menjadi kebiasan dan pada tingkat tertentu menimbulkan

ketergantungan

Selanjutnya pada perspektif kognitf, social media addiction
Menurut Matthias et al., (2016 : 15), penggunaan internet yang berlebihan
dan mengarah ke perilaku adiktif tidak hanya dipengaruhi oleh faktor
perilaku, tetapi juga oleh proses kognitif individu. Penggunaan internet yang
adiktif berkaitan dengan kondisi eksplisit dan implisit, seperti keyakinan,
ekspetasi, serta asosiasi kognitif terhadap penggunaan internet. Kognisi
tersebut membetnuk internet-related cognitive biases, yaitu pola pikir yang
membuat individu memandang internet sebagai sarana untuk memperoleh
kesenangan, mengurangi stress, atau menghindari masalah yang dihadapi.
Semakin kuat keyakinan dan ekspektasi positif terhadap penggunaan
internet, semakin besar kecenderungan individu untuk terus menggunakan

secara berulang sehingga berpotensi berkembang menjadi perilaku adiktif.

Berdasarkan uraian tersebut, social media addiction dipahami
sebagai perilaku adiktif yang dipengaruhi oleh faktor perilaku maupun
proses kognitif individu. Dari perspektif behavior, penggunaan media sosial

yang memberikan berbagai bentuk penguatan (reinforcement) seperti
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hiburan, informasi, interaksi sosial, dan notifikasi menyenangkan yang
mendorong individu mengulang perilaku tersebut hingga berkembang
menjadi kebiasan dan ketergantungan. Sementara itu, dari perspektif
kognitif, ketergantungan terhadap media sosial dipengaruhi oleh keyakinan
ekspektasi dan asosisasi kognitif yang membuat individu memandang
media sosial sebagai saran untuk memperoleh kepuasan, mengurangi stress
atau menghindari masalah yang dihadapi. Dengan demikian social media
addiction merupakan kondisi ketergantungan terhadap media sosial yang
terbentuk melaui interaksi antara penguatan perilaku dan proses kognitif
yang mendorong individu untuk terus menggunakan media sosial secara

berulang.

Teori Psikologi Social Media Addiction

Social media addiction adalah kondisi individu memiliki perhatian
yang berlebihan pada media sosial, mempunyai keinginan untuk terus
menerus menggunakan media sosial dan menghabiskan banyak waktu dan
tenaga untuk terus menerus mengakses media sosial sampai mengabaikan
hal-hal penting (Andreassen, 2015 : 176). Sedangkan menurut (Spilkova et
al., 2017 : 617) social media addiction adalah kondisi individu yang terlalu
banyak menghabiskan waktunya untuk bermain media sosial sehingga
menyebabkan berbagai permasalahan dalam pemenuhan aktivitas dan

tanggung jawab di kehidupan personal, sosial, akademis, dan profesional.

Sedangkan Menurut Sahin (2018 : 170) kecanduan media sosial
adalah individu yang menghabiskan terlalu banyak waktu di media sosial
dan memiliki keinginan untuk mengetahui tentang apa pun dengan segera,
yang dapat menyebabkan toleransi virtual, komunikasi virtual, dan masalah
virtual pada dirinya. penyebab kecanduan media sosial yang terus menerus
adalah ketakutan akan kehilangan informasi yang berujung pada munculnya
perilaku overuse atau penggunaan media sosial yang berlebihan. Akses
media sosial yang berlangsung kurang lebih 5-6 jam per hari dapat masuk

dalam kategori kecanduan (Sinaga et al., 2023 : 4).
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Dari definisi di atas disimpulkan bahwa, social media addiction
adalah kondisi ketika individu memberikan perhatian berlebihan pada
aktivitas bermedia sosial, ditandai oleh dorongan kuat untuk terus
mengakses platform tersebut, penggunaan waktu yang sangat besar, serta
kesulitan mengontrol frekuensinya. Kondisi ini mengakibatkan pengabaian
tanggung jawab dan terganggunya fungsi personal, sosial, akademis,
maupun profesional. Kecanduan ini juga berkaitan dengan kebutuhan untuk
segera mengetahui informasi (fear of missing out), toleransi dan komunikasi
virtual yang berlebihan, serta perilaku overuse, yang pada intensitas
penggunaan sekitar 5—-6 jam per hari sudah dapat dikategorikan sebagai

bentuk kecanduan.

Dimensi Social Media Addiction

Menurut Andreassen, et al.,( 2016 : 3) terdapat 6 dimensi dalam

kecanduan media sosial yaitu:
a. Salience

Kondisi seseorang ketika media sosial menjadi hal paling
penting dalam kehidupan individu dan mendominasi pikiran, perasaan,

dan perilaku.
b. Mood Modification

Kondisi seseorang ketika pengalaman subjektif yang dirasakan
oleh individu sebagai efek dari penggunaan media sosial dan dapat

dijadikan sebagai strategi koping.
c. Tolerance

Kondisi individu yang perlu meningkatkan aktivitas di situs

media sosial agar bisa terus menghasilkan kesenangan.
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d. Withdrawal Symptoms

f.

Kondisi individu ketika merasakan tidak menyenangkan atau
efek fisik yang terjadi ketika individu tidak dapat mengakses media

sosial atau ketika jumlah media sosial dikurangi.
Conflict

Kondisi Individu mengalami konflik dengan orang-orang
disekitarnya atau konflik antara individu dengan dirinya sendiri karena
penggunaan media sosial yang tidak terkendalidan memakan banyak

waktu.
Relapse

Kondisi individu cenderung mengulang dan kembali ke pola
sebelumnya ketika individu terlibat bermain media sosial yang
berlebihan setelah individu tersebut tidak bermain media sosial selama

beberapa waktu

Sedangkan menurut Sahin, (2018 :170), terdapat aspek-aspek dalam

kecanduan media sosial yaitu:

1.

Virtual Tolerance

Kecanduan media sosial terjadi dikarenakan adanya kebutuhan
untuk seseorang terhubung terus menerus secara online di media sosial.
Individu berhasrat atau ingin sekali menggunakan media sosial. Individu
terus mencari koneksi internet dimanapun berada dan ingin selalu bisa
mengakses media sosial. Individu mengakses atau menggunakan media
sosial sebagai pelarian dan individu merasa tidak bermakna tanpa media

sosial.

b. Virtual Communication

Kecanduan media sosial dikarenakan individu kurang memiliki

keterampilan mempresentasikan diri sehingga lebih memilih
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komunikasi secara virtual daripada interaksi tatap muka secara
langsung. Individu lebih memilih komunikasi di media sosial daripada
berkomunikasi langsung dengan orang sekitar. Individu lebih mudah
mengekspresikan diri di media sosial dan lebih percaya diri di media
sosial. Individu lebih banyak menghabiskan waktu dengan interaksi di

media sosial ketimbang interaksi di dunia nyata.
c. Virtual Problem

Kecanduan media sosial yang terjadi merupakan pelarian dari
dunia nyata yang berbeda dengan apa yang diinginkan untuk
memunculkan rasa bahagia maupun senang. Individu sering
menggunakan media sosial sehingga melewati PR atau tugas. Individu
lupa kepada keluarga, lupa makan, dan minum. Individu bahkan sakit
fisik, kurang produktif, dan individu sedih ketika harus mengurangi
waktu di media sosial, individu juga tidak bahagia ketika tidak

menggunakan media sosial.
d. Virtual Information

Kebutuhan seseorang untuk mendapatkan informasi yang
dibagikan secara online di media sosial. Individu ingin mendapatkan
informasi yang cepat, terkini, dibicarakan oleh banyak orang. Individu
ingin mendapatkan informasi momen penting, aktivitas/pekerjaan, dan

juga informasi tentang teman dan kerabat.

5. Faktor Social Media Addiction
Menurut Selly & Praditha, (2024 : 10-16) faktor-faktor yang

mempengaruhi kecanduan media sosial adalah:
a. Faktor Internal

Social media addiction dipengaruhi oleh dua kelompok faktor,
yaitu faktor internal dan eksternal. Faktor internal meliputi fear of

missing out, dimensi kepribadian seperti extraversion, agreeableness,
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dan neuroticism, serta kondisi psikologis seperti kesepian, kecemasan
sosial, kebosanan, stres, dan kecenderungan narsisme. Faktor-faktor ini
membuat individu lebih rentan menggunakan media sosial sebagai

pelarian atau sumber kenyamanan.
b. Faktor eksternal

Faktor eksternal terdiri atas pemenuhan tujuan pribadi, motivasi
mencari hiburan dan menampilkan diri, serta kebutuhan akan dukungan
sosial. Berbagai faktor tersebut bersama-sama mendorong individu
menggunakan media sosial secara berlebihan sehingga berpotensi

menimbulkan adiksi.

6. Skala Pengukuran Social Media Addiction

Pada variabel social media addiction skala pengukuran
menggunakan Bergen Social Media Addiction Scale (BSMAS) yang
dikembangkan oleh (Andreassen, Joél, et al., 2016 : 35). Skala ini digunakan
untuk mengukur Kecenderungan penggunaan media sosial secara
berlebihan dan sulit dikendalikan. Kondisi individu memiliki perhatian
yang berlebihan pada media sosial, mempunyai keinginan untuk terus
menerus menggunakan media sosial dan menghabiskan banyak waktu dan
tenaga untuk terus menerus mengakses media sosial sampai mengabaikan
hal-hal penting. Skala BSMAS merupakan skala unidimensional, yaitu
mengukur satu dimensi social media addiction. Namun, tiap butir item yang
ada merefleksikan inti dari adiksi. Dalam proses adaptasi penelitian ini,
skala BSMAS terdiri dari 6 item dengan format skala likert.

Skala BSMAS yang digunakan merupakan hasil adaptasi ke
Indonesia yang dilakukan oleh (Sumaryati et al., 2024 : 13). Proses adaptasi
dilakukan untuk menyesuaiakn bahasa dan konteks budaya ke Indonesia
tanpa mengubah makna psikologisnya dari konstruk yang diukur. Hasil
pengujian memiliki validitas dan reliabilitas yang bagus sehingga layak

untuk digunakan.
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E. Kerangka Konseptual

Self-
Control

Lack of Valid
Reason to Delay

| Inhibition
I}

nitiation

Foreseably
Being Worse

off

Gambar 2. 1 Kerangka Konseptual

F. Hubungan Self-control, Social Media Addiction, dan Bedtime
Procrastination

Self-control merupakan kondisi individu menuju hasil yang diinginkan
dengan cara mengendalikan emosi dan perasaan serta dorongan yang ada dalam
diri individu, sehingga individu tersebut dapat mengambil keputusan dan
tindakan yang berhasil sesuai standar yang baik. Menurut (Ridder et al., 2012 :
77) terdapat 2 dimensi dalam self-control, yaitu (1) Inhibition yaitu adalah
kemampuan individu dalam menahan diri dari godaan atau kendali impuls yang
mencakup dorongan internal, maupun godaan eksternal; (2) initiation adalah
kemampuan individu dalam memulai perilaku yang difokuskan untuk mencapai

tujuan tertentu yang diinginkan atau bertindak dengan orientasi jangka panjang.

Selanjutnya, bedtime procrastination adalah fenomena individu
menunda waktu tidurnya pada waktu yang direncanakan, sementara tidak
adanya kegiatan eksternal yang menghalangi untuk tidur. Menurut (Kroese et
al., 2014 : 1) terdapat 3 dimensi dalam bedtime procrastination, yaitu (1) Delay,
yaitu kondisi individu memiliki niat atau motivtasti yang rendah untuk tidur
pada waktu yang telah direncanakan, sehingga cenderung lebih terjaga lama

dari jadwal tidur yang seharusnya.(2) Lack of Valid Reason to Delay, yaitu
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alasan yang dimiliki individu untuk menunda waktu tidur tidak bersifa
mendesak, seperti merawat bayi, bekerja pada shift malam atau menajankan
kewajiban tetentu lainnya. (3) Foreseeably Being Worse Off, yaitu menunda
waktu tidurnya walaupun sudah menyadari dampak negatif yang terjadi dari

tindakan mereka.

Social media addiction adalah kondisi individu memiliki perhatian yang
berlebihan pada media sosial, mempunyai keinginan untuk terus menerus
menggunakan media sosial dan menghabiskan banyak waktu dan tenaga untuk
terus menerus mengakses media sosial sampai mengabaikan hal-hal penting.
Menurut (Andreassen, 2015 : 176) terdapat 6 dimensi dalam social media
addiction, yaitu (1) Salience kondisi seseorang menganggap media sosial
menjadi hal penting dalam kehidupan individu dan mendominiasi pikiran,
perasaan, dan perilaku. (2) Mood modification yaitu kondisi seseorang ketika
pengalaman yang dirasakan individu sebagai efek dari penggunaan media sosal;
(3) Tolerance, kondisi individu yang perlu meningkatkan aktivitas di situs
media sosial agar bisa terus menghasilkan kesenangan; (4) Withdrawal
symptoms, kondisi individu ketika merasakan hal tidak menyenangkan atau efek
fisik yang terjadi ketika individu tidak dapat mengakses media sosial atau ketika
jumlah medi sosial dikurangi; (5) Conflict Kondisi individu ketika mengalami
konflik dengan orang-orang disekitarnya atau konflik antara individu dengan
dirinya sendiri karena penggunaan media sosial yang tidak terkendalikan; (6)
Relapse Kondisi individu cenderung mengulang dan kembali ke pola
sebelumnya ketika individu terlibat bermain media sosial yang berlebihan

setelah individu tersebut tidak bermain media sosial selama beberapa waktu.

Pengaruh antara variabel self-control, social media addiction, dan
bedtime procrastination dapat dipahami dengan melihat keterkaitan dimensi
antar variabelnya. Self-control berkaitan dengan bagaimana individu dalam
mengendalikan dirinya, hal tersebut berkaitan dengan pengendalian media
sosial yang mengarah pada perilaku social media addiction. Selanjutnya, ketika

individu tidak mampu mengontrol penggunaan dalam media sosial akan
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berpengaruh juga terhadap perilaku penundaan tidur atau bedtime
procrastination. Ketiga variabel saling berkaitan satu sama lain, untuk itu

melihat dminesi yang lebih detail diperlukan untuk memberikan gambaran yang

lebih spesifik.

Keterkaitan antar variabel self-control dengan bedtime procrastination.
Pertama, Dimensi inhibition yang merupakan salah satu dimensi pada self-
control yang berkaitan dengan bagaimana individu menahan diri dari godaan
(Ridder et al., 2012 : 77). Dimensi tersebut berkaitan dengan dimensi Salience
yang ada pada social media addiction yaitu berkaitan dengan individu
menganggap media sosial menjadi hal penting dalam kehidupan individu dan
mendominiasi pikiran, perasaan, dan perilaku (Andreassen, 2015 : 176).
Kemampuan [nhibition membantu individu mengendalikan perilaku ketika
dihadapkan pada berbagai stimulus yang menarik. Dalam model Impaired
Response Inhibition and Salience (IRISA), Menurut Goldstein & Nora D.
Volkow, (2002 : 7) menjelaskan bahwa perilaku adiktif ditandai dengan
menurunnya kemampuan ihibition control yang disertai dengan meningkatnya
atribusi salience terhadap stimuls adiktif. Temuan tersebut diperkuat oleh
(Ceceli et al., (2026 : 3) ketika stimulus adiktif dapat memperoleh salience yang
lebih tinggi sehingga mengalahkan penguatan alternatif (alternative

reinfocement) dan disertai dengan penurutan inhibition control.

Kedua, Inhibition juga berkaitan dengan dimensi social media addiction
yaitu mood modification. Menurut Andreassen, (2015 : 176) Mood modification
yaitu kondisi seseorang ketika pengalaman yang dirasakan individu sebagai
efek dari penggunaan media sosial. Perasaan yang dirasakan merupakan
pengalaman subjektif sehingga menghasilkan perubahahan suasana hati, seperti
perasaan rileks, nyaman atau sebagai sarana pelarian (Griffiths, 2005 : 193).
Secara konseptual, kondisi tersebut berkaitan dengan mood modification.
Menurut Dieter et al., (2017 : 8) penggunaan internet adiktif digunakan untuk

mengompensasi kondisi emosional negatif dan kondisi tersebut berkaitan
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dengan gangguan emotional inhibition control. Temuan tersebut

mengindikasikan bahwa kedua dimensi tersebut saling berkaitan.

Ketiga, Inhibition juga berkaitan dengan dimensi social media addiction
pada tolerance. Menurut Andreassen, (2015 : 176) tolerance adalah kondisi
individu yang perlu meningkatkan aktivitas di situs media sosial agar bisa terus
menghasilkan kesenangan. Menurut Brand et al., (2019 : 1) menjelaskan bahwa
menurunnya kemampuan inhibition yang disertai dengan munculnya carving
berkontribusi terhadap perkembangan perilaku yang bersifat habitual. Ketika
individu sulit dalam mengendalikan dorongan untuk menggunakan media
sosial, penggunaan akan dilakukan berulang dan dapat menjadi kebiasaan.
Kondisi tersebut dapat bisa menyebabkan individu membutuhkan durasi
penggunaan yang meningkat untuk memperoleh kepuasan atau efek yang sama,
yang merupakan karakteristik dari dimensi tolerance menurut (Griffiths, 2005 :

194),

Keempat, Inhibition juga berkaitan dengan withdrawal symptoms pada
dimensi social media addiction. Menurut Andreassen, (2015 : 176) withdrawal
symptoms adalah kondisi individu ketika merasakan hal tidak menyenangkan
atau efek fisik yang terjadi ketika individu tidak dapat mengakses media sosial
atau ketika jumlah medi sosial dikurangi. Dimensi inhibition berfungsi untuk
mengendalikan dorongan yang muncul ketika individu tidak dapat mengakses
atau mengurangi penggunaan media sosial. (Griffiths, 2005 : 194) menyatakan
bahwa withdrawal symptoms muncul diikuti perilaku tidak nyaman seperti
suasan hati ketika aktivitas dikurangi. Kondisi tersebut memunculkan
kenginginan untuk kembali menggunakan media sosial guna menghilangkan
ketidaknyamanan. Sejalan dengan itu Brand et al., (2019 : 1) bahwa carving dan
inhibition berkaitan dengan pemeliharaan perilaku adiksi. Oleh karena itu,
individu yang sulit mengontrol inhibition akan cenderung sulit mengendalikan
dorongan yang muncul saat withdrawal symptoms sehingga rentan

mempertahankan perilaku penggunaan media sosial.
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Kelima, initiation yang merupakan dimensi self-control berkaitan
dengan dimensi social media addiction pada dimensi conflict. Menurut (Ridder
etal., 2012 : 77) initiation adalah kemampuan individu dalam memulai perilaku
yang difokuskan untuk mencapai tujuan tertentu yang diinginkan atau bertindak
dengan orientasi jangka panjang. Sedangkan conflict menurut Andreassen,
(2015 : 176) Kondisi individu ketika mengalami konflik dengan orang-orang
disekitarnya atau konflik antara individu dengan dirinya sendiri karena
penggunaan media sosial yang tidak terkendalikan. Initiation berkaitan dengan
conflict karena merefleksikan kemampuan individu untuk memulai perilaku
yang berorientasi pada tujuan (goal-directed behavior) (Ridder et al., 2011 :
1007). Selain itu (Ridder et al., 2011 : 1007) menjelaskan bahwa perilaku yang
diinginkan (desire behavior) merupakan perilaku yang membantu individu
memenuhi tanggung jawab serta mencapai tujuan hidup, sedangkan perilaku
yang tidak diinginkan merupakan perilaku yang menghambat pencapaian tujuan
tersebut. Selain itu, initiation menjadi prediktor kuat dalam perilaku yang
diinginkan. Ketika intiation rendah akan kesulitan memulai aktivitas yang
mendukung pencapaian tujuan sehingga penggunaan media sosial yang

berlebihan dapat mengganggu suatu tanggung jawab dan memunculkan konflik.

Keenam, initiation berkaitan dengan dimensi social media addiction
pada dimensi relapse. Menurut (Andreassen, 2015 : 176) relapse adalah kondisi
individu cenderung mengulang dan kembali ke pola sebelumnya ketika individu
terlibat bermain media sosial yang berlebihan setelah individu tersebut tidak
bermain media sosial selama beberapa waktu. Kedua aspek tersebut berkaitan
karena initiation merefleksikan kemampuan individu pada tujuan (goal-
directed behavior). Initiation adalah kemampuan individu untuk memulai
perilaku yang bertujuan orientasi pada tujuan (Ridder et al., 2011 : 1007).
Sementara itu Root et al., (2009 : 1) menjelaskan bahwa relapse dapat
dipengaruhi oleh tindakan yang berorientasi pada tujuan. Oleh karena itu,
kemampuan initiation yang rendah dapat menyebabkan individu kesulitan
memulai dan mempertahankan perilaku yang mendukung tujuan jangka

panjang, sehingga lebih mudah kembali ke pola sebelumnya.
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Selanjutnya keterkaitan antar variabel social media addiction dengan
bedtime procrastination. Pertama dimensi salience dan tolerance pada variabel
social media addiction memiliki keterkaitan dengan dimensi delay pada
dimensi bedtime procrastination. Salience menggambarkan kondisi Ketika
media sosial menjadi hal yang penting dan mendominasi pikiran, perasaan serta
perilaku, serta folerance dari penggunaan media sosial akan terus terlibat
dengan media sosial agar memperoleh kepuasan (Andreassen, 2015 : 176).
Akibatnya ketika dominasi dan keinginan terus menerus akan membuat
individu menjadi terus-terusan bermain media sosial. Menurut (Exelmans &
Bulck, 2016 : 93) penggunaan media sosial di malam hari tidak memiliki titik
awal dan titik akhirnya, kondisi tersebut akan mungkin terjadinya time
displacement, terutama terjadi ketika dilakukan di malam hari. Oleh karena itu,
dominasi dan peningkatan durasi di malam hari dapat menyebabkan individu
menunda waktu tidurnya (delay), karena tetap menggunakan media sosial

meskipun telah berencana untuk tidur.

Kedua dimensi mood modification dan relapse dalam variabel social
media addiction berkaitan dengan dimensi lack of valid reason to delay pada
variabel bedtime procrastination. Mood modification merupakan penggunaan
suatu aktivitas untuk menghasilkan perubahan suasana hati seperti rasa nyaman,
mengurangi stress, mengurangi kesepian, atau melarikan diri dari permasalahan
(Griftiths, 2005 : 193). Ketika media sosial digunakan sebagari saran untuk
mengalihkan pikiran dan demi kenyamanan, individu akan terus menggunakan
media sosial dimalam hari. Sejalan dangenan hal tersebut Azeem et al., (2026 :
2) bedtime procrastination terjadi karena aktivitas memberikan penghargaan
langsung, seperti penggunaan media sosial, dibandingkan tidur karena
gratifikasi langsung yang ditawarkan media sosial seringkali dianggak lebih
menarik dibanding dengan manfaat jangka panjang yaitu tidur. Akibatnya
individu akan menggunakan media sosial sebelum tidur meskipun tidak ada

alasan eksternal untuk tidur sesuai dengan dimensi lack of valid reason to delay.
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Selanjutnya dimensi relapse berkaitan dengan lack of valid reason to
delay karena relapse adalah kondisi individu cenderung mengulang Kembali
pada pola penggunaan media sosial yang sebelumnya dikurangi dan dihentikan
(Griffiths, 2005 : 193). Menurut (Nauts et al., 2019 : 757) individu yang
mengalami bedtime procrastination seringkali terlibat aktivitas yang imersif
sehingga kehilangan kesadaran terhadap waktu dan mengalami kesulitan
melepaskan diri dari aktivitas tersebut, sementara itu kondisi ini terjadi tanpa
disadari. Kondisi ini menunjukan bahwa individu terlibat menggunakan media
sosial karena dorongan kebiasaan yang muncul, akibatnya menggunakan media
sosial pada larut malam yang mengarah pada dimensi lack of valid reason to

delay.

Ketiga withdrawal symptoms dan conflict pada variabel social media
addiction berkaitan dengan dimensi foreseeably being worse off pada bedtime
procrastination. Withdrawal symptoms adalah perasaan tidak menyenangkan
dan gejala fisik yang muncul karena aktivitas tertentu dihentikan (Griffiths,
2005 : 194). Kondisi tersebut, menyebabkan individu sulit melepaskan diri dari
aktivitas media sosial dan terus menunda tidur. Sejalan dengan itu, (Nauts et al.,
2019 : 757) menemukan bahwa banyak individu mengalami bedtime
procrastination karena kesulitan menghentikan aktivitas yang dilakukan yang
bahkan beberapa partisipan melaporkan bahwa mereka berniat aktivitas secara
singkat namun akhirnya melakukannya berjam-jam. Oleh karena itu, individu
terus menggunakan media sosial meskipun mengetahui dampak negatifnya

sehingga mencerimkan dimensi foreseeably being worse off.

Selanjutnya, conflict dengan foreseeably being worse off. Menurut
Griffiths, (2005 : 194) conflict adalah penggunaan media sosial mulai
menimbulkan masalah dalam kehidupan sehari hari. Menurut (Nauts et al., 2019
: 757) menjelaskan bahwa individu yang mengalami bedtime procrastination
umumnya menyadari konsekuensi negatif seperti merasa mudah lelah, kurang
berenergi, mudah lupa, merasa bersalah, mudah marah, pasif, dan sulit

berkonsentrasi. Hal tersebut menjadi sebuah konflik untuk dirinya sendiri dan
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juga berakibat ke sosialnya. Oleh karena itu, hal diatas mencerminkan bahwa

conflict muncul dari konsekuensi yang terjadi yang sudah terprediksi yaitu

dimensi bedtime procrastination dimensi foreseeably being worse off.

G. Perspektif Islam

1. Sampel Teks Bedtime Procrastination

a.

Menurut kroese, bedtime procrastination adalah kondisi dimana
seseorang gagal tidur pada waktu yang telah ditentukan, sementara
tidak ada keadan eksternal yang menghalangi seseorang untuk tidur
(Kroese et al., 2014 : 1).

Bedtime Procrastination merupakan kondisi individu menunda waktu
tidur yang telah direncanakan, akibat dari lemahnya tekad untuk tidur
tepat waktu dan meningkatnya kecemasan yang mengganggu
keputusan tidur (Bernecker & Job, 2019 : 1).

Bedtime Procrastination adalah penundaan tidur, yang mana Tindakan
ini dilakukan tanpa ada alasan yang rasional dan logis yang berdampak
buruk pada kesehatan dan kesejahteraan individu (Pychyl & Sirois,
2016 : 163).

Bedtime Procrastination berperan sebagai faktor unik terhadap
meningkatnya tingkat keparahan kualitas tidur yang buruk (Ma et al.,
2022 :1).

Bedtime procrastination adalah bentuk dari volitional failure
(kegagalan kehendak), dimana individu secara sadar tahu bahwa
dirinya harus tidur, namun memiliki melaksanakan aktivitas lain yang
menyenangkan baginya (Kroese et al., 2016 : 106).

Menurut (Nauts et al., 2016 : 756) Bedtime Procrastination dilakukan
secara sengaja tanpa ada alasan yang jelas, meskipun individu paham
bahwa perilaku tersebut dapat menimbulkan hal yang merugikan.
Menurut (Bartczak, 2021 dalam DORADA : 1) menjelaskan bahwa
Bedtime Procrastination adalah kondisi individu menunda tidur dengan

sengaja, meskipun individu tersebut sadar akan konsekuensi.
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. Bedtime procrastination adalah bentuk dari self-regulation failure, di
mana individu tidak mampu mengelola perilaku sehingga mereka
menunda tidur meskipun mengetahui waktu tidur sudah tiba (Kroese et

al., 2014 : 1).
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2. Pola Teks Psikologi Bedtime Procrastination
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3. Analisis Komponen Teks Bedtime Procrastination

Tabel 2. 1 Analisis Komponen Teks Bedtime Procrastination

No Komponen Kategori Deskripsi
1. Aktor Individu Individu, seseorang
Small Group Mahasiswa
Big Group Masyarakat
2. Audiens Individu Individu
Small Group Teman
Big Group Komunitas
Aktivitas Non Verbal Gagal tidur, Menunda
3. waktu tidur, Tidur tepat
waktu
Verbal Alasan Tidak Rasional
Proses Planning Menunda tidur dengan
4. sengaja, memilih aktivitas
lain yang menyenangkan
Unplanning Kegagalan pengendalian
diri
Aspek Kognitif Kesadaran
S. Afektif Kecemasan
Psikomotorik Menunda tidur
Faktor Internal Self-Regulation failure,
6. Self-determination,
volitional failure, anxiety
Eksternal Paparan media digital
Tujuan Direct Kenyamanan
7. Indirect Kelelahan
8. Norma Sosial Antar individu
9. Efek Positif Kesenangan sesaat
Negatif Fisik, kualitas tidur,

kesejahteraan




4. Peta Konsep Teks Psikologi Bedtime Procrastination

Gambar 2. 3 Peta Konsep Teks Psikologi Bedtime Procrastination
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5. Rumusan Konseptual Teks Psikologi Bedtime Procrastination

a. Rumusan Konseptual Yang Bersifat General

43

Bedtime Procrastination merupakan perilaku menunda

waktu tidur yang seharusnya dilakukan, tanpa adanya alasan

eksternal yang mendesak. Penundaan ini melalui

proses

pengambilan keputusan yang melibatkan aspek kognitif, afektif, dan

psikomotorik. Perilaku ini dipengaruhi oleh faktor internal dan

faktor eksternal. Penundaan tidur dapat terjadi baik dalam konteks

individu maupun kelompok, dan berlangsung melalui aktivitas

verbal maupun nonverbal yang mencerminkan pola perilaku sadar

maupun tidak sadar. Secara umum, tindakan ini didorong oleh tujuan

langsung maupun tidak langsung, berada pada norma sosial tertentu,

serta menghasilkan efek jangka pendek maupun jangka panjang

terhadap kesehatan dan kesejahteraan individu.

b. Rumusan Konseptual Yang Bersifat Partikular

Bedtime procrastination sebagai tindakan individu yang

sengaja menunda biasanya karena tetap terlibat dalam aktivitas

menyenangkan seperti penggunaan media sosial. Penundaan ini

muncul dari kegagalan regulasi diri, lemahnya tekad, kecemasan,

atau alasan irasional yang mendorong individu

untuk

mempertahankan aktivitas tersebut. Dalam praktiknya, perilaku ini

berlangsung melalui kesadaran kognitif yang tidak sejalan dengan

tindakan, dorongan emosional untuk mencari kenyamanan sesaat,

dan ketidakmampuan menghentikan aktivitas secara fisik. Faktor

seperti paparan media digital dan normalisasi perilaku begadang

memperkuat terjadinya penundaan tidur, yang pada akhirnya

berdampak negatif terhadap kualitas tidur dan kesehatan meskipun

sesekali memberikan rasa nyaman sementara.
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E. Telaah Teks Al-Qur’an

1. Sampel Teks Al-Qur’an
a. Q.S Al-Furqon ayat 47

1538 560 Jass Bl 53015 Lo 1 2 Jas ol 385

Artinya: “Dialah yang menjadikan malam untukmu (sebagai)
pakaian dan tidur untuk istirahat. Dia menjadikan siang untuk

bangkit berusaha.”

b. Q.S An-Naba’ ayat 9-11

e SE L R ITR L O o Y - PR SR, PPt
LBl Sk Blars (0 Ll Ja1 Blas ) Blea i8G5 Bass

Artinya: “Dan kami jadikan tidurmu sebagai waktu istirahat.
Dan kami jadikan malam sebagai pakaian. Dan kami jadikan
siang untuk mencari penghidupan”

c. Analisis Ma’aril Mufrodat

Tabel 2. 2 Analisis Ma'aril Mufrodat QOs. Al-Furgon (25) Ayat 47

No Teks Terjemah Sinonim  Antonim  Kategori Perspektif

Psikologi
1. 33 Dandia 2 EREA( Audiens Tuhan
Allany  (Makhiuk)
2. (Jaa Menjadik ia Jaal Tindakan Proses
an (Menjadik (membiark
an) an)
3. &l Malam 4l D& Waktu Waktu
(Kegelapa (Siang) Istirahat
n)
4. a3 Tidur a8 ik Fisiologi  Istirahat

(Terjaga) S
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(Tidur
terlelap)

5. UGl Istirahat Al i Kondisi  Istirahat
(Istirahat) (lelah)

6. & Siang ¢lua Jil Waktu  Produktif

(Terang) (Malam)

-

7. 15s&  Bangun iy Sl Aktivitas  Produktif
(Bangkit)  (Istirahat)

Y

Tabel 2. 3 Analisis Ma’aril Mufrodat Qs An-Naba’(78) 9-11

No Teks Terjemah Sinonim  Antonim  Kategori  Perspektif

Psikologi
1. Uksg Dan U yia W5 Aktor Aktivitas
Kami (Kami (Kami
Jadikan  Menjadikan Membiark
) an)
2, Ll Pakaian Al )4 Kondisi Istirahat
(Hangat) (Dingin)
3. &3 Tidur a8y kg Fisiologis  Recovery
kalian (Tidur (Terjaga)
terlelap)
4. ULl Istirahat Al il Fisiologis  Recovery
(Ketenanga  (Lelah)
n)
5. 4 Malam aall Brx Waktu Waktu
(Gelap) (Siang) istirahat
6. %V  Siang e Jil Waktu Waktu
(Pagi) (Malam) produktif
7. s Bekerja 3o Al Aktivitas  Produktif

(Rezeki) (Pengang

guran)
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Analisis Ma’aril Mufradat merujuk pada studi kosakata
(mufrodat) yang terdapat dalam teks, terutama teks Arab seperti Al-
Qur’an. Tujuannya adalah untuk mengeksplorasi makna kata-kata
secara lebih mendalam, baik dari segi bahasa (lughawi), istilah

(terminologis), maupun konteks penggunaannya dalam ayat.

Melalui analisis ini, pembaca dapat memahami pesan teks
Al-Qur’an dengan lebih akurat dan menghindari kesalahpahaman.
Pendekatan ini penting dalam studi tafsir Al-Qur’an dan dalam
mempelajari Al-Qur’an agar makna yang dipahami pembaca sesuai
dengan niat Allah SWT. Selain itu, analisis Ma’anil Mufrodat
membantu mengungkap nilai-nilai moral, hukum, dan spiritual yang
terkandung dalam ayat-ayat Al-Qur’an. Dengan memahami setiap
kata secara akurat, para pelajar dan penafsir dapat menangkap
kedalaman makna yang tidak hanya bersifat teksual, tetapi juga
kontekstual dan dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. Hal
ini menjadikan studi kosakata sebagai pendekatan yang esensial
untuk memperkuat pemahaman yang holistik dan bertanggung

jawab terhadap ajaran Islam.

Selain itu, analisis Ma’aril Mufradat juga memiliki
kontribusi penting dalam memperluas pemahaman ayat-ayat Al-
Qur’an melalui pendekatan berbagai disiplin ilmu. Pendekatan ini
memungkinkan makna kosakata Al-Qur’an dikaitkan dengan kajian
ilmu lain, seperti psikologi, sosiologi, dan kesehatan, sehingga pesan
yang terkandung dalam ayat tidak hanya dipahami secara tekstual,
tetapi juga kontekstual. Dengan memahami makna setiap kata secara
tepat, penafsir dapat mengidentifikasi implikasi ayat terhadap
perilaku manusia, pengendalian diri, serta kesejahteraan fisik dan
psikologis. Oleh karena itu, analisis Ma’aril Mufradat menjadi

pendekatan yang relevan dalam menjelaskan nilai-nilai Al-Qur’an.



47

.

Procrastination

2. Pola Teks Al Qur’an Bedtime

UODUIISDAIOAJ QWP UD,.ANQ) [} SY2[ D]Od ¥ *T Tequier)

39.%.&@.._ W 1_ ol |_ jpiainl l_ 0 B |_
juisod JeSeN 1021puy 1anq 1BISOS
: I : e —— ]
pEICH uenfng, JeUrION
t t >
I : : o 3 i ?
,n&n_mﬁm@l_ Fro |_ ey l_ ey |_ 0 fr0 l_ 0 |_ mm |_ (| .._
LNl s TewIoluy Surmweduny| | Suruwerq moowoysa| | JIRYV | | oy
——7 | ——T I I T
SEJATNY Iopyeq sesoid Yodsy
l_ e ._ f$m l_ fuf
yodwoay]
dnoip Sig dnoxo TeuosIag
uoneurnserdordq
suaIpny |« sumpayg » | oy




3. Analisis Komponen Teks Al-Qur’an Bedtime Procrastination

Tabel 2. 4 Analisis Komponen Teks Al-Qur'an Bedtime Procrastination

No Komponen Kategori Deskripsi
Individu 343, Pemberi waktu tidur
Ula 5, Kami pemberi waktu
Small Group
1. Aktor tidur
) o3V, Waktu beraktivitas
Big Group o
dari siang malam
a3l 15 el Lilxa Aktivitas
o Verbal
2. Aktivitas tidur untuk ke esokan harnya
Non Verbal G\ tidur istirahat
3. Audiens Kelompok Gl 3&4 3 tidur istirhat
_ Ll Jll, malam untuk
Planning
4 Proses istirahat
. Unplanning GGl tidur tanpa rencana
. )55, Siang hari untuk
Kognitif
bekerja
Aspek . L, tidur malam untuk
5. Afektif
kenyamanan
Perilaku BLL, tidur untuk istirahat
a3, L& tidur karena
6. Faktor Internal
waktunya
Direct Bk tidur
Tujuan 155, kegiatan di esok
7. Indirect
harinya
, L B tidur karena malam
8. Norma Sosial
sebagai waktunya
N a3, 15, Tidur
Positif d duktif
nyenyak dan produkti
9. Efek ) -
] B, 15 ¢ tidak mampu
Negatif

bangkit di esok hari
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6. Peta Konsep Al Qur’an

Bedtime Procrastination

|, Individu ELE)
Aktor L Small Group Ulas s
Big Group gy
Verbal a3l 15 ol
Aktivitas ~|:
Non verbal wul
Audiens Kelompok Gl &a 5
. T O, T
Planning Cilaz
Proses
Unplanning Gl
|, Kognitif 1) 55
Aspek L Afektif Ll
Perilaku kst
Faktor Internal a3 WLas
Direct [k
Tujuan ~|:
Indirect )5 g
Norma sosial i el
Positif B, 15 b
Efek ~|:
Negatif Gl 15 s

Tabel 2. 5 Peta Konsep Al-Qur'an




7. Rumusan Konseptual Teks Al-Qur’an Bedtime procrastination

a. Rumusan Konseptual bersifat general
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Bedtime procrastination adalah perilaku menunda waktu tidur
secara tidak perlu yang dilakukan seseorang (43) melalui aktivitas
nonverbal (W (G (L3las) sehingga mengganggu proses istirahat yang
seharusnya berlangsung pada malam hari (Jéil\). Perilaku ini mencakup
aspek kognitif (13s%), afektif (W), dan psikomotorik (I&Gk) yang

seharusnya berfungsi untuk pemulihan tubuh.

Fenomena ini bertentangan dengan pembagian waktu yang
ditetapkan Allah SWT, di mana malam dijadikan sebagai waktu
istirahat (8al) dan siang sebagai waktu aktivitas (Wias 5&ll). Menunda
tidur dapat mempengaruhi norma sosial dan agama (LW J.:.\ﬁ‘) serta
berpotensi menghasilkan konsekuensi negatif (1555 (Gl bagi

kesehatan fisik maupun psikologis individu.
b. Rumusan Konseptual bersifat partikular

Bedtime procrastination merupakan bentuk perilaku
kurangnya pengendalian diri yang dilakukan seseorang (X)) ketika ia
tetap terjaga pada malam hari, baik dengan tindakan verbal seperti
terus berbicara atau berinteraksi (W*%) maupun tindakan nonverbal
seperti bermain gawai, menonton, atau aktivitas lain (W) yang
menghambat proses istirahat (8&k). Perilaku ini mencakup aspek
kognitif berupa hilangnya kesadaran akan waktu (1555, afektif seperti
keinginan mempertahankan kenyamanan (L), serta aspek

psikomotorik berupa aktivitas tubuh yang terus berlangsung (GGl).

F. Hipotesis Penelitian

Berdasarkan kerangka penelitian diatas, adapun hipotesis penelitian

adalah sebagai berikut:
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. Hi: Self-control berpengaruh signifikan terhadap bedtime
procrastination pada mahasiswa Psikologi Universitas Islam Negeri
Maulana Malik Ibrahim Malang.

. Hz : Self-control berpengaruh signifikan terhadap social media
addiction pada mahasiswa Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana
Malik Ibrahim Malang.

. H3 : Social media addiction berpengaruh signifikan terhadap bedtime
procrastination pada mahasiswa Psikologi Universitas Islam Negeri
Maulana Malik Ibrahim Malang.

. Ha : Social media addiction memediasi pengaruh self-control terhadap
bedtime procrastination pada mahasiswa Psikologi Universitas Islam

Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang.



BAB III
METODE PENELITIAN

A. Rancangan Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan penelitian kuantitaitf.
Pendekatan kuantitiatif adalah pendekatan ilmiah yang mengutamakan pada
pengumpulan data yang dapat diukur dan dianalisis secara statistika dalam
rangka menguji hipotesis, membuat generalisasi dan memahami fenomena
sosial, perilaku manusia maupun fenomena lain yang ingin ditelaah secara
mendalam (Sakir, 2024 : 17-18). Jenis penelitian kuantitatif yang digunakan
adalah explanatory research, yaitu jenis penelitian kuantitatif yang
bertujuan untuk menganalisis hubungan-hubungan antar variabel atau untuk
mengetauhi antar variabel (Ibrahim et al., 2018 : 49). Penelitian digunakan
untuk mengetahui pengaruh self-control terhadap bedtime procrastination
pada mahasiswa Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana

Malik Ibrahim Malang dengan social media addiction sebagai mediator.

B. Identifikasi Variabel Penelitian

Variabel dalam penelitian adalah suatu atribut atau sifat atau nilai
dari suatu objek, orang, atau kegiatan yang memiliki sebuah variasi tertentu
yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari yang kemudian disimpulkan
(Sugiyono, 2023 : 67). Variabel menjadi komponen utama dalam suatu
penelitian, maka penelitian tidak akan berjalan tanpa adanya sebuah
variabel yang diteliti. Karena variabel merupakan objek penting yang
ditentukan dengan dukungan secara teoritis yang diperjelas melalui
hipotesis penelitian (Sahir, 2021 : 16). Pada penelitian ini terdapat tiga

variabel, yaitu:

1. Variabel bebas (independen) adalah variabel yang mempengaruhi atau
yang menjadi sebab perubahannya atau yang menimbulkan variabel

dependen.
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2. Variabel terikat (dependen) adalah variabel yang dipengaruhi atau yang

menjadi akibat dari adanya variabel bebas.

. Variabel mediasi adalah variabel yang mempengaruhi hubungan antara

variabel independen dengan variabel dependen, dan menjadi hubungan

yang tidak langsung.

C. Definisi Operasional

Definisi Operasional adalah penjabaran dari variabel penelitian

berdasarkan ciri-ciri atau karakteristik yang dapat diobservasi dan diukur

(Azwar, 2014 : 74). Penelitian ini menggunakan tiga variabel, yang terdiri

dari self-control sebagai variabel bebas (X), bedtime procrastination

sebagai variabel terikat (Y), dan social media addiction sebagai variabel

mediasi (M). Definisi operasional dari setiap variabel sebagai berikut:

1.

2.

3.

Self-Control

Self-control merupakan kemampuan individu dalam menyusun,
membimbing, mengatur, dan mengarahkan suatu perilaku ke arah
konsekuensi positif. Terdapat 2 aspek yang diukur dalam self-control
yaitu: (a) inhibition, yaitu kemampuan individu dalam menahan diri dari
godaan atau kendali impuls, seperti emosi atau perilaku. (b) initiation,
yaitu kemampuan individu dalam memulai perilaku yang difokuskan
unuk mencapai tujuan tertentu yang diinginkan atau bertindak dengan

orientasi jangka panjang.

Bedtime Procrastination

Bedtime procrastination merupakan kondisi dimana individu gagal
tidur pada waktu yang direncanakan, sementara tidak adanya kegiatan
dari eksternal yang menghalangi individu untuk tidur. Terdapat 3 aspek
yang diukur dalam bedtime procrastination yaitu: (a) Delay, (b) Lack of
valid reason to delay, dan (b) Foreseeably Being Worse off.
Social Media Addiction
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Social media addiction merupakan kondisi individu memiliki perhatian
yang berlebihan pada media sosial, mempunyai keinginan untuk terus
menerus menggunakan media sosial dan menghabiskan banyak waktu
dan tenaga untuk terus menerus mengakses media sosial sampai
mengabaikan hal-hal penting. Terdapat 4 aspek yang diukur dalam
social media addiction yaitu: (a) Virtual Tolerance, (b) Virtual

Communication, (c) Virtual Problem, dan (d) Virtual Information.

D. Populasi, Sampel, dan Teknik Sampling

1. Populasi

Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri dari subjek yang
memiliki jumlah dan karakteristik tertentu yang telah ditetapkan oleh
peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulan (Sugiyono, 2023
: 126). Populasi penelitian ini adalah mahasiswa Universitas Islam Negeri
Maualana Malik Ibrahim, jurusan Psikologi Angkatan 2022 dengan jumlah
total 253 orang.

Tabel 3. 1 Jumlah Populasi

Kelas Jumlah mahasiswa
45
42
43
41
42
40
Total 253

clici-oll--AFg

2. Sampel

Sampel merupakan sebagian atau wakil populasi yang diteliti.
Menurut Arikunto (2010 : 174) Apabila jumlah populasi lebih dari 100,
maka sampel penelitian dapat diambil 10%-20%, 20-25% dan 25%-60%
dari jumlah populasi, tergantung pada homogenitas populasi, waktu, tenaga,
dan tingkat ketelitian yang diharapkan. Berdasarkan hal tersebut, peneliti
mengambil 35% dari total populasi, dengan jumlah minimal 89 responden

(0,35x253=88,55).
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Tabel 3. 2 Jumlah Sampel

Kelas Jumlah Mahasiswa Sampel Tiap Kelas
A 45 16
B 42 15
C 43 15
D 41 14
E 42 15
F 40 14
Total 253 89

3. Teknik Sampling
Teknik sampling, merupakan teknik pengambilan sampel

(Sugiyono, 2023 : 128). Teknik sampling yang digunakan dalam penelitian
ini adalah kombinasi antara qouta sampling dan convenience sampling.
Quota sampling adalah teknik sampling yang memberikan rincian segala
sesuatu yang berhubungan dengan pengambilan sampel. Sedangkan teknik
yang kedua convenience sampling adalah pengambilan sampel yang
dilakukan berdasarkan kemudahan mendapatkan data yang diperlukan
(Setiawan, 2024). Namun, convenience sampling memiliki keterbatasan
berupa kemungkinan bias karena responden dipilih berdasarkan
kemudahaan akses, penelitian ini berupa meminimalkan kelemahan tersebut
dengan mengombinaskan dengan teknik sampling lain yaitu quota
sampling. Penggunaan quota sampling dilakukan untuk memastikan
keterwakilan responden dari setiap kelas sesuai proporsi populasi. Selain
itu, peneliti juga menetapkan kriteria inklusi yang jelas sesuai dengan tujuan

penelitian.

Adapun kriteria responden dalam penelitian ini yaitu mahasiswa
Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim
Malang angkatan 2022 yang aktif menggunakan media sosial. Selain itu,
responden yang dipilih merupakan mahasiswa yang bersedia mengisi

kuesioner penelitian secara lengkap.

Dalam proses pengambilan data, peneliti juga mempertimbangkan

keterwakilan responden dari masing-masing kelas agar distribusi sampel
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lebih merata. Dari jumlah populasi sebanyak 253 mahasiswa yang terdiri
dari 6 kelas, diperoleh sebanyak 89 responden yang memenuhi kriteria
penelitian. Dengan demikian, pengambilan sampel dilakukan sesuai dengan
karakteristik penelitian dan kondisi lapangan selama proses penyebaran

kuesioner.

. Instrumen Pengukuran

Instrumen penelitian adalah alat bantu yang digunakana untuk
mengumpulkan data (Suharsimi Arikunto, 2020 : 203) dan alat yang
digunakan untuk mengukur variabel penelitian yang diamati (Sugiyono,
2023 : 145). Instrumen penelitian yang digunakan pada penelitian ini
menggunakan kuisioner yang butir-butir pertanyaannya telah diadaptasi dari
instrumen penelitian terdahulu. Pada variabel self-control menggunakan
Brief Self-Control Scale (BSCS) dari (Ridder et al., 2011 : 1010) yang
diadaptasi versi Indonesia oleh (Arifin & Milla, 2020 :194) yang terdiri dari

10 item.
Tabel 3. 3 Blue Print Skala Self-control
. . . No item
No Dimensi Indikator F UF Total
Inhibition 1, 2,4,
(Penghambatan) Dapat menahan godaan 10 5.8 6
) Initiation Dapat mengendalikan diri 7 3,6, 4
(Penundaan) untuk meraih tujuan 9
Total 10

Pada variabel Bedtime Procrastination menggunakan alat ukur
Bedtime Procrastination Scale (BPS) dari (Kroese et al., 2014 : 8) yang
diadaptasi versi Indonesia oleh (Widyasari, 2020 : 45) yang terdiri dari 9
item. Bedtime Procrastination Scale (BPS) dikembangkan untuk mengukur
kecenderungan umum individu dalam menunda waktu tidur. Meskipun
terdapat beberapa indikator perilaku yang menyusun konstruk tersebut,
seluruh item merepresentasikan satu dimensi utama yaitu bedtime

procrastination sehingga interpretasi dilakukan berdasarkan skor total.
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Namun peneliti memecah sesuai dengan indikator yang ada dengan
mencocokan bunyi dari item untuk melihat gambaran indikator secara

menyeluruh.

Tabel 3. 4 Blue Print Skala Bedtime Procrastination

. . . No item
No Dimensi Indikator F UF Total
Dela Kecenderungan menunda 1,
1 (Penun d); an) waktu tidur dari waktu yang 4, -3
u telah direncanakan 6
Lack of Valid Reason
to Delay Penundaan terjadi karena 5
2 (Tidak memiliki alasan yang tidak bersifat o' 9 3
alasan yang kuat mendesak
untuk menunda)
Foreseeably Being Individu tetap menunda
3 Worse Off waktu tidur meskipun 2, 3
(Konsekuensi yang meyandari dampak 3,7
sudah terprediksi) negatifnya
Total 9

Pada variabel social media addiction menggunakan alat ukur Bergen
Social Media Addiction Scale (BSMAS) oleh (Andreassen, Joél, et al., 2016
: 35) yang diadaptasi versi Indonesia oleh (Sumaryati et al., 2024 : 13). Yang
terdiri dari 6 item. Skala tersebut unidimensional namun adaptasi yang
dilakukan juga melihat bahwa tiap item merefleksikan dari indikator
dimensi yang ada yaitu salience, mood modification, tolerance, withdrawal,

conflict, dan relapse.

Tabel 3. 5 Blue Print Skala Social Media Addiction

No
No Dimensi Indikator ~ item  Total
F UF
1 Salience Media sosial mendominasi pikiran, .- 1

(Arti Penting) perasaan, dan perilaku
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Mood
Modification Suasana hati dipengaruhi oleh
) ; 2 - 1
(Perubahan media sosial
Suasana Hati)
Meningkatkan aktivitas di media
Tolerance > .
. sosial agar menghasilkan 3 - 1
(Toleransi)
kesenangan
Withdrawal
Symptoms Merasakan tidak menyenangkan 4 - 1
(Gejala Putus atau efek fisik karena media sosial
Obat)
Conflict Mengalami konflik karena media 5 |
(Konflik) sosial
Relapse Mengulang bermain media sosial 6 - 1
(Kambuh) ketika sebelumnya dihentikan
Total 6

F. Uji Validitas dan Reliabilitas Instrumen
1. Uji Validitas
Valid berarti instrumen penelitian dapat digunakan untuk
mengukur apa yang seharusnya diukur (Sugiyono, 2023 : 175). Uji
validitas berfungsi untuk menentukan apakah suatu instrumen, seperti
kuisioner itu valid mengukur suatu variabel penelitian. Dalam penelitian
ini menggunakan rumus confirmatory Factor Analysis dengan bantuan

software JASP.

Tabel 3. 6 Hasil Uji Validitas Skala Self-control

. . . No item
No Dimensi Indikator valid  Gugur Total
Inhibition 1,2, 4,
(Penghambatan) Dapat menahan godaan 58,10 6
) Initiation Dapat mengendalikan diri 3.6.7.9 i 4
(Penundaan) untuk meraih tujuan >

Total 10
Berdasarkan hasil Confirmatory Factor Analysis (CFA), diperoleh

bahwa model pengukuran memiliki goodness of fit yang baik dengan nilai
CFI = 0,991, TLI = 0,988, RMSEA = 0,029. Hasil analisis factor loading
seluruh item menunjukan hasil yang signifikan (p<0,001) dengan nilai

strandardized loading berkisar antara 0,516 sampai 0,860. Hasil tersebut
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menunjukkan bahwa model pengukuran pada skala Self~Control memiliki
validitas konstruk yang baik. Secara keseluruhan, item pada skala Self-
Control dinyatakan valid dan layak digunakan dalam penelitian utama.
Dengan demikian, keseluruhan item dalam kedua faktor dinilai memiliki

validitas konstruk yang dapat diterima berdasarkan kriteria CFA.

Tabel 3. 7 Hasil Uji Validitas Skala Bedtime Procrastination

. . . No item
No Dimensi Indikator Valid Gugur Total
Kecenderungan
Delay menunda waktu tidur 1,4, i 3
1 (Penundaan) dari waktu yang telah 6
direncanakan
Lack of Valid
Reason to Delay Penundaan terjadi 5 g
2 (Tidak memiliki  karena alasan yang tidak ’9 ’ - 3
alasan yang kuat bersifat mendesak
untuk menunda)
Foreseeably Being  Individu tetap menunda
Worse Off waktu tidur meskipun 2, 3, 3
(Konsekuensi yang meyandari dampak 7 i
sudah terprediksi) negatifnya
Total 9

Berdasarkan hasil Confirmatory Factor Analysis (CFA), diperoleh
bahwa model pengukuran memiliki goodness of fit yang baik dengan nilai
CFI = 0,981, TLI = 0,970, RMSEA = 0,050. Hasil analisis factor loading
seluruh item menunjukan hasil yang signifikan (p<0,001) dengan nilai
strandardized loading berkisar antara 0,449 sampai 0,751. Hasil tersebut
menunjukkan bahwa model pengukuran pada skala Bedtime
Procrastination memiliki validitas konstruk yang baik. Secara keseluruhan,
sembilan item pada skala Bedtime Procrastination dinyatakan valid dan

layak digunakan dalam penelitian utama.

Tabel 3. 8 Hasil Uji Validitas Skala Social Media Addiction

~ No item
F Gugur

1 Salience Media sosial mendominasi 1 i |
(Arti Penting) pikiran, perasaan, dan perilaku

No Dimensi Indikator Total
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Mood
Modification Suasana hati dipengaruhi oleh
) ; 1
(Perubahan media sosial

Suasana Hati)

Meningkatkan aktivitas di media

Tolerance . .
(Toleransi) sosial agar menghasilkan 1
kesenangan
V?tzdl;ivn:il Merasakan tidak menyenangkan
( Ge): ) aﬁ Putus atau efek fisik karena media 1
JOba ) sosial
Conflict Mengalami konflik karena 1
(Konflik) media sosial
Relapse Mengulang bermain media
(Kamﬁuh) sosial ketika sebelumnya 1
dihentikan
Total 6

Berdasarkan hasil Confirmatory Factor Analysis (CFA), diperoleh
bahwa model pengukuran memiliki goodness of fit yang baik dengan nilai
CFI = 0,979, TLI = 0,955, RMSEA = 0,080. Hasil analisis factor loading
seluruh item menunjukan hasil yang signifikan (p<0,001) dengan nilai
strandardized loading berkisar antara 0,492 sampai 0,796. Hasil tersebut
menunjukkan bahwa model pengukuran pada skala Social Media Addiction
memiliki validitas konstruk yang baik. Secara keseluruhan, item pada skala
Social Media Addiction dinyatakan valid dan layak digunakan. Dengan
demikian, keenam item pada variabel Social Media Addiction dapat

dinyatakan memiliki validitas konstruk yang baik dan layak digunakan.

2. Uji Reliabilitas

Reliabilitas digunakan untuk mengetahui sejauh mana instrumen
penelitian dapat memberikan hasil yang konsisten apabila diukur kembali
pada waktu yang berbeda. Menurut (Judijanto et al., 2024 : 14) Reliabilitas
merujuk pada konsistensi hasil ketika pengukuran diulangi dalam kondisi
yang serupa. Dalam penelitian ini, reliabilitas diuji menggunakan koefisien
Cronbach’s Alpha, di mana nilai a > 0,70 menunjukkan bahwa instrumen
memiliki tingkat reliabilitas yang baik. Semakin mendekati nilai 1,00 maka

semakin tinggi keajegan atau kestabilan instrumen yang digunakan.
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Penelitian ini menggunakan aplikasi JASP untuk membantu

menganalisis dan menguji reabilitas alat ukur yang peneliti gunakan.

Tabel 3. 9 Hasil Uji Reliabilitas Skala Self-control

Cronbach's Alpha N of Items
0,863 10
Berdasarkan tabel diatas, dapat dilihat bahwa Cronbach alpha dari

skala Self-Control 0.863 yang dimana angka ini lebih besar daripada 0,7.

Hal ini berarti bahwa skala teruji reliabel.

Tabel 3. 10 Hasil Uji Reliabilitas Skala Bedtime Procrastination

Cronbach's Alpha N of Items
0.832 9
Berdasarkan tabel diatas, dapat dilihat bahwa Cronbach alpha dari

skala Self-Control 0.832 yang dimana angka ini lebih besar daripada 0,7.

Hal ini berarti bahwa skala teruji reliabel.

Tabel 3. 11 Hasil Uji Reliabilitas Skala Social Media Addiction

Cronbach's Alpha N of Items
0.829 6
Berdasarkan tabel diatas, dapat dilihat bahwa Cronbach alpha dari

skala Self-Control 0.829 yang dimana angka ini lebih besar daripada 0,7.

Hal ini berarti bahwa skala teruji reliabel.

. Teknik Analisis Data

Analisis data merupakan mengolah data sehingga hasil yang
diperoleh dapat dipahami oleh pembaca. Berupa informasi hasil olah data,
mengelompokan hasil dari pengelolaan data, meringkas hingga membentuk

suatu Kesimpulan. Dalam pengelolaan data menggunakan aplikasi JASP.

1. Analisis Deskriptif
Analisis deskriptif digunakan untuk memberikan gambaran awal
mengenai karakteristik data penelitian. Analisis ini menampilkan
informasi seperti nilai mean, standar deviasi, nilai minimum,

maksimum, serta pola distribusi data secara umum (Ghozali, 2018 : 19).
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Hal ini memungkinkan peneliti untuk mengenali pola dasar dalam data
sebelum melanjutkan ke uji statistik selanjutnya. Oleh karena itu,
analisis deskriptif berfungsi sebagai langkah awal untuk memastikan
bahwa data tersebut cocok untuk analisis. Berikut serangkaian tahap

analisis yaitu:

a. Mencari nilai mean empirik dengan rumus sebagai berikut:

M = Zskor subjek + Zsubjek

Keterangan:

M : Mean empirik

Yskor subjek : Jumlah skor semua subjek

Ysubjek : Jumlah subjek dalam suatu penelitian

b. Mencari nilai standar deviasi dengan rumus sebagai berikut:

SD = 1/6 (i max — i min)

Keterangan:

SD : Standar deviasi

1 max : Skor tertinggi item
1 min : Skor terendah item

c. Melakukan kategorisasi untuk mengetahui tingkat masing-

masing konstruk penelitian dengan rumus sebagai berikut:

Tabel 3. 12 Norma Kategorisasi

Kategorisasi Norma

Tinggi X>(M+1SD)

Sedang (M-1SD)<X<(M+1SD)
Rendah X>(M-1SD)

2. Uji Asumsi

Uji asumsi adalah serangkaian pemeriksaan yang dilakukan
untuk memastikan bahwa data penelitian memenubhi kriteria dasar yang

diperlukan sebelum analisis statistik lebih lanjut dilakukan. Dalam



63

penelitian ini terdapat dua pengujian yaitu uji normalitas dan uji

linieritas.
a. Uji Normalitas

Uji normalitas adalah uji asumsi klasik yang bertujuan untuk
menentukan apakah data penelitian terdistribusi secara normal.
normalitas merujuk pada kesesuaian bentuk distribusi data variabel
metrik dengan distribusi normal sebagai dasar untuk menggunakan
uji statistik parametrik. Menurut Hair et al., (2019 : 94), pengujian
normalitas dapat dilakukan melalui uji statistik seperti Shapiro—Wilk
dan Kolmogorov—Smirnov, serta melalui pendekatan grafis berupa
normal probability plot dan histogram. Data yang berdistribusi

normal ditunjukkan oleh nilai signifikansi > 0,05.
b. Uji Linieritas
Uji linearitas bertujuan untuk memastikan bahwa hubungan
antara variabel independen dan dependen bersifat linear. Ghozali
(2021 : 203) untuk memeriksa spesifikasi model sudah benar atau
belum. Setelah melakukan uji linearitas maka akan menghasilkan
informasi model empiris. Jika nilai signifikansi > 0,05, maka dapat

dikatakan antara variabel independen dan variabel dependen

memiliki hubungan yang linear.
c. Uji Multikolonieritas

Uji Multikolonieritas bertujuan untuk melihat ada atau
tidaknya hubungan yang tinggi antara variabel independen
(Sahir,2021 : 70). Dalam penelitian ini untuk melihat variabel
independen dengan variabel mediasi. Apabila tidak ditemukan
hubungan yang tinggi antarvariabel tersebut, maka dapat
disimpulkan bahwa model regresi terbebas dari masalah

multikolinearitas dan layak digunakan untuk analisis selanjutnya.
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d. Uji Heterokedastisitas

Uji Heterokedastisitas digunakan untuk mengetahui ada atau
tidaknya perbedaan varians residual antara satu pengamatan dengan
pengamatan lainnya (Sahir, 2021 : 69). Uji heterokedastisitas dalam
penelitian ini dilakukan menggunakan korelasi Spearman, dengan
tujuan untuk mengetahui ada atau tidaknya masalah
heterokedastisitas pada hasil regresi melalui pengujian hubungan

antara residual dan variabel independen.

3. Analisis Mediasi

Pada penelitian ini, analisis data menggunakan analisis mediasi.
Yaitu untuk memeriksa bagaimana variabel yang dihipotesiskan
berhubungan satu sama lain. Teknik analisis yang dipakai, sesuai dengan
metode yang dikembangkan oleh (Preacher & Hayes, 2008 : 879 - 881)
yaitu path analysis, yang memandang mediasi sebagai suatu proses di
mana variabel independen (X) memengaruhi variabel dependen (Y)
secara tidak langsung melalui satu atau lebih variabel mediator (M).
Dalam model mediasi sederhana, pengaruh X terhadap M
direpresentasikan oleh jalur a, sedangkan pengaruh M terhadap Y
dengan mengontrol X direpresentasikan oleh jalur b. Efek tidak
langsung (indirect effect) dihitung sebagai hasil kali koefisien a dan b
(ab), sementara pengaruh langsung X terhadap Y setelah mediator

dimasukkan ke dalam model dinyatakan sebagai jalur c’.



BAB IV
HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Gambaran Lokasi Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan di Fakultas Psikologi Universitas Islam
Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang yang berlokasi di JI. Gajayana
No.50, Dinoyo, Kec. Lowokwaru, Kota Malang, Jawa Timur. Kampus ini
merupakan salah satu institsi Pendidikan tinggi yang berfokus pada
pengembangan ilmu psikologi berbasis integrasi keilmuan dan nilai-nilai
keislaman. Fakultas Psikologi di Universitas Islam Negeri Maulana Malik
Ibrahim Malang memiliki lingkungan akademik yang mendukung suatu
proses pembelajaran, penelitian, serta pengembangan karakter mahasiswa.
Selain itu, fasilitas yang tersedia seperti ruang kelas, laboratorium,
perpustakan, dan akses terhadap sumber belajar digital turut menunjang

aktivitas akademik mahasiswa secara optimal.

Mahasiswa Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana
Malik Ibrahim Malang menempuh pendidikan di perguruan tinggi melalui
beberapa tingkatan semester yang berlangsung kurang lebih emapt tahun,
dimana pada tahun keempat mahasiswa memasuki fase akhir perkuliahan
dengan mengerjakan tugas akhir atau skripsi. Pada tahap ini, mahasiswa
dihadapkan pada berbagai tuntutan akademik yang membutuhkan
kemampuan berfikir kritis, manajemen waktu, serta kemandirian dalam
menyelesaikan penelitian. Kondisi tersebut seringkali menuntut mahasiswa
untuk mampu mengatur prioritas dan konsistensi dalam mencapai target

yang telah diharapkan.

Penyelesaian tugas akhir serta proses bimbingan dengan dosen
pembimbing seringkali menyita waktu dan energi mahasiswa, sehingga
kebutuhan untuk mencari hiburan atau relaksasi menjadi meningkat.

Kondisi ini dalam beberapa kasus dapat menyebabkan mahasiswa

65
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kehilangan kontrol diri dalam mengatur waktu, termasuk dalam
menentukan waktu istirahat. Dalam konteks penelitian ini, fenomena
penundaan waktu tidur atau bedtime procrastination menjadi salah satu
perilaku yang relevan untuk dikaji pada mahasiswa tingkat akhir. Aktivitas
seperti penggunaan media sosial, menonton, atau melakukan kegiatan lain
yang kurang prioritas seringkali membuat mahasiswa menunda waktu tidur,
meskipun mereka telah menyadari konsekuensi negatif yang mungkin
timbul, seperti kelelahan dan menurunnya konsentrasi pada keesokan
harinya. Hal tersebut menunjukkan adanya kecenderungan prokrastinasi

yang muncul secara spesifik dalam konteks perilaku tidur.

Lebih lanjut, perilaku bedtime procrastination tidak terlepas dari
kemampuan self-control yang dimiliki individu serta tingkat kecanduan
terhadap media sosial. Mahasiswa dengan self-control yang rendah
cenderung mengalami kesulitan dalam mengendalikan dorongan untuk
tetap terjaga, sementara penggunaan media sosial yang berlebihan dapat
memperkuat kebiasaan menunda waktu tidur. Dengan demikian, keterkaitan
antara bedtime procrastination, self-control, dan social media addiction
menjadi penting untuk dikaji guna memahami dinamika perilaku mahasiswa
tingkat akhir, khususnya di Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri
Maulana Malik Ibrahim Malang.

. Pelaksanaan Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan di Fakultas Psikologi Universitas Islam
Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang yang berlokasi di JI. Gajayana
No.50, Dinoyo, Kec. Lowokwaru, Kota Malang, Jawa Timur. Jumlah subjek
penelitian ini adalah minimal 89 mahasiswa, penetapannya sesuai dengan
rumus suharsimi arikunto dengan mengambil 35% dari jumlah total
populasi yang ada. Jumlah total data yang di analisis 103 subjek karena saat

penyebaran mendapatkan total lebih dari yang direncanakan.

Penelitian ini dilaksanakan sejak bulan November 2025 hingga

bulan april 2026. Sebelum pelaksanaan kegiatan penelitian utama, peneliti
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terlebih dahulu melaksanakan pra-penelitian melalui wawancara dan
penyebran kuesioner singkat kepada mahasiswa psikologi tingkat akhir.
Kegiatan ini bertujuan untuk memperoleh gambaran awal mengenai kondisi
bedtime procrastination yang ada pada mahasiswa tingkat akhir fakultas

psikologi.

Selanjutnya, peneliti melakukan uji coba instrumen penelitian
dengan menyebar kusesioner ke mahasiswa tingkat akhir Psikologi
Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang pada tanggal 2
Desember 2025 hingga 12 Januari 2026. Uji coba ini untuk mengetahui
validitas dan relibialitas instrumen penelitian sebelum digunakan untuk

pengumpulan data utama.

Setelah instrumen dinyatakan layak, peneliti menyebarkan angket
penelitian secara daring kepada mahasiswa tingkat akhir fakultas Psikologi
Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang pada tanggal 5
maret 2026 hingga 16 April 2026. Data yang telah terkumpul kemudian
diolah dan dianalisis untuk mengetahui pengaruh self-control terhadap
bedtime procrastination dengan social media addiction sebagai variabel

mediasi.

Selama pelaksanaan penelitian, terdapat beberapa kendala yang
dihadapi. Mahasiswa tingkat akhir, khususnya pada semester 8, cenderung
lebih fokus pada penyelesaian skripsi sehingga tidak selalu berada di
lingkungan kampus. Kondisi ini menyebabkan peneliti melakukan
pengumpulan data secara daring melalui media komunikasi seperti
WhatsApp. Selain itu, beberapa responden tidak merespons pesan atau tidak
segera mengisi angket yang telah disebarkan, sehingga proses pengumpulan

data membutuhkan waktu yang lebih lama dari yang direncanakan.
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C. Analisis Deskriptif

Analisis deskriptif digunakan untuk memberikan gambaran awal
mengenai karakteristik data dalam penelitian. Analisis ini mencakup
informasi seperti nilai mean, standar deviasi, nilai minimum, maksimum,
serta pola distribusi data secara umum. Melalui analisis ini, peneliti dapat
melihat gambaran kecenderungan serta sebaran data responden secara lebih
jelas. Dengan demikian, peneliti dapat memperoleh pemahaman mengenai
kondisi empiris dari variabel yang diteliti sebelum melanjutkan ke tahap

analisis berikutnya.

1. Gambaran umum partisipasi penelitian
Partisipan dalam penelitian ini adalah mahasiswa Fakultas Psikologi
Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang. Dari jumlah
penetapan responden minimal 89, peneliti mendapatkan responden
dengan total 103. Dengan demikian total data yang di analisis berjumlah
103 responden. Berikut data demografis dalam penelitian ini:

a) Data demografis responden penelitian

Tabel 4. 1 Data Demografis Responden

Karakteristik Jumlah Presentasi
Jenis kelamin
Perempuan ié ii’%
Laki-laki e
Usia
20 3 2,9%
21 40 38,8%
22 54 52,4%
23 6 5,8%
Durasi Penggunaan
Media Sosial
<3 Jam 26 25,2%
4-6 Jam 56 54,4%
>6 Jam 21 20,4%

Berdasarkan tabel di atas dapat diketahui bahwa mayoritas
subjek penelitian ini adalah mahasiswa dengan jenis kelamin

perempuan sejumlah 57 orang (55,3%), sedangkan mahasiswa
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dengan jenis kelamin laki-laki sejumlah 46 orang (44,7%). Hal ini
memperlihatkan bahwa partisipasi penelitian ini didominiasi oleh
jenis kelamin perempuan meskipun jumlah perbedaanya cukup
sedikit. Selanjutnya usia didominasi mahasiswa dengan usia 21
tahun dengan jumlah 54 orang (52,4%) kemudian diikuti oleh usia
22 Tahun dengan jumlah 40 (38,8%), kemudian diikuti oleh usia 23
Tahun dengan jumlah 6 orang (5,8%) dan usia 20 tahun dengan
jumlah 3 orang (2,9%). Sementara itu untuk durasi penggunaan
media sosial untuk durasi terbanyak berdurasi 4-6 jam dengan
jumlah 56 orang (54,4%), kemudian <3 jam berjumlah 26 orang
(25.2%) dan >6 Jam berjumlah 21 orang (20,4%).

2. Gambaran Umum Variabel Penelitian

Tabel 4. 2 Hasil Uji Statistik Deskriptif

Variabel N Minimum Maksimum Mean SD
Self-control 103 13 49 31,07 7,194
Bedtime 3 12 44 2943 7,124
Procrastination
Social Media
Addiction 103 6 30 20,56 4,983

Berdasarkan tabel tersebut, analisis deskriptif menunjukan

bahwa total responden dalam penelitian ini berjumlah 103 orang yang

terlibat pada setiap variabel yang diteliti.

a)

b)

Variabel self-control, diperoleh nilai minimum sebesar 13 dan nilai
maksimum sebesar 49, dengan nilai mean sebesar 31,07 serta
standart deviasi sebesar 7,194.

Variabel bedtime procrastination, diperoleh nilai minimum sebesar
12 dan nilai maksimum sebesar 44, dengan nilai mean sebesar 29,43
serta standart deviasi sebesar 7,124.

Variabel social media addiction, diperoleh nilai minimum sebesar 6
dan nilai maksimum sebesar 30, dengan nilai mean sebesar 20,56

serta standart deviasi sebesar 4,983.



70

Dari hasil tersebut menggambarkan sebaran data responden pada

masing-masing variabel yang diteliti.
. Kategorisasi Data Penelitian

Penelitian ini menganalisis tingkat self-control, bedtime
procrastination, dan social media addiction. Adapun rincian mengenai
kategorisasi data penelitian dari masing-masing variabel dipaparkan

sebagai berikut:

a) Deskripsi Tingkat Self-control
Tabel berikut menunjukkan kategorisasi data empiris pada skala

self-control:

Tabel 4. 3 Kategorisasi Data Self-Control

Variabel N Minimum Maksimum Mean SD
Self-control 103 13 49 31,07 7,194

Berdasakan dari tabel berikut, diketahui bahwa secara
empirik skala dari self-control, memperoleh skor minimum sebesar
13 dan maksimum sebesar 49, dengan nilai mean sebesar 41,07,
serta standar deviasinya sebesar 7,194. Data tersebut kemudian
digunakan sebagai acuan untuk menyusun interval kategorisasi yang
membagi tingkat self-control menjadi tiga klasifikasi: rendah,
sedang, dan tinggi. Distribusi hasil kategorisasi tersebut disajikan

dalam tabel berikut:

Tabel 4. 4 Kategorisasi Self-Control

Kategori skor Klasifikasi

Rendah X <23,91
Sedang 23,91 <X <38,23
Tinggi X > 38,23

Setelah menetapkan klasifikasi skor untuk setiap partisipan,

langkah selanjutnya adalah menghitung distribusi frekuensi dan
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persentase guna memberikan gambaran data yang lebih
komprehensif. Berdasarkan norma kategorisasi yang telah
ditetapkan sebelumnya, perolehan tingkat self-control pada subjek

penelitian secara rinci disajikan dalam tabel berikut:

Tabel 4. 5 Hasil Kategori Self-Control

Kategori Frekuensi  Presentase

Rendah 19 18,4%
Sedang 64 62,1%
Tinggi 20 19,4%

Tinggi Rendah
18.4%

Sedang
62,1%

Gambar 4. 1 Kategorisasi Self-Control

Berdasarkan hasil kategorisasi variabel self-control, dari 103
responden terdapat 19 mahasiswa (18,4%) yang berada pada
kategori rendah, 64 mahasiswa (62,1%) pada kategori sedang, dan
20 mahasiswa (19,4%) pada kategori tinggi. Hasil ini
mengindikasikan bahwa mayoritas mahasiswa Fakultas Psikologi
UIN Maulana Malik Ibrahim Malang memiliki tingkat self-control
yang berada pada kategori sedang. Secara keseluruhan, kondisi ini
mencerminkan bahwa kemampuan pengendalian diri mahasiswa
berada pada tingkat yang cukup memadai, meskipun masih terdapat

sebagian responden pada kategori rendah dan tinggi.
b) Deskripsi Tingkat Bedtime Prcocrastination

Tabel berikut menunjukkan kategorisasi data empiris pada

skala bedtime procrastination:
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Tabel 4. 6 Kategorisasi Data Bedtime Procrastination

Variabel N Minimum Maksimum Mean SD

Bedtime )3 12 44 2943 7,124
Procrastination

Berdasakan dari tabel berikut, diketahui bahwa secara
empirik skala dari bedtime procrastination, memperoleh skor
minimum sebesar 12 dan maksimum sebesar 44, dengan nilai mean
sebesar 29,43, serta standar deviasinya sebesar 7,124. Data tersebut
kemudian digunakan sebagai acuan untuk menyusun interval
kategorisasi yang membagi tingkat bedtime procrastination menjadi
tiga klasifikasi: rendah, sedang, dan tinggi. Distribusi hasil

kategorisasi tersebut disajikan dalam tabel berikut:

Tabel 4. 7 Kategorisasi Data Bedtime Procrastination

Kategori skor Klasifikasi

Rendah X <2234
Sedang 22,34 <X <36,52
Tinggi X>35,52

Setelah menetapkan klasifikasi skor untuk setiap partisipan,
langkah selanjutnya adalah menghitung distribusi frekuensi dan
persentase guna memberikan gambaran data yang lebih
komprehensif. Berdasarkan norma kategorisasi yang telah
ditetapkan sebelumnya, perolehan tingkat bedtime procrastination

pada subjek penelitian secara rinci disajikan dalam tabel berikut:
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Tabel 4. 8 Hasil Kategorisasi Bedtime Procrastination

Kategori Frekuensi Presentase

Rendah 18 17,5%
Sedang 65 63,1%
Tinggi 20 19,4%

Tinggi Rendah
19,4%

Sedang
63,1%

Gambar 4. 2 Kategorisasi Bedtime
Procrastination

Berdasarkan  hasil  kategorisasi  variabel  bedtime
procrastination, dari 103 responden terdapat 18 mahasiswa (17,5%)
yang berada pada kategori rendah, 65 mahasiswa (63,1%) pada
kategori sedang, dan 20 mahasiswa (19,4%) pada kategori tinggi.
Hasil ini mengindikasikan bahwa mayoritas mahasiswa Fakultas
Psikologi UIN Maulana Malik Ibrahim Malang memiliki tingkat
self-control yang berada pada kategori sedang. Secara keseluruhan,
kondisi ini mencerminkan bahwa perilaku penundaan tidur berada
pada tingkat yang cukup, meskipun masih terdapat sebagian

responden pada kategori rendah dan tinggi.
Deskripsi Tingkat Social Media Addiction

Tabel berikut menunjukkan kategorisasi data empiris pada

skala social media addiction:
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Tabel 4. 9 Deskripsi Tingkat Social Media Addiction

Variabel N Minimum Maksimum Mean SD
Social Media
Addiction 103 6 30 20,56 4,983

Berdasakan dari tabel berikut, diketahui bahwa secara
empirik skala dari social media addiction, memperoleh skor
minimum sebesar 6 dan maksimum sebesar 30, dengan nilai mean
sebesar 20,56, serta standar deviasinya sebesar 4,983. Data tersebut
kemudian digunakan sebagai acuan untuk menyusun interval
kategorisasi yang membagi tingkat social media addiction menjadi
tiga klasifikasi: rendah, sedang, dan tinggi. Distribusi hasil

kategorisasi tersebut disajikan dalam tabel berikut:

Tabel 4. 10 Kategorisasi Skor Social Media Addiction

Kategori skor Klasifikasi

Rendah X <15,65
Sedang 15,65 <X <2548
Tinggi X>25,48

Setelah menetapkan klasifikasi skor untuk setiap partisipan,
langkah selanjutnya adalah menghitung distribusi frekuensi dan
persentase guna memberikan gambaran data yang lebih
komprehensif. Berdasarkan norma kategorisasi yang telah
ditetapkan sebelumnya, perolehan tingkat social media addiction

pada subjek penelitian secara rinci disajikan dalam tabel berikut:

Tabel 4. 11 Hasil Kategorisasi Social Media Addiction

Kategori Frekuensi  Presentase
Rendah 24 23,3%
Sedang 58 56,3%
Tinggi 21 20,4%
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Tingg
20,4%

Sedang
56,3%

Gambar 4. 3 Kategorisasi Social Media
Addiction

Berdasarkan  hasil  kategorisasi  variabel  bedtime
procrastination, dari 103 responden terdapat 24 mahasiswa (23,3%)
yang berada pada kategori rendah, 58 mahasiswa (56,3%) pada
kategori sedang, dan 21 mahasiswa (20,4%) pada kategori tinggi.
Hasil ini mengindikasikan bahwa mayoritas mahasiswa Fakultas
Psikologi UIN Maulana Malik Ibrahim Malang memiliki tingkat
social media addiction yang berada pada kategori sedang. Secara
keseluruhan, kondisi ini mencerminkan bahwa perilaku kecanduan
media sosial berada pada tingkat yang sedang, meskipun masih

terdapat sebagian responden pada kategori rendah dan tinggi.

4. Faktor Pembentuk Variabel
a. Self-control
Variabel self-control pada penelitian ini memiliki 2 dimensi
yang terdiri dari inhibition dan initiation. Untuk mengetahui besaran
kontribusi dari setiap dimensi, maka dilakukan perhitungan
kontribusi dari tiap dimensinya. Berikut tabel faktor pembentuk

variabel self-control.
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Tabel 4. 12 Faktor Pembentuk Self-Control

Dimensi Skor Total Skor.Total Presentase
Variabel
Inhibition 1858 3200 58,06%
Initiation 1342 41,94%
Total 100%

Berdasarkan tabel tersebut, dimensi yang memberikan
kontribusi terbesar dalam membentuk variabel self-control adalah
dimensi inhibition dengan presentase 58,06%. Hasil ini menunjukan
dimensi inhibition paling dominan dalam membentuk variabel.
Namun, selisih dari dimensi lain tidak begitu jauh dengan dimensi

initiation dengan presentase 41,94%.

. Bedtime procrastination

Variabel bedtime procrastination memiliki 3 dimensi yang
terdiri dari Delay, Lack of Valid Reason to Delay, dan Foreseeably
Being Worse Off. Berikut tabel faktor pembentuk variabel bedtime

procrastination.

Tabel 4. 13 Faktor Pembentuk Bedtime Procrastination

Dimensi Skor Total Skor.Total Presentase
Variabel
Delay 1147 37,84%
Lack of Valid
Reason to 891 29,40%
Delay 3031
Foreseeably
Being Worse 993 32,76%
off
Total 100%

Berdasarkan tabel tersebut, diketahui bahwa dimensi yang
memberikan kontribusi terbesar dalam membentuk variabel bedtime
procrastination adalah dimensi Delay dengan presentase 37,84%.
Hasil ini menunjukan bahwa dimensi Delay paling mendominasi
dibanding dengan kedua variabel lainya. Pada variabel ini, dimensi
yang memiliki kontribusi paling kecil adalah Lack of Valid Reason
to Delay dengan presentase 29,40%.
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c. Social Media Addiction

Variabel social media addiction memiliki 6 dimensi yang terdiri
dari salience, mood modification, tolerance, withdrawal symptoms,
conflict, relapse. Berikut tabel faktor pembentuk variabel social

media addiction.

Tabel 4. 14 Faktor Pembentuk Social Media Addiction

Dimensi Skor Total Skor.Total Presentase
Variabel
Salience 393 18,56%
Mood
. . 17,859
Modification 378 o
Tolerance 379 18,89%
Withd, / 2118
narawa 355 16,76%
Symptoms
Conflict 278 13,13%
Relapse 355 15,82%
Total 100%

Berdasarkan tabel tersebut, diketahui bahwa dimensi yang
memberikan kontribusi terbesar dalam membentuk variabel social
media addiction adalah dimensi salience dengan presentase 18,56%.
Hasil ini menunjukan bahwa dimensi salience paling mendominasi
dibanding dengan kelima variabel lainya. Pada variabel ini, dimensi
yang memiliki kontribusi paling kecil adalah conflict dengan

presentase 13,13%.
D. Uji Asumsi Klasik

1. Uji Normalitas

Uji normalitas digunakan untuk meihat apakah suatu data
berdistribusi secara normal. Pada penelitian ini, uji normalitas
menggunakan teknik Kolmogorov-Smirnov dengan software JASP 0.96
Dasar pengambilan keputusan untuk uji normalitas dengan melihat nilai
signifikansi p-value >0,05 maka data berdistribus secara normal, jika
data <0,05 data tidak berdistribusi secara normal (Siregar, 2026 : 1).

Berikut hasil uji normalitas pada penelitian ini:
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Tabel 4. 15 Hasil Uji Normalitas

Test p-value Keterangan
Kolmogorov-Smirnov 0,832 Normal

Berdasarkan hasil uji normalitas, diketahui bahwa p-value 0,832
yang artinya bahwa uji normalitas terpenuhi dan data normal karena p-

value >0.05.

2. Uji Linieritas

Observed quantiles

Theoretical quantiles

Gambar 4. 4 Hasil Uji Linieritas

Uji linieritas digunakan untuk melihat apakah hubungan antara
variabel independen dan variabel dependen bersifat linier. Dalam
penelitian ini uji linieritas dianalisis menggunakan Q-Q Plots dengan

software JASP 0.96. Berikut hasil uji linieritas pada penelitian ini:

Berdasarkan hasil O-Q Plot, terlihat bahwa sebagian besar titik
data berada pada sekitaran garis diagonal dan mengikuti arah dari garis
tersebut. Hal ini menunjukan bahwa hubungan antara variabel dalam
penelitian ini bersifat liniear, sehingga dapat disimpulkan bahwa uji

linieritas dalam penelitian ini terpenuhi.
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3. Uji Multikolonieritas

Uji multikolonieritas merupakan uji asumsi klasik dalam analisis
regresi yang digunakan untuk melihat apakah terdapat hubungan atar
korelasi yang tinggi anat variabel independen. Model regresi yang baik
seharusnya tidak mengalami multikoloniearitas, karena hubungan yang
terlalu kuat antar variabel independen dapat mengganggu keakuratan
dalam mengestimasi pengaruh masing-masing variabel terhadap
variabel dependen. Uji ini multikolonieritas dilakukan dengan melihat
nilai tolerance dan variance inflantion factor (VIF) dengan software
JASP 0.96. Uji multikolonieritas terpenuhi apabilai nilai folerance
>0,10 dan nilai VIF <10. Berikut hasil uji multikolonieritas pada

penelitian ini:

Tabel 4. 16 Hasil Uji Multikolonieritas

Colineary statistic

Model Tolerance VIF

Self-control — Social

Media Addiction 0,612 1,634

Berdasarkan hasil uji multikolonearitas pada penelitian ini,
diketahui bahwa variabel self-control dan social media addiction
memiliki nilai tolerance 0,612 dan nilai VIF 1,634. Hali ini menunjukan
bahwa tidak terdapat korelasi yang tinggi antar variabel independen
dalam model regresi yang digunakan. Sehingga dapat disimulkan bahwa
model penelitian ini tidak mengalami multikoloniearitas dan layak

digunakan untuk analisis selanjutnya.
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5. Uji Heterokedasitas
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Gambar 4. 5 Hasil Uji Heterokedasitas
Uji heterokedasitas merupakan salah satu uji asumsi klasik yang
bertujuan untuk melihat apakah terjadi ketidaksamaan varians residual
pada setiap tingkat nilai variabel independen. Uji heteroskedasitas
dalam penelitian ini dilakukan melalui analaisis scatterplot antara
residual dan nilai prediksi (Residual vs Predicted) dengan software

JASP 0.96. Berikut hasil uji heterokedasitas pada penelitian ini:

Berdasarkan uji heteroskedastistas melalui scatterplot, terlihat
bahwa titik-titik residual menyebar secara acak di atas dan di bawah
garis nol serta tidak membentuk pola tertentu. Sebaran titik juga tidak
menunjukan pola mengerucut maupun melebar. Hal ini menunjukan
bahwa varians residual bersifat konstan, sehingga dapat disimpulkan
bahwa model regresi dalam penelitian ini tidak mengalami gejala

heteroskedasista dan model layak untuk analisis selanjutnya.

E. Uji Hipotesis

Uji hipotesis adalah prosedur statistik yang digunakan untuk

menguji suatu dugaan (hipotesis) berdasarkan data yang diperoleh dari

sampel penelitian. Tujuan dari uji hipotesis adalah untuk menentukan

apakah hipotesis penelitian diterima atau ditolak berdasarkan bukti dari data
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hasil penelitian. Melalui uji hipotesis, peneliti dapat mengetahui apakah
terdapat pengaruh yang signifikan self-control terhadap bedtime
procrastination dengan social media addiction sebagai variabel mediasi.
Dalam penelitian ini, uji hipotesis yang digunakan adalah path analysis
yaitu bagian dari structural equation modelling (SEM) dengan software
JASP 0.96. Pengambilan keputusan dalam path analysis yaitu dengan
melihat signifikan koefesien jalur (path coefficients) dan perbandingan
pengaruh langsung (direct effect) serta pengaruh tidak langsung ( indirect
effect) melalui mediator lebih signifikan (Ghozali & Kusumadewi, 2023 : 173).
Kriteria pengambilan keputusan dalam pengujian hipotesis dilakukan
dengan melihat nilai signifikansi (p-value). Apabila nilai p < 0,05, maka
pengaruh antar variabel dinyatakan signifikan sehingga hipotesis yang
menyatakan adanya pengaruh dapat diterima. Sebaliknya, apabila nilai p >
0,05, maka pengaruh antar variabel dinyatakan tidak signifikan sehingga
hipotesis yang menyatakan adanya pengaruh tidak dapat diterima.

(Habibzadeh, 2024 : 2). Berikut hasil uji hipotesis penelitian

Tabel 4. 17 Direct Effect Self-Control Terhadap Bedtime Procrastination

Variabel Estimate  P-value Keterangan

Self-control — Bedtime
Procrastination -0,316 <0,001 Berpengaruh

Berdasarkan hasil uji hipotesis direct effect pada table 4.14,
diketahui bahwa bahwa self-control terhadap bedtime procrastination
memiliki nilai estimate -0, 316 dan P-Value <0,001. Hal ini menunjukan
bahwa self-control berpengaruh negatif dan signifikan terhadap bedtime

procrastination.
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Tabel 4. 18 Indirect Effect Self-Control Terhadap Bedtime Procrastination
Melalui Social Media Addiction

Variabel Estimate P-value Keterangan
Self-control — Social
Media Addiction -
Bedtime -0,228 < 0,001 Berpengaruh
Procrastination

Berdasarkan hasil uji hipotesis indirect effect pada table 4.15,
diketahui bahwa bahwa self-control terhadap bedtime procrastination
melalui social media addiction memiliki nilai estimate -0, 228 dan P-Value
<0,001. Hal ini menunjukan bahwa terdapat pengaruh tidak langsung self-
control terhadap bedtime procrastination melalui social media addiction

yang signifikan.

Berdasarkan hasil tersebut, dapat disimpulkan bahwa self-control
memiliki pengaruh yang signifikan terhadap bedtime procrastination baik
secara langsung maupun tidak langsung melalui social media addiction.
Temuan ini menunjukkan bahwa social media addiction berperan sebagai
variabel mediasi dalam hubungan antara self-control dan bedtime
procrastination. Dengan demikian, semakin tinggi self-control yang
dimiliki individu, maka kecenderungan bedtime procrastination akan
semakin rendah, baik secara langsung maupun melalui penurunan tingkat
kecanduan media sosial. Hal ini mengindikasikan bahwa pengaruh self-
control terhadap bedtime procrastination terjadi secara parsial melalui

social media addiction.

Tabel 4. 19 Total Effect Self-Control Terhadap Bedtime Procrastination

Variabel Estimate P-value Keterangan

Self-control — Bedtime
Procrastination -0,554 < 0,001 Berpengaruh

Berdasarkan hasil uji hipotesis total effect pada table 4.16, diketahui

bahwa bahwa self-control terhadap bedtime procrastination memiliki nilai
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estimate -0, 554 dan P-Value <0,001. Hal ini menunjukan bahwa terdapat
pengaruh yang signifikan self-control terhadap bedtime procrastination

secara keseluruhan.

Hal ini menunjukkan bahwa peningkatan self-control pada individu
berkontribusi dalam menurunkan tingkat bedtime procrastination, baik
melalui pengaruh langsung maupun melalui peran mediasi social media
addiction. Dengan demikian, total pengaruh yang dihasilkan memperkuat
bahwa self-control merupakan faktor penting dalam mengendalikan

perilaku penundaan waktu tidur pada mahasiswa.

Tabel 4. 20 Hasil Path Coefficients

Variabel Estimate P-value Keterangan
Self-Control = bediime — 3¢ <0,001  Berpengaruh
procrasination
Self-Control — Social
Media Addiction -0,623 <0,001 Berpengaruh
Social Media Addiction
— Bedtime 0,366 <0,001 Berpengaruh
Procrastination

Berdasarkan hasil analisis path coefficients pada tabel. Pengujian
hipotesis dilakukan merujuk pada nilai signifikansi p-value <0,005. Pada
hipotesis pertama (H1) menyatakan bahwa self-control berpengaruh
signifikan terhadap bedtime procrastination. Analisis menunjukan bahwa
pada path coefficients nilai estimate -0,316 dan P-value < 0,001.
Menunjukan bahwa H1 diterima yang artinya self-control berpengaruh

negatif dan signifikan terhadap bedtime procrastination.

Pada hipotesis kedua (H2) menyatakan bahwa self-control
berpengaruh signifikan terhadap social media addiction. Analisis
menunjukan bahwa pada path coefficients nilai estimate -0,623 dan P-value
< 0,001. Menunjukan bahwa H2 diterima yang artinya self-control

berpengaruh negatif dan signifikan terhadap social media addiction.
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Pada hipotesis kertiga (H3) menyatakan bahwa social media
addiction berpengaruh signifikan terhadap bedtime procrastination.
Analisis menunjukan bahwa pada path coefficients nilai estimate 0,366 dan
P-value <0,001. Menunjukan bahwa H3 diterima yang artinya social media
addiction berpengaruh positif dan signifikan terhadap bedtime

procrastination.

Selain uji mediasi, penelitian juga melihat korelasi antar dimensi
guna melihat bagiamana dimensi saling berkorelasi satu sama lain. Untuk
melihat tersebut peneliti menggunakan corelation matrix dengan software

JASP. Berikut data hasil korelasi antar dimensi.

Tabel 4. 21 Korelasi Antar Dimensi Self-control dan Social Media Addiction

Self-control  Social Media r P-Value Keterangan
Addiction
Salience -0,287 0,003 Signifikan
Mood -0,446 <0.001 Signifikan
Modification
Inhibition Tolerance -0,312 0.001 S%gn%ﬁkan
Withdrawal -0,445 <0.001 Signifikan
Symptomps
Conflict -0,479 <0.001 Signifikan
Relapse -0,471 <0.001 Signifikan
Salience -0,332 <0.001 Signifikan
Mood -0,345 <0.001 Signifikan
Modification
Tnitiation Tolerance -0,234 0,018 Signifikan
Withdrawal -0,346 <0.001 Signifikan
Symptomps
Conflict -0,470 <0.001 Signifikan
Relapse -0,618 <0.001 Signifikan

Berdasarkan hasil analisis korelasi person antar dimensi self-control
dan bedtime procrastination, ditemukan bahwa seluruh dimensi kedua
variabel tersebut memiliki hubungan yang signifikan. Seluruh hubungan
memiliki arah negatif, yang menunjukan bahwa semakin tinggi dimensi
dalam self-control maka semakin rendah kecenderungan pada dimensi

social media addiction.
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Pada dimensi inhibition, ditemukan hubungan negatif yang
signifikan dengan seluruh dimensi yang ada pada social media addiction,
yaitu salience (r = -0,287; p = 0,003), mood modification (r = -0,446; p <
0,001), tolerance (r =-0,312; p = 0,001), withdrawal symptoms (r = -0,445;
p < 0,001), conflict (r = -0,479; p < 0,001), dan relapse (r = -0,471; p <
0,001). Hasil tersebut menunjukan bahwa mahasiswa yang memiliki
kemampuan lebih baik dalam menghambat impuls, dorongan, dan perilaku
yang tidak sesuai dengan tujuan cenderung lebih mampu mengontrol
penggunaan media sosial sehingga terhindat dari berbagai gejala adiksi
media sosial. Hubungan terkuat pada dimensi inhibition ditemukan dengan
dimensi conflict (r = -0,479; p < 0,001), menunjukan bahwa kemampuan
menghambat dorongan penggunaan media sosial berperan penting dalam
mengurangi konflik yang muncul akibat penggunaan media sosial yang

berlebihan.

Selain itu dimensi initiation juga menunjukan hubungan negatif
yang signifikan dengan seluruh dimensi yang ada pada social media
addiction yaitu salience (r = -0,332; p < 0,001), mood modification (r = -
0,345; p <0,001), tolerance (r = -0,234; p = 0,018), withdrawal symptoms
(r =-0,346; p < 0,001), conflict (r = -0,470; p < 0,001), dan relapse (r = -
0,618; p<0,001). Temuan ini menunjukkan bahwa mahasiswa yang mampu
memulai tindakan yang sesuai dengan tujuan dan tanggung jawabnya
cenderung memiliki tingkat adiksi media sosial yang lebih rendah.
Hubungan paling kuat dimensi initiation dengan dimensi relapse (r = -
0,618; p < 0,001), Hal ini mengindikasikan bahwa kemampuan individu
untuk segera memulai aktivitas yang perlu dilakukan, seperti belajar,
mengerjakan tugas, atau menjalankan kewajiban akademik, berkaitan
dengan rendahnya kecenderungan untuk kembali menggunakan media

sosial secara berlebihan setelah berusaha mengurangi penggunaannya.
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Tabel 4. 22 Korelasi Antar Dimensi Social Media Addiction dan Bedtime
Procrastination

Social Media Bedtime

Addiction Procrastination r P-Value  Keterangan
Delay -0,011 0.909 Sigrll‘iigllzan
. Lack of Valid Tidak
Salience Reason to Delay -0,119 0,231 Signifikan
Foreseeably Being Tidak
- 44 K
Worse Off 0.076 0,443 Signifikan
Delay 20,048 0,634 Si;ﬁian
Mood Lack of Valid Tidak
Modification Reason to Delay 0,027 0,748 Signifikan
Foreseeably Being Tidak
20,094 4 K
Worse Off 0.09 0,347 Signifikan
Delay -0,005 0,961 Si;ﬁian
Lack of Valid Tidak
Tolerance Reason to Delay -0,105 0,290 Signifikan
Foreseeably Being Tidak
Worse Off 0,109 272 Signifikan
Delay 20,017 0,868 Sigrll‘iigian
Withdrawal Lack of Valid Tidak
Symptomps Reason to Delay 0,059 0,556 Signifikan
Foreseeably Being Tidak
Worse Off 0,062 0,536 Signifikan
Delay 0,179 0,070 Sigrll‘iigian
. Lack of Valid Tidak
Confflict Reason to Delay 0,148 0,136 Signifikan
Foreseeably Being Tidak
Worse Off 0,061 0,538 Signifikan
Delay 0.004 0,966 SigTrll?gian
Lack of Valid Tidak
Relapse Reason to Delay -0,096 0,334 Signifikan
Foreseeably Being Tidak
-0,1 4 ..
Worse Off 0.177 0,07 Signifikan

Berdasarkan hasil analisis korelasi pearson antar dimensi pada
variabel social media addiction dan dimensi pada variabel bedtime
procrastination, diketahui bahwa seluruh hubungan yang diuji menunjukan

nilai pada p-value diatas 0,05. Hasil tersebut berarti tidak terdapat hubungan
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yang signifikan antara dimensi social media addiction dengan bedtime

procrastination pada responden yang diteliti.

Pada dimensi salience, tidak ditemukan hubungan yang signifikan
dengan ketiga dimensi bedtime procrastination, yaitu delay (r =-0,011; p =
0,909), lack of valid reason to delay (r =-0,119; p = 0,231), dan foreseeably
being worse off (r = -0,076; p = 0,443). Hasil ini menunjukkan bahwa
kecenderungan individu untuk selalu memikirkan atau menempatkan media
sosial sebagai aktivitas yang penting dalam kehidupannya tidak berkaitan

secara signifikan dengan perilaku menunda waktu tidur.

Selanjutnya, dimensi mood modification juga tidak menunjukkan
hubungan yang signifikan dengan seluruh dimensi bedtime procrastination.
Hubungan antara mood modification dengan delay (r = -0,048; p = 0,634),
lack of valid reason to delay (r = -0,027; p = 0,748), dan foreseeably being
worse off (r =-0,094; p = 0,347) menunjukkan korelasi yang sangat lemah.
Temuan ini mengindikasikan bahwa penggunaan media sosial sebagai
sarana untuk memperbaiki suasana hati tidak berkaitan dengan

kecenderungan individu menunda waktu tidur.

Hasil serupa juga ditemukan pada dimensi tolerance dan withdrawal
symptoms. Dimensi tolerance tidak memiliki hubungan yang signifikan
dengan delay (r = -0,005; p = 0,961), lack of valid reason to delay (r = -
0,105; p=0,290), maupun foreseeably being worse off (r =-0,109; p > 0,05).
Demikian pula pada dimensi withdrawal symptoms, tidak ditemukan
hubungan yang signifikan dengan delay (r =-0,017; p = 0,868), lack of valid
reason to delay (r = 0,059; p = 0,556), maupun foreseeably being worse off
(r =-0,062; p = 0,536). Temuan ini menunjukkan bahwa kebutuhan untuk
meningkatkan durasi penggunaan media sosial maupun munculnya
perasaan tidak nyaman ketika tidak mengakses media sosial tidak berkaitan

secara langsung dengan perilaku bedtime procrastination.
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Meskipun tidak signifikan, dimensi conflict menunjukkan
kecenderungan hubungan positif dengan seluruh dimensi bedtime
procrastination. Hubungan antara conflict dan delay memiliki nilai korelasi
terbesar dalam kelompok ini (r = 0,179; p = 0,070), diikuti dengan conflict
dan lack of valid reason to delay (r = 0,148; p = 0,136), serta conflict dan
foreseeably being worse off (r = 0,061; p = 0,538). Akan tetapi, seluruh
hubungan tersebut masih berada di atas batas signifikansi 0,05 sehingga

tidak dapat dinyatakan signifikan secara statistik.

Selain itu, dimensi relapse juga tidak menunjukkan hubungan yang
signifikan dengan ketiga dimensi bedtime procrastination, yaitu delay (r =
0,004; p = 0,966), lack of valid reason to delay (r = -0,096; p = 0,334), dan
foreseeably being worse off (r = -0,177; p = 0,074). Meskipun hubungan
antara relapse dan foreseeably being worse off memiliki nilai korelasi yang
relatif lebih besar dibandingkan hubungan lainnya, nilai tersebut tetap tidak

mencapai tingkat signifikansi yang ditetapkan.

. Pembahasan

Bab ini membahas hasil penelitian yang telah diperoleh berdasarkan
analisis data pada bab sebelumnya dengan mengaitkannya pada teori serta
hasil penelitian terdahulu yang relevan. Pembahasan ini bertujuan untuk
memberikan interpretasi yang lebih mendalam mengenai hubungan antara
self-control, social media addiction, dan bedtime procrastination pada
mahasiswa Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik
Ibrahim Malang. Selain itu, pembahasan ini juga menguraikan penerimaan
hipotesis, penjelasan teoritis, serta faktor-faktor yang memengaruhi hasil

penelitian.
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Pembahasan dalam penelitian ini betujuan untuk memberikan
intepretasi berdasarkan analisis data dengan mengaitkan pada teori serta
hasil penelitian terdahulu yang relevan. Berdasarkan penelitian yang
dilakukan pada mahasiswa Psikologi Tingkat Akhir Fakultas Psikologi
Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang terdapat pengaruh
signifikan self-control terhadap bedtime procrastination dengan social
media addiction sebagai variabel mediasi.

P: < 0,001

" p:-0,623 B:0.366 ..,
P: < 0,001 P:<0,001

" ";

3
Social Media Bedtime
Seif-(f;())ntr of > Addiction — | Procrastination
(M) Y)
(Sedang) (Sedang) (Sedang)

Indirect Effect
PB: -0, 228
P:<0,001

Gambar 4. 6 Diagram Jalur Pengaruh Self-Control terhadap Bedtime
Procrastination melalui Social Media Addiction

Gambar tersebut menunjukkan bahwa self-control, social media
addiction, dan bedtime procrastination pada mahasiswa akhir Fakultas
Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang berada
pada kategori sedang. Selain itu, hasil penelitian juga menunjukkan adanya
pengaruh langsung self-control terhadap bedtime procrastination serta
pengaruh tidak langsung melalui social media addiction sebagai variabel
mediasi. Berikut merupakan pembahasan secara lebih rinci mengenai hasil

penelitian pada setiap variabel dan pengujian hipotesis penelitian:

1. Tingkat Self-Control Pada Mahasiswa Akhir Fakultas Psikologi

Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang

Berdasarkan hasil analisis deskriptif, diketahui bahwa
mahasiswa akhir fakultas psikologi universitas islam negeri maulana

malik ibrahim malang pada variabel self-control dari 103 mahasiswa,
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terdapat 19 mahasiswa (18,4%) yang berada pada kategori rendah, 64
mahasiswa (62,1%) pada kategori sedang, dan 20 mahasiswa (19,4%)
pada kategori tinggi. Berdasarkan hasil tersebut, mayoritas mahasiswa
akhir fakultas psikologi berada pada kategori sedang 64 mahasiswa
(62,1%). Mayoritas mahasiswa akhir Fakultas Psikologi Universitas
Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang berada pada kategori
sedang. Temuan ini menunjukan bahwa sebagian besar mahasiswa
memiliki kemampuan yang cukup baik dalam mengendalikan perilaku,
mengatur tindakan, serta mengarahkan diri pada tujuan yang ingin
dicapai, namun kemampuan tersebut belum sepenuhnya optimal dan

konsisten dalam setiap situasi.

Secara teoritis, self-control merupakan kondisi individu menuju
hasil yang diinginkan dengan cara mengendalikan emosi dan perasaan
serta dorongan yang ada dalam diri individu, sehingga individu tersebut
dapat mengambil keputusan dan tindakan yang berhasil sesuai standar
yang baik (Ridder et al., 2012 : 77). Hasil penelitian ini, mayoritas
mahasiswa berada pada kategori self-contol sedang, Kondisi yang
mengindikasikan bahwa mahasiswa telah memiliki kemampuan
pengendalian diri yang cukup baik, namun belum sepenuhnya optimal
dalam mengatur perilaku secara konsisten. Temuan ini sejalan dengan
pandangan (Ghufron & Risnawatita, 2010 : 21-22) yang menyatakan
bahwa self-control merupakan kemampuan individu dalam mengatur
dan mengarahkan perilaku menuju konsekuensi positif, namun
kemampuan tersebut dapat bervariasi pada setiap individu. Selain itu,
menurut (Ridder et al., 2012 : 1010) self-control melibatkan kemampuan
menahan dorongan (inhibition) dan mengarahkan diri pada tujuan
(initiation), sehingga ketika kedua aspek tersebut belum berjalan secara
optimal, individu cenderung masih mengalami kesulitan dalam

mengontrol perilakunya secara konsisten.
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Selain itu hasil dari faktor pembentuk variabel penelitian pada
self-control menunjukan bahwa dimensi inhibition merupakan dimensi
yang memberikan kontribusi paling tinggi dalam membentuk self-
control mahasiswa. Menurut (Ridder et al., 2012 : 77) Inhibition
merujuk pada kemampuan individu untuk dalam menahan diri dari
godaan atau kendali impuls. Dimana kemampuan tersebut mencakup
pengendalian perhatian, pikiran, emosi, dan perilau untuk mengatasi
dorongan internal maupaun godaan eksternal (Diamond, 2014 : 2).
Tingginya dimensi inhibition pada penelitian ini mengindikasikan
bahwa mahasiswa cenderung memiliki kemampuan yang cukup baik
dalam menahan keingin untuk melakukan aktivitas yang dapat
mengganggu tanggung jawab akademiknya. Kemampuan tersebut
penting mengingat mahasiswa akhir dihadapkan pada berbagai tuntutan,
seperti penyelesaian skripsi, penyusunan laporan, serta persiapan
memasuki dunia kerja, sehingga diperlukan kemampuan untuk
mengendalikan berbagai hal yang dapat menghambar penyelesaian

tugas.

Tingginya kemampuan inhibition juga dapat dipahami karena
mahasiswa tingkat akhir telah memiliki pengalaman akademik yang
lebih panjang dibandingkan mahasiswa pada tingkat sebelumnya.
Pengalaman tersebut memungkinkan mahasiswa untuk lebih memahami
konsekuensi dari setiap perilaku yang dilakukan, termasuk dampak
negatif apabila terlalu banyak menghabiskan waktu pada aktivitas yang
kurang produktif. Sejalan dengan pendapat (Rahmatiani et al., 2023 :
330) individu yang memiliki pengendalian diri yang baik mampu
mempertimbangkan konsekuensi dari suatu tindakan sebelum
memutuskan untuk berperilaku. Oleh karena itu, kemampuan
menghambat dorongan sesaat yang dimiliki mahasiswa menjadi salah
satu faktor yang mendukung terbentuknya self-control pada tingkat

sedang hingga cenderung baik.
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Tabel 4. 23 Item Pembentuk variable self-control

Skor Total

Item Skor Total . Presentase
Variabel
1 325 10,16 %
2 298 9,31 %
3 312 9,75 %
4 346 10,81 %
5 245 7,66 %
6 208 3200 9,31 %
7 378 11,81 %
8 288 9,00 %
9 354 11,06 %
10 356 11,13 %
Jumlah 100%

Selain melihat tingkat self-control secara umum dan secara
dimensi, penelitian ini juga melihat kontribusi masing-masing item
dalam membentuk variabel self-control pada Mahasiswa Akhir
Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang.
Berdasarkan hasil perhitungan skor item diketahui bahwa item tertinggi
adalah item nomor 7 (Saya dapat bekerja dengan efektif dalam meraih
tujuan jangka panjang.) dengan presentasi 11,81% dan item paling
rendah adalah nomor 5 (Saya melakukan beberapa hal buruk jika hal
tersebut menyenangkan.) dengan presentase 7.66%. Hal ini
menunjukkan bahwa mahasiswa akhir psikologi lebih banyak
menunjukkan perilaku yang berkaitan dengan item nomor 7, sedangkan
perilaku yang berkaitan dengan item nomor 5 cenderung lebih rendah

muncul pada responden penelitian.

Dalam perspektif Islam, self-control berkaitan dengan konsep
mujahadah an-nafs, yaitu kemampuan individu mengendalikan hawa
nafsu dan dorongan diri agar tetap berada pada jalan yang baik. Islam
memandang bahwa manusia yang mampu mengontrol dirinya akan
lebih mudah menjaga perilaku, waktu, serta tanggung jawab yang

dimilikinya. Kemampuan mengendalikan diri juga menjadi bagian dari
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sikap sabar dan disiplin yang dianjurkan dalam ajaran Islam, karena
individu  tidak hanya mengikuti keinginan sesaat, tetapi
mempertimbangkan dampak jangka panjang dari tindakannya.
kemampuan kontrol diri dijelaskan juga dalam Al-Qur’an surat An-

Nazi’at ayat 40:
5l (o Gl (55 3435 alia il (a Gl

“Dan adapun orang-orang yang takut kepada kebesaran Tuhannya dan

menahan diri dari (keinginan) hawa nafsunya.”

Ayat tersebut menjelaskan bahwa individu yang mampu
menahan hawa nafsu dan mengendalikan keinginannya akan
memperoleh kebaikan. Kontrol diri dalam ayat ini dapat dimaknai
sebagai kemampuan individu untuk menahan dorongan sesaat yang
bersifat menyenangkan namun dapat memberikan dampak negatif

apabila dilakukan secara berlebihan.

Selain dari surat An-Nazi’at ayat 40, self-control juga berkaitan

dengan salah satu hadis oleh Rasulullah SAW yang berbunyi:

Al ) ¢ de Sfally Al Gl alu g adde dl) s dl sy JB8

“Rasulullah SAW bersabda: Bukanlah orang kuat itu yang (biasa
menang) saat bertarung atau bergulat, tetapi orang kuat itu adalah
yvang (mampu) mengendalikan nafsunya ketika marah, “ (HR Bukhari,
Muslim, Ahmad).”

Hadis tersebut menjelaskan bahwa kekuatan seseorang tidak
hanya diukur dari kekuatan fisik, melainkan dari kemampuan individu
dalam mengendalikan dirinya sendiri. Rasulullah SAW menegaskan
bahwa orang yang benar-benar kuat adalah individu yang mampu
menahan emosi, dorongan, dan hawa nafsunya ketika berada dalam

situasi yang memicu kemarahan. Dalam konteks psikologis,
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kemampuan tersebut berkaitan dengan self-control, yaitu kemampuan
individu untuk mengatur emosi, pikiran, dan perilakunya agar tetap

sesuai dengan norma serta tujuan yang baik.

Dengan demikian, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa
mayoritas mahasiswa akhir Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri
Maulana Malik Ibrahim Malang memiliki tingkat self-control pada
kategori sedang, yang berarti kemampuan pengendalian diri mahasiswa
sudah cukup baik namun belum sepenuhnya optimal dalam mengatur
perilaku secara konsisten. Temuan ini menunjukkan bahwa self-control
memiliki peran penting dalam membantu mahasiswa mengendalikan
dorongan, emosi, serta perilaku sehari-hari agar lebih terarah dan
adaptif. Oleh karena itu, kemampuan self-control perlu terus
dikembangkan agar mahasiswa mampu mengelola penggunaan media
sosial, mengatur waktu istirahat, serta menjaga keseimbangan antara

kebutuhan pribadi dan tanggung jawab akademik dengan lebih baik.

. Tingkat Bedtime Procrastination Pada Mahasiswa Akhir Fakultas

Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang

Berdasarkan hasil analisis deskriptif, diketahui bahwa
mahasiswa akhir fakultas psikologi universitas islam negeri maulana
malik ibrahim malang pada variabel bedtime procrastination dari 103
mahasiswa, terdapat 18 mahasiswa (17,5%) yang berada pada kategori
rendah, 65 mahasiswa (63,1%) pada kategori sedang, dan 20 mahasiswa
(19,4%) pada kategori tinggi. Berdasarkan hasil tersebut, mayoritas
mahasiswa akhir fakultas psikologi berada pada kategori sedang 65
mahasiswa (63,1%). Mayoritas mahasiswa akhir Fakultas Psikologi
Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang berada pada
kategori sedang. Temuan ini menunjukan bahwa sebagian besar
mahasiswa masih melakukan perilaku menunda waktu tidur, namun

tidak dalam intensitas yang terlalu tinggi.
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Hal ini mengindikasikan bahwa mahasiswa cukup sering
melakukan penundaan tidur meskipun tidak terdapat hambatan
eksternal. Secara teoritis, bedtime procrastinantion merupakan perilaku
menunda tidur tanpa ada alasan eksternal yang jelas meskipun individu
menyadari konsekuensi negatif dari penundaannya (Kroese et al., 2014

1). Mahasiswa kurang mampu mengendalikan dirinya, karena
gagalnya kontrol diri yang akhirnya masih kurang mampu untuk
mengontrol kapan harus tidur dan memilih aktivitas kurang penting
seperti bermain media sosial. Temuan ini sejalan (Steel, 2007 : 65). Yang
menjelaskan bahwa perilaku bedtime procrastination merupakan bentuk
dari kegagalan regulasi diri (self-regulation failure) yang ditandai
dengan ketidakmampuan individu dalam mengendalikan perilakunya
secara efektif. Serta (Kroese et al., 2016 : 103) yang menyatakan
perilaku tersebut terjadi karena ingin menikmati kegiatan lain atas
keinginan sendiri seperti menonton TV, Menjelajah internet, atau

membaca buku.

Selain itu hasil dari faktor pembentuk variabel penelitian pada
bedtime procrastination menunjukan bahwa Delay memberikan
kontribusi paling tinggi dalam membentuk bedtime procrastination
dengan presentase 37,84%. Menurut (Kroese et al., 2014 : 1) Delay
merujuk pada kecenderungan individu untuk menunda waktu tidur dari
jadwal yang telah direncanakan. Tingginya dimensi delay dalam
penelitian ini mengindikasikan bahwa mahasiswa akhir masih sering
menunda tidur meskipun sebenernya telah memiliki rencana untuk tidur
lebih awal. Kondisi tersebut menunjukan terdapat kesenjangan antara
niat dan perilaku aktual yang dilakukan, sehingga individu tetap terjaga

lebih lama dari waktu yang ditetapkan sebelumnya.
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Tabel 4. 24 [tem Pembentuk Variabel Bedtime Procrastination

Item Skor Total Skor.Total Presentase
Variabel
1 383 12,64%
2 259 8,55%
3 288 9,50%
4 398 13,13%
5 343 3031 11,32%
6 366 12,08%
7 344 11,35%
8 341 11,25%
9 309 10,19%
Jumlah 100%

Selain melihat tingkat bedtime procrastination secara umum,
penelitian ini juga melihat kontribusi masing-masing item dalam
membentuk variabel bedtime procrastination pada mahasiswa akhir
Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang.
Berdasarkan hasil perhitungan skor item diketahui bahwa item tertinggi
adalah item nomor 4 dengan presentasi 13,13% (Sering kali, saya masih
melakukan hal lain ketika sudah waktunya berangkat tidur.) dan item
paling rendah adalah nomor 2 (Saya tidur lebih awal jika harus bangun
pagi.) dengan presentase 8,55%. Hal ini menunjukkan bahwa
mahasiswa akhir psikologi lebih banyak menunjukkan perilaku yang
berkaitan dengan item nomor 4, sedangkan perilaku yang berkaitan
dengan item nomor 2 cenderung lebih rendah muncul pada responden

penelitian.

Dalam Islam, perilaku menunda waktu tidur untuk aktivitas yang
kurang bermanfaat dapat dikaitkan dengan konsep ghaflah atau
kelalaian terhadap pengelolaan waktu dan diri. Islam mengajarkan
pentingnya menjaga keseimbangan antara aktivitas, istirahat, dan ibadah
agar manusia tidak terjerumus pada perilaku yang merugikan dirinya

sendiri. Oleh karena itu, kebiasaan menunda tidur menunjukkan kurang
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optimalnya individu dalam memanfaatkan waktu secara bijaksana
sebagaimana ajaran Islam yang menekankan pentingnya menjaga
kesehatan dan menghindari perilaku berlebihan. Sebagaimana yang

dijelaskan dalam Al-Qur’an surat An-Naba’ ayat 9:
[EERESPILEY
“Dan kami menjadikan tidurmu untuk istirahat.”

Ayat tersebut menjelaskan bahwa tidur merupakan bentuk
istirahat yang diberikan Allah SWT kepada manusia untuk memulihkan
kondisi fisik dan psikisnya. Tidur bukan hanya kebutuhan secara
biologis saja, namun merupakan bagian dari keseimbangan hidup agar
dapat menjalankan aktivitas dengan baik. Dalam konteks penelitian ini,
perilaku bedtime procrastination yang mayoritas pada kategori sedang
menunjukan bahwa mahasiswa masih kurang optimal dalam mengatutr
istirahatnya karena lebih memilih aktivitas lain yang menyenangkan

dibanding tidur tepat pada waktunya.

Selain itu, bedtime procrastination juga berkaitan dengan hadis

Rasulullah SAW yang berbunyi:
W3as Cusally oltall 08 2500 558 als alle D0 Jia o 05k 08

“Rasulullah SAW tidak menyukai tidur sebelum salat isya dan
berbincang-bincang setelahnya” (HR. Bukhari dan Muslim)

Hadis tersebut menunjukan bahwa Rasulullah SAW
menganjurkan umatnya untuk menjaga pola tidur secara baik dan tidak
berlebihan melakukan aktivitas pada malam hari tanpa keperluan
penting. Dalam konteks psikologi, perilaku tidak teratur dalam tidur
akan berdampak pada kesehatan fisik juga psikologis. Oleh karena itu,
mahasiswa perlu mampu mengatur aktivitas malam hari agar tidak

menunda waktu tidurnya secara terus-menerus.
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Dengan demikian, tingkat bedtime procrastination pada kategori
sedang menunjukan bahwa mahasiswa masih kurang mampu dalam
mengatur tidur secara konsisten. Hal ini karena kelemahan dalam
regulasi dirinya karena tidak mampu menahan godaan untuk melakukan
aktivitas yang lebih menyenangkan dibanding dengan tidur. Oleh karna
itu, meningkatkan kemampuan pengendalian diri menjadi penting agar
mahasiswa dapat mengelola waktu istirahat dengan lebih baik, sehingga

berdampak positif terhadap diri sendiri.

. Tingkat Social Media Addiction Pada Mahasiswa Akhir Fakultas
Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang

Berdasarkan hasil analisis deskriptif, diketahui bahwa
mahasiswa akhir fakultas psikologi universitas islam negeri maulana
malik ibrahim malang pada variabel social media addiction dari 103
mahasiswa, terdapat 24 mahasiswa (23,3%) yang berada pada kategori
rendah, 58 mahasiswa (56,3%) pada kategori sedang, dan 201
mahasiswa (20,4%) pada kategori tinggi. Berdasarkan hasil tersebut,
mayoritas mahasiswa akhir fakultas psikologi berada pada kategori
sedang 58 mahasiswa (56,3%). Mayoritas mahasiswa akhir Fakultas
Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang
berada pada kategori sedang. Temuan ini menunjukan bahwa sebagian
besar mahasiswa memiliki kecenderungan menggunakan media sosial
secara cukup intens dalam kehidupan sehari-hari, namun belum

mencapai tingkat yang mengarah pada ketergantungan yang tinggi.

Menurut Andreassen (2015 : 176) Social media addiction
merupakan kondisi individu memiliki perhatian yang berlebihan pada
media sosial, mempunyai keinginan untuk terus menerus aktf di media
sosial dan lebih menyukai menghabiskan waktu serta tenaga
mengaksesnya. Namun, mahasiswa akhir psikologi yang mayoritas
berada pada kategori sedang, masih mampu mengontrol penggunaan

media sosial dan belum berada pada tingkat ketergantungan yang
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berlebihan, meskipun dalam beberapa kondisi individu cenderung
terdorong untuk tetap aktif menggunakan media sosial. Sejalan dengan
pendapat Sahin (2018 : 170) kecanduan media sosial ditandai dengan
penggunaan yang berlebihan dan ketergantungan terhadap interaksi

virtual, yang dapat berdampak pada kesehariannya.

Selain itu, hasil dari faktor pembentuk variabel penelitian pada
social media addiction menunjukan bahwa dimensi salience merupakan
dimensi yang memberikan kontribusi paling tinggi dalam membentuk
social media addiction mahasiswa. Menurut Andreassen (2015 : 176)
salience mengacu pada kondisi ketika media sosial menjadi aktivitas
yang dominan dalam kehidupan individu, sehingga individu sering
memikirkan, merencanakan, atau terdorong untuk mengakses media
sosial dalam berbagai situasi. Tingginya dimensi salience dalam
penelitian ini menunjukkan bahwa media sosial telah menjadi bagian
yang penting dalam kehidupan sehari-hari mahasiswa. Mahasiswa
cenderung menjadikan media sosial sebagai salah satu aktivitas utama
untuk memperoleh informasi, berkomunikasi, mencari hiburan, maupun

mengisi waktu luang.

Tabel 4. 25 [tem Pembentuk Variabel Social Media Addiction

Skor Total

Item Skor Total Variabel Presentase
1 393 18,56%
2 378 17,85%
3 379 17,89%
4 355 2118 16,76%
5 278 13,13%
6 335 15,82%
Jumlah 100%

Selain melihat tingkat social media addiction secara umum dan
dimensi, penelitian ini juga melihat kontribusi masing-masing item

dalam membentuk variabel social media addiction pada mahasiswa
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akhir Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim
Malang. Berdasarkan hasil perhitungan skor item diketahui bahwa item
tertinggi adalah item nomor 3 (Seberapa sering dalam setahun terakhir
anda menggunakan media sosial untuk melupakan masalah-masalah
pribadi?) dengan presentasi 17,89% dan item paling rendah adalah
nomor 5 (Seberapa sering dalam setahun terakhir anda menjadi gelisah
atau bermasalah jika kamu dilarang/dibatasi menggunakan media
sosial?.) dengan presentase 13,13%. Hal ini menunjukkan bahwa
mahasiswa akhir psikologi lebih banyak menunjukkan perilaku yang
berkaitan dengan item nomor 3, sedangkan perilaku yang berkaitan
dengan item nomor 5 cenderung lebih rendah muncul pada responden

penelitian.

Perspektif Islam memandang penggunaan media sosial secara
berlebihan sebagai perilaku yang mendekati sikap israf atau berlebih-
lebihan. Islam mengajarkan bahwa segala sesuatu yang dilakukan secara
berlebihan dapat menimbulkan mudarat bagi diri sendiri, termasuk
penggunaan media sosial yang mengganggu aktivitas penting seperti
belajar, beristirahat, maupun beribadah. Oleh sebab itu, individu
dianjurkan untuk menggunakan teknologi secara seimbang dan tetap
mampu mengendalikan diri agar tidak terjebak pada perilaku adiktif.

Sebagaimana dijelaskan dalam Al-Qur’an surat Al-A’raf ayat 31:
Sl Sl Y3158 08 Y5
"Dan janganlah berlebih-lebihan. Sesungguhnya Allat tidak menyukai

orang-orang yang berlebihan"

Ayat tersebut menjelaskan bahwa manusia diminta untuk
memiliki sikap yang seimbang dan tidak berlebihan dalam melakukan
suatu hal. Dalam konteks penelitian ini, penggunaan media sosial yang

berlebihan hingga menghabiskan banyak waktu dapat menyebabkan
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individu mengalami ketergantungan dan mengabaikan aktivitas penting

lainnya, seperti belajar maupun istirahat.

Selain itu, social media addiction juga berkaitan dengan hadis

Rasulullah SAW yang berbunyi:
L83V L4855 ¢ ol 3Ll L G

“Di antara baiknya islam seseorang adalah meninggalkan hal-hal yang

tidak bermanfaat baginya" (HR. Tirmidzi)

Hadis tersebut menjelaskan bahwa individu dianjurkan untuk
menghindari aktivitas yang berlebihan dan kurang bermanfaat. Dalam
konteks penelitian ini, mahasiswa yang terlalu sering menggunakan
media sosial cenderung menghabiskan waktunya pada aktivitas virtual
secara berlebihan sehingga terdapat potensi mengganggu aktivitas

akademik maupun kesehatan psikologisnya.

Dengan demikian, tingkat social media addiction berada pada
kategori sedang menunjukan bahwa mahasiswa akhir psikologi masih
memiliki kecenderungan penggunaan media sosial cukup tinggi, namun
masih dalam batas yang mampu dikendalikan, sehingga perlu
pengelolaan yang lebih baik agar tidak berkembang menjadi perilaku
adiktif.

. Pengaruh Self-Control Terhadap Bedtime Procrastination Pada
Mahasiswa Akhir Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana
Malik Ibrahim Malang

Berdasarkan hasil uji hipotesis peneitian, diketahui bahwa self-
control memiliki pengaruh negatif dan signifikan terhadap bedtime
procrastination pada mahasiswa akhir fakultas psikologi Universitas
Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang. Dari hasil analisis
melalui  path coefficients jalur self-control terhadap bedtime

procrastination memiliki nilai estimate -0,316 dan p-value < 0,001.
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Hasil tersebut menunjukan bahwa semakin tinggi self-control
makasemakin rendah kecenderungan mereka dalam melakukan bedtime
procrastination. Sebaliknya, semakin rendah self-control, maka smakin
tinggi kecenderungan mahasiswa untuk melakukan bedtime
procrastination. Dengan demikian Hipotesis pertama (H1) pada

penelitian ini diterima.

Temuan penelitian ini sejalan dengan teori Ridder et al., (2011 :
1007) yang menyatakan bahwa self-control merupakan kemampuan
individu untuk menghambat dorongan yang tidak sesuai dengan tujuan
(inhibition) dan mengarahkan perilaku pada tujuan jangka panjang
(initiation). Dalam konteks bedtime procrastination, kemampuan
tersebut membantu individu menghentikan aktivitas yang sedang
dilakukan dan tidur sesuai waktu yang telah direncanakan. Sebaliknya,
individu  dengan self-control rendah cenderung lebih sulit
mengendalikan impuls dan lebih mengutamakan kesenangan sesaat.
Kondisi ini sejalan dengan Strength Model of Self-Control dari
Baumeister et al., (2007 : 351). yang menjelaskan bahwa menurunnya
sumber daya self-control (ego depletion) membuat individu lebih rentan
melakukan perilaku yang memberikan kepuasan langsung, termasuk

menunda waktu tidur.

Temuan tersebut juga sesuai dengan konsep bedtime
procrastination yang dikemukakan oleh Kroese et al., (2014 : 1), yaitu
kegagalan individu untuk tidur pada waktu yang telah direncanakan
tanpa adanya hambatan eksternal yang memaksa. Kondisi tersebut
menunjukkan bahwa bedtime procrastination lebih banyak dipengaruhi
oleh kegagalan regulasi diri dibandingkan oleh faktor lingkungan. Oleh
karena itu, kemampuan self-control menjadi faktor penting yang
menentukan apakah individu mampu menjalankan niat untuk tidur tepat
waktu atau justru menundanya demi melakukan aktivitas lain yang

dianggap lebih menarik.
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Hal ini menunjukan bahwa individu yang memiliki kontrol diri
yang baik mampu mengendalikan perilakunya untuk tidak melakukan
penundaan tidur. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang
dilakukan oleh Kholilah et al ( 2025 : 2695) yang meneliti mahasiswa
pengguna TikTok di Kota Padang, hasilnya berpengaruh signifikan,
semakin tinggi tingkat self-control maka akan semakin rendah
kecenderungan untuk menunda tidurnya. Begitupula sebaliknya ketika
rendah tingkat self-control maka akan semakin tinggi untuk penundaan

tidurnya.

Hasil penelitian ini juga didukung oleh penelitian yang
dilakukan oleh Sharkesyan & Suryadi (2025 : 28) yang menunjukan
bahwa terdapat hubungan negatif dan signifikan antara self-control dan
bedtime procrastination pada mahasiswa yang sedang menyelesaikan
skripsi. Temuan tersebut mengindikasikan bahwa semakin tinggi self-
control maka semakin rendah kecenderungan untuk melakukan perilaku
bedtime procrastination. Sebaliknya individu dengan self-control yang
rendah cenderung lebih mudah terdistraksi dan mengalami kesulitan
untuk mengatur kebiasan tidurnnya. Selain itu, kondisi kelelahan serta
kebutuhan untuk mencari kesenangan setelah aktivitas sehari-hari juga
dapat memperkuat perilaku bedtime procrastination, terutama ketika

idnvidiu tidak memiliki self-control yang baik.

Dalam perspektif Islam, kemampuan mengendalikan diri
menjadi faktor penting dalam mengatur perilaku sehari-hari, termasuk
menjaga pola tidur. Individu yang memiliki self-control baik akan lebih
mampu menahan dorongan untuk melakukan aktivitas yang kurang
penting pada malam hari sehingga dapat tidur sesuai waktu yang telah
direncanakan. Sebaliknya, lemahnya pengendalian diri dapat membuat
individu lebih mudah mengikuti keinginan sesaat dan akhirnya menunda
waktu tidur meskipun telah mengetahui dampak negatifnya. Dalam Al-

Qur’an surat Ar-Ra’d ayat 11:
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"Sesungguhnya Allah tidak akan mengubah keadaan suatu kaum sampai

mereka mengubah keadaan yang ada pada diri mereka sendiri”

Ayat tersebut menunjukan bahwa perubahan perilaku dimulai dari
kemampuan individu dalam mengendalikan dan memperbaiki diri
sendiri. Dalam konteks penelitian ini, mahasiswa yang mampu
mengontrol dirinya cenderung lebih mampu mengatur waktu tidur dan

membatasi aktivitas yang dapat menyebabkan penundaan waktu tidur.
Selain itu, hasil penelitian ini juga didukung oleh hadis Rasulullah SAW:
sall 315 Wl (et 3 40l ()l Ga G

“Orang yang cerdas adalah orang yang mampu mengendalikan dirinya

dan beramal untuk kehidupan setelah mati” (HR. Tirmidzi).

Hadis tersebut menjelaskan bahwa individu yang mampu
mengendalikan dirinya merupakan pribadi yang bijaksana dan terarah
dalam bertindak. Dengan demikian, kemampuan self-control menjadi
faktor penitng dalam membantu menghindarri perilaku bedtime

procrastination.

Dengan demikian hasil penelitian ini memperkuat penelitian
sebelumnya yang menyatakan bahwa terdapat peran penting self-control
dalam mempengaruhi perilaku bedtime procrastination. Semakin baik
kontrol dirinya, maka semakin baik pula individu dalam mengatur kapan

harus tidur yang akhirnya tidak terjadi perilaku bedtime procrastination.

. Pengaruh Self-Control Terhadap Social Media Addiction Pada
Mahasiswa Akhir Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana
Malik Ibrahim Malang

Berdasarkan hasil uji hipotesis peneitian, diketahui bahwa self-
control memiliki pengaruh negatif dan signifikan terhadap social media

addiction pada mahasiswa akhir fakultas psikologi Universitas Islam
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Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang. Dari hasil analisis melalui path
coefficients jalur self-control terhadap social media addiction memiliki
nilai estimate -0,623 dan p-value < 0,001. Hasil tersebut menunjukan
bahwa semakin tinggi self-control maka semakin rendah kecenderungan
mahasiswa pada kecanduan media sosial. Sebaliknya, semakin rendah
self-control, maka smakin tinggi kecenderungan mahasiswa pada
kecanduan media sosial. Dengan demikian Hipotesis kedua (H2) pada

penelitian ini diterima.

Temuan penelitian ini sejalan dengan teori Ridder et al., (2011 :
1007) yang menjelaskan bahwa self-control merupakan kemampuan
individu untuk menghambat dorongan yang tidak sesuai dengan tujuan
(inhibition) dan mengarahkan perilaku pada tujuan jangka panjang
(initiation). Dalam konteks penggunaan media sosial, kemampuan
tersebut membantu individu mengontrol penggunaan media sosial agar
tetap sesuai kebutuhan. Sebaliknya, individu dengan self-control rendah
cenderung lebih sulit mengendalikan keinginan untuk terus mengakses
media sosial dan lebih mudah terdorong oleh kepuasan sesaat yang
ditawarkan. Kondisi ini sejalan dengan Strength Model of Self-Control
Baumeister et al., (2007 : 351) yang menjelaskan bahwa keterbatasan
self-control membuat individu lebih rentan mengikuti impuls, sehingga

meningkatkan risiko mengalami social media addiction.

Hal ini menunjukan individu yang memiliki kontrol diri yang
baik maka akan cenderung tidak punya kecanduan dalam penggunaan
media sosial. Hasil penelitian ini sejalan dengan Oktaviani et al ( 2025
: 187) yang meneliti pada populasi siswa sekolah menengah pertama
(SMA). Hasil penelitian menunjukan bahwa terdapat hubungan yang
signfikan antara self-control dan social media addiction. Siswa yang
memiliki self-control rendah cenderung mengalami social media
addiciton, sedangkan siswa yang memiliki self-control yang tinggi

cenderung tidak menunjukan gejala social media addiction.
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Hasil penelitian ini juga didukung oleh Bheo et al (2020 : 301)
pada populasi Sekolah Menengah Pertama (SMA) di kota Kupang.
Hasilnya terdapat hubungan yang signifikan antara social media
addiction terhadap self-control dengan korelasi negatif. Semakin tinggi
social media addiction maka semakin rendah self-control nya. Sebalikna
jika semakin rendah social media addiction maka semakin tinggi juga

self-control.

Islam mengajarkan bahwa manusia perlu menjaga dirinya dari
perilaku yang berlebihan dan sulit dikendalikan. Self-control yang baik
membantu individu membatasi penggunaan media sosial agar tidak
melampaui  kebutuhan yang sewajarnya. Dalam konsep Islam,
kemampuan mengontrol diri merupakan bentuk usaha menjaga diri dari
hal-hal yang dapat melalaikan dan mengurangi produktivitas. Oleh
karena itu, individu dengan self-control yang rendah cenderung lebih
mudah mengalami ketergantungan terhadap media sosial. Dalam Al-

Qur’an surat Al-Ma’minun ayat 3 menjelaskan bahwa:
O3 ph Al e zh Gl

"Dan rang-orang yang menjauhkan diri dari perbuatan dan perkataan

vang tidak berguna"

Ayat tersebut menjelaskan bahwa individu dianjurkan untuk
mampu mengendalikan dirinya agar tidak terlibat dalam aktivitas yang
berlebihan dan menghabiskan waktunya secara sia-sia. Pada penelitian
ini mahasiswa yang memiliki self-control tinggi cenderung mampua
membatasi penggunaan media sosial namun dan sebaliknya jika rendah
kurang mampu mengontrolnya yang berpengaruh dalam kondisi

kecanduan dalam bermain media sosial.
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Selain itu, hadis Rasulullah SAW juga menjelaskan:
g1 3 ALl G (o 53 Lo (i iz

“Ada dua nikmat yang banyak manusia tertipu di dalamnya, yaitu

Kesehatan dan waktu luang” (HR. Bukhori)

Hadis tersebut menunjukan pentingnya memanfaatkan waktu
secara baik dan tidak menghabiskan pada aktivitas yang tidak
bermanfaat secara berlebihan senhingga tidak berpengaruh pada

Kesehatannya.

Dengan demikian hasil penelitian ini memperkuat penelitian
sebelumnya yang menyatakan bahwa terdapat peran penting self-control
dalam mempengaruhi kecenderungan social media addiction. Semakin
baik kontrol dirinya, maka semakin baik pula individu dalam
mengontrol penggunaan media sosial yang menjadi rendah social media

addiction.

. Pengaruh Social Media Addiction Terhadap Bedtime Procrastination
Pada Mahasiswa Akhir Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri
Maulana Malik Ibrahim Malang

Berdasarkan hasil uji hipotesis peneitian, diketahui bahwa social
media addiction memiliki pengaruh positif dan signifikan terhadap
bedtime procrastination pada mahasiswa akhir fakultas psikologi
Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang. Dari hasil
analisis melalui path coefficients jalur social media addiction terhadap
bedtime procrastination memiliki nilai estimate 0,366 dan p-value
<0,001. Hasil tersebut menunjukan bahwa semakin tinggi tingkat social
media addiction maka semakin tinggi pula kecenderungan mahasiswa
pada penundaan tidrunya. Sebaliknya, semakin rendah social media

addiction, maka smakin rendah juga kecenderungan mahasiswa pada
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kecanduan media sosial. Dengan demikian Hipotesis kedua (H3) pada

penelitian ini diterima.

Temuan penelitian ini sejalan dengan teori social media
addiction yang dikemukakan oleh Andreassen (2015 : 176), yang
menjelaskan bahwa individu yang mengalami kecenderungan social
media addiction akan memberikan perhatian yang berlebihan terhadap
media sosial dan memiliki dorongan yang kuat untuk terus
menggunakannya. Kondisi tersebut membuat individu kesulitan
menghentikan aktivitas bermedia sosial meskipun waktu tidur telah tiba.
Hal ini sejalan dengan konsep bedtime procrastination yang
dikemukakan oleh Kroese et al., (2014 : 1), yaitu kegagalan individu
untuk tidur sesuai waktu yang telah direncanakan tanpa adanya
hambatan eksternal. Oleh karena itu, semakin tinggi tingkat social
media addiction, semakin besar kemungkinan individu menunda waktu
tidurnya karena lebih memilih melanjutkan aktivitas di media sosial

dibandingkan tidur tepat waktu.

Hasil dari penelitian ini didukung oleh (Akbar, 2023 : 314) pada
populasi siswa. Dimana terdapat hubungan positif dan signifikan antara
social media addiction terhadap bedtime procrastination. Semakin
tinggi indivodi mengalami social media addiction maka semakin tinggi
pula individu melakukan bedtime procrastination. Sebaliknya, semakin
rendah social media addiction maka semakin rendah juga melakukan

bedtime procrastination.

Penelitian lain oleh Khairunnisa & Rusli (2023 : 2150) pada
populasi remaja di Kota Padang. Hasil penelitan tersebut terdapah
hubungan positif yang signifikan antara social media addiction terhadap
betime procrastination. Semakin tinggi social media addiction maka
semakin tinggi pula remaja melakuakn bedtime procrastination.
Sebaliknya semakin rendah remaja terdampak social media addiction

maka semakin rendah juga melakukan bedtime procrastination.
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Dalam perspektif Islam, perilaku yang dilakukan secara
berlebihan hingga melalaikan kebutuhan diri termasuk bentuk
ketidakseimbangan dalam menjalani kehidupan. Penggunaan media
sosial yang berlebihan pada malam hari dapat menyebabkan individu
lalai terhadap kebutuhan istirahatnya sendiri dan terus mengikuti
dorongan untuk tetap aktif di media sosial. Kondisi tersebut
menunjukkan bahwa penggunaan media sosial yang tidak terkendali
dapat mempengaruhi kebiasaan tidur dan menyebabkan penundaan tidur
secara terus-menerus. Dalam konteks Al-Qur’an surat Al-‘Ashr ayat 1-

2:
Yk ol o 8 O il

"Demi masa, Sesungguhnya manusia benar-benar berada dalam

kerugian"

Ayat tersebut menjelaskan bahwa individu dapat rugi apabila
kurang mampu memanfaatkan waktunya dengan baik. Dalam konteks
penelitian ini, Penggunaan media sosial yang berlebihan membuat
mahasiswa banyak menghabiskan waktu pada malam hari dengan

kegiatan yang tidak bermanfaat yang berpengaruh pada kerugian.

Selain itu, Rasulullah SAW juga bersabda:
S Uk o2 (e Qg i a5 e e 0,5
“Tidak akan bergese kaki seorang hamba pada hari kiamat sampai

ditanya tentang umurnya untuk apa dihabiskan" (HR. Tirmidzi).

Hadis tersebut menunjukan bahwa manusia bertanggung jawab terhadap
penggunaan waktunya. Penggunaan media sosial yang berlebihan dapat

menyebabkan individu kurang mampu mengatur waktu istirahatnya.

Dengan demikian hasil penelitian ini memperkuat penelitian
sebelumnya yang menyatakan bahwa terdapat pengaruh antara social

media addiction terhadap bedtime procrastination. Semakin individu
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tidak mampu dalam mengontrol penggunaan media sosial yang artinya
cenderung terdampak adiksi dalam media sosial, maka semakin buruk
individu dalam pola tidurnya yang akhirnya perilaku bedtime

procrastination akan kemungkinan besar terjadi.

. Pengaruh Self-Control Terhadap Bedtime Procrastination Dengan
Social Media Addiction Sebagai Mediasi Pada Mahasiswa Akhir
Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim
Malang

Bersarkan hasil uji hipotesis penelitian, terdapat pengaruh self-
control terhadap bedtime procrastination dengan social media addiction
sebagai variabel mediasi. Hasil pengujian menunjukan bahwa dalam
pengaruh tidak langsung (indirect effect) antara self-control terhadap
bedtime procrastination dengan social media addiction sebagai mediasi
mendapatkan nilai estimate -0, 228 dan p-value < 0,001. Artinya
terdapat peran mediasi yaitu social media addiction dalam
mempengaruhi  kedua variabel yaitu self~control dan bedtime
procrastination. Dengan demikian Hipotesis keempat (H4) pada

penelitian ini diterima.

Hal ini berarti self-control tidak hanya berpengaruh secara
langsung (direct effect) terhadap variabel bedtime procrastination.
Namun, juga ada pengaruh melalui social media addiction sebagai
variabel perantaranya. Hal ini mengindikasikan bahwa individu yang
tidak mampu mengontrol dirinya dalam bermain media sosial yang
cenderung pada perilaku adiksi akan berpengaruh terhadap
pengendalian tidurnya yang akhirnya kecenderungan menundanya

besar.

Temuan penelitian menunjukkan bahwa social media addiction
memediasi secara parsial pengaruh self-control terhadap bedtime
procrastination. Hasil ini menunjukkan bahwa pengaruh self-control

terhadap bedtime procrastination tidak hanya terjadi secara langsung,



111

tetapi juga melalui kecenderungan individu dalam menggunakan media
sosial secara berlebihan. Temuan tersebut sejalan dengan teori self-
control yang dikemukakan oleh Ridder et al., (2011 : 1007) yang
menjelaskan bahwa self-control merupakan kemampuan individu untuk
menghambat dorongan yang tidak sesuai dengan tujuan (inhibition) dan
mengarahkan perilaku pada tujuan jangka panjang (initiation). Individu
yang memiliki self-control tinggi cenderung lebih mampu
mengendalikan penggunaan media sosial sehingga tidak mengganggu
aktivitas penting lainnya, termasuk menjaga waktu tidur yang telah

direncanakan.

Sebaliknya, individu dengan self-control yang rendah cenderung
lebih sulit mengendalikan dorongan untuk terus mengakses media
sosial. Kondisi ini sejalan dengan Strength Model of Self-Control yang
dikemukakan oleh Baumeister et al., (2007 : 351), yang menjelaskan
bahwa keterbatasan sumber daya self-control membuat individu lebih
rentan mengikuti impuls dan mencari aktivitas yang memberikan
kepuasan langsung. Dalam konteks penelitian ini, media sosial menjadi
salah satu sumber kepuasan instan yang mudah diakses sehingga
individu lebih rentan mengalami social media addiction. Ketika media
sosial menjadi aktivitas yang dominan dalam kehidupan sehari-hari,
individu akan menghabiskan lebih banyak waktu untuk mengaksesnya
dan kesulitan menghentikan penggunaan meskipun waktu tidur telah

tiba.

Kondisi tersebut selanjutnya meningkatkan kecenderungan
bedtime procrastination. Menurut Kroese et al., (2014 : 1), bedtime
procrastination merupakan kegagalan individu untuk tidur sesuai waktu
yang telah direncanakan tanpa adanya hambatan eksternal. Individu
yang mengalami social media addiction cenderung tetap menggunakan
media sosial pada malam hari karena perhatian dan keterlibatannya yang

tinggi terhadap aktivitas tersebut. Akibatnya, waktu tidur menjadi
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tertunda dan individu lebih rentan mengalami bedtime procrastination.
Dengan demikian, rendahnya self-control dapat meningkatkan social
media addiction, yang kemudian berkontribusi terhadap munculnya

perilaku bedtime procrastination pada mahasiswa.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan
oleh (Akbar, 2023 : 314) bahwa social media addiction memberikan
pengaruh positif dan signifikan pada bedtime procrastination. Hal ini
menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat kecanduan media sosial,
maka semakin tinggi pula kecenderungan individu dalam menunda
waktu tidur. Kondisi tersebut terjadi karena individu cenderung sulit
menghentikan aktivitas penggunaan media sosial, terutama pada malam
hari, sehingga waktu tidur menjadi tertunda. Selain itu, penggunaan
media sosial yang berlebihan dapat mengalihkan perhatian individu dari
kebutuhan istirahat, sehingga memperkuat munculnya perilaku bedtime
procrastination. Dengan demikian, social media addiction menjadi
salah satu faktor yang berperan dalam meningkatkan perilaku

penundaan waktu tidur pada mahasiswa.

Temuan ini diperkuat oleh hasil korelasi antar dimensi yang
menunjukan bahwa hubungan paling kuat ditemukan antara dimensi
initiation dan relapse (r = -0,618). Temuan ini menunjukkan bahwa
kemampuan individu untuk memulai tindakan yang mendukung tujuan
jangka panjang berperan penting dalam mencegah kecenderungan
kembali menggunakan media sosial secara berlebihan setelah berusaha
menguranginya. Menurut De Ridder et al. (2011), initiation berkaitan
dengan kemampuan individu untuk secara aktif melakukan perilaku
yang mendukung tujuan yang ingin dicapai. Oleh karena itu, mahasiswa
yang mampu segera memulai aktivitas akademik atau tanggung jawab
lainnya cenderung memiliki kontrol yang lebih baik terhadap
penggunaan media sosial sehingga tidak mudah kembali pada pola

penggunaan yang berlebihan.
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Selain itu Hubungan negatif yang cukup kuat antara inhibition
dan conflict (r = -0,479) menunjukkan bahwa kemampuan menghambat
dorongan sesaat berperan dalam mengurangi konflik yang muncul
akibat penggunaan media sosial. Mahasiswa yang mampu
mengendalikan impuls untuk terus mengakses media sosial cenderung
lebih mampu menjaga keseimbangan antara penggunaan media sosial
dengan aktivitas akademik maupun kehidupan sehari-hari sehingga
mengurangi munculnya konflik akibat penggunaan media sosial yang

berlebihan.

Meskipun secara keseluruhan variabel social media addiction
berpengaruh signifikan terhadap bedtime procrastination, analisis antar
dimensi menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan yang signifikan
antara masing-masing dimensi social media addiction dengan dimensi
bedtime procrastination. Temuan ini mengindikasikan bahwa pengaruh
social media addiction terhadap bedtime procrastination kemungkinan
tidak berasal dari satu dimensi tertentu, melainkan merupakan
akumulasi dari berbagai gejala adiksi media sosial yang bekerja secara
bersamaan. Dengan kata lain, perilaku bedtime procrastination pada
mahasiswa tidak hanya dipengaruhi oleh kecenderungan tertentu seperti
salience atau relapse saja, tetapi oleh kombinasi berbagai aspek

penggunaan media sosial yang berlebihan

Perspektif Islam menjelaskan bahwa manusia perlu menjaga
keseimbangan antara hawa nafsu, penggunaan waktu, dan tanggung
jawab terhadap dirinya sendiri. Individu yang memiliki self-control
rendah akan lebih mudah terdorong menggunakan media sosial secara
berlebihan sehingga sulit menghentikan aktivitas tersebut ketika waktu
tidur tiba. Akibatnya, individu menjadi lebih rentan mengalami bedtime
procrastination. Oleh karena itu, pengendalian diri dalam Islam tidak
hanya berkaitan dengan menahan keinginan sesaat, tetapi juga menjaga

diri dari perilaku berlebihan yang dapat menimbulkan dampak negatif
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bagi kesehatan dan kehidupan sehari-hari. Dalam Al-Qur;an surat Al-
Hasyr ayat 18 dijelaskan bahwa:

PR ST AN PR TN I I B (PR

“Wahai orang-orang beriman! Bertakwalah kepada Allah dan
hendaklah setiap diri memperhatikan apa yang telah diperbuatnya

untuk hari esok"

Tabel 4. 26 Perbandingan Psikologi & Islam

Perspektif Psikologi

Perspektif AI-Qur’an

Keterkaitan

Self-control menurut De
Ridder et al. (2011)
merupakan kemampuan
individu untuk
menghambat  dorongan
yang tidak sesuai dengan
tujuan (inhibition) serta
memulai dan
mempertahankan
perilaku yang mendukung
tujuan jangka panjang
(initiation).

QS. Al-Hasyr ayat 18
memerintahkan
manusia

bertakwa

memperhatikan
yang telah
dipersiapkan  untuk
masa depan. Ayat ini
mengandung nilai
muhasabah (evaluasi
dir1), pengendalian
diri, serta kesadaran
terhadap konsekuensi

untuk
dan
apa

Konsep  self-control
dalam psikologi
sejalan dengan
perintah dalam QS.
Al-Hasyr ayat 18
untuk
mempertimbangkan
konsekuensi  jangka
panjang sebelum
bertindak. Keduanya
menekankan
pentingnya
pengendalian diri dan

dari setiap perilaku kesadaran dalam
yang dilakukan. mengambil keputusan.
Individu dengan self- Islam  mengajarkan Kemampuan
control tinggi mampu agar manusia tidak mengendalikan
mengendalikan mengikuti hawa nafsu penggunaan media
penggunaan media sosial secara berlebihan dan sosial merupakan
sehingga tidak berlebihan senantiasa bentuk  pengamalan

dan tetap menjalankan

mengarahkan

nilai pengendalian diri

aktivitas yang perilakunya pada hal- yang diajarkan dalam
mendukung tujuan hal yang membawa Islam maupun
akademik maupun pribadi manfaat (maslahah). psikologi.

Ayat ini mengingatkan Penggunaan  media
EZi?ggEZ‘;(anselﬁci?stﬂfé manusia untuk sosial yang berlebihan
social media addiction senantiasa . mencgrminkag ..
karena individu lebih sulit mengevaluasi kesulitan 1nd1y1du
menahan dorongan untuk perbuatannya dan dalam mengendalikan

tidak terjebak pada dorongan sesaat,

terus mengakses media
sosial dan  mencari
kepuasan sesaat.

perilaku yang dapat
merugikan diri sendiri
di masa depan.

sehingga bertentangan
dengan prinsip
muhasabah dan
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pengendalian diri

dalam Islam.

Kedua perspektif
Islam menganjurkan menekankan bahwa
manusia untuk perilaku yang

Tingginya social media
addiction dapat

menvehahlkan individn

Social Media Bedltime
’ SO >‘ Addiction Procrastination

Teori Perspektif Teori Perspektif Teori Perspektif
Psikologi Islam Psikologi Islam Psikologi Islam
Regulasi “ Pengendalian |, ‘ Perilaku " Larangan Kegagalan |, Pemanfaatan E
Diri Nafsu Adiktif _ berlebihan regulasi diri W aktu
Kendali “ Mu)ahadah E Gratifikasi |, ‘ Kendali | Penundaan |, ‘ Konsep |,
Impuls _ An-Nafs Instan Hawa Nafsu Tidur Ghaflah
‘ Penguatan |Q Pnnslp ‘ i Fungsi }‘
Spiritual Wasath:) ah Istirahat
Ibadah sebagai Pengelolaan | ‘ Disiplin | |
latihan diri Waktu tidur

Gambar 4. 7 Perbandingan Psikologi & Islam

Selanjutnya, melalui perspektif Islam melalui pendekatan
konfirmasi, komparasi, komplementer dan kritik alternatif dengan
pandangan Al-Qur’an dan Hadist dan pemikiran ulama islam klasik,
kontemporer terkait pengaruh self-control terhadap bedtime procrastination
dengan social media addiction sebagai variabel mediasi pada mahasiswa
akhir Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim
Malang sebagai berikut:

a) Pendekatan konfirmasi (Justifikasi)

Pendekatan konfirmasi bertujuan untuk menunjukkan
kesesuaian antara temuan psikologi dengan nilai-nilai yang diajarkan

dalam Islam.
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Pada variabel self-control, psikologi memandang self-control
sebagai kemampuan individu dalam mengendalikan pikiran, emosi, dan
perilaku agar sesuai dengan tujuan jangka panjang. Temuan penelitian
menunjukkan bahwa tingkat self-control mahasiswa berada pada
kategori sedang. Temuan ini sejalan dengan ajaran Islam yang
menekankan pentingnya kemampuan mengendalikan hawa nafsu. Allah
Swt. berfirman dalam QS. An-Nazi'at ayat 40—41 yang menjelaskan
bahwa orang yang mampu menahan hawa nafsunya akan memperoleh
keberuntungan. Dengan demikian, konsep self-control dalam psikologi

sesuai dengan ajaran Islam mengenai pentingnya pengendalian diri.

Pada variabel bedtime procrastination, psikologi menjelaskan
bedtime procrastination sebagai perilaku menunda waktu tidur tanpa
alasan yang jelas meskipun individu mengetahui dampak negatifnya.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat bedtime procrastination
mahasiswa berada pada kategori sedang. Temuan tersebut sejalan
dengan QS. Al-'Ashr ayat 1-3 yang menegaskan pentingnya
memanfaatkan waktu secara optimal. Oleh karena itu, perilaku menunda
tidur dapat dipahami sebagai bentuk kurang optimalnya pengelolaan

waktu yang dapat merugikan individu.

Pada variabel social media addiction, psikologi memandang
kecanduan media sosial sebagai kondisi ketika individu memiliki
dorongan kuat untuk terus menggunakan media sosial hingga
mengganggu aktivitas lainnya. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
tingkat social media addiction mahasiswa berada pada kategori sedang.
Temuan ini selaras dengan QS. Al-A'raf ayat 31 yang melarang perilaku
berlebihan. Penggunaan media sosial secara berlebihan hingga
mengganggu aktivitas sehari-hari dapat dipahami sebagai perilaku yang

tidak sesuai dengan prinsip keseimbangan yang diajarkan Islam.
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b) Pendekatan komparasi (perbandingan)

Pendekatan komparasi bertujuan untuk membandingkan konsep
yang dijelaskan dalam psikologi dengan konsep yang terdapat dalam
ajaran Islam. Pada variabel self-control, psikologi menjelaskan self-
control sebagai kemampuan regulasi diri yang membantu individu
mengendalikan impuls, emosi, serta perilaku agar sesuai dengan tujuan
yang ingin dicapai. Sementara itu, Islam mengenal konsep mujahadah
an-nafs, yaitu upaya sungguh-sungguh dalam mengendalikan hawa
nafsu agar tetap berada pada jalan yang diridhai Allah. Menurut Al-
Ghazali, hawa nafsu merupakan potensi yang harus dikendalikan agar
tidak mendominasi perilaku manusia. Persamaan antara keduanya
terletak pada pentingnya kemampuan mengendalikan dorongan sesaat.
Namun, psikologi lebih berorientasi pada kesejahteraan dan pencapaian
tujuan individu, sedangkan Islam mengarahkan pengendalian diri tidak
hanya untuk kepentingan duniawi tetapi juga sebagai sarana mencapai

kebahagiaan akhirat.

Pada variabel bedtime procrastination, psikologi menjelaskan
perilaku tersebut sebagai bentuk kegagalan regulasi diri (self-regulation
failure), yaitu kondisi ketika individu mengetahui bahwa 1a harus tidur
tetapi tetap memilih melakukan aktivitas lain yang lebih menyenangkan.
Di sisi lain, Islam memandang perilaku tersebut sebagai bentuk ghaflah
atau kelalaian terhadap amanah waktu dan tanggung jawab menjaga
kesehatan diri. Persamaan keduanya terletak pada adanya
ketidakmampuan individu dalam mengendalikan perilaku yang
merugikan dirinya. Namun demikian, psikologi lebih menekankan aspek
pengelolaan perilaku, sedangkan Islam menekankan tanggung jawab

moral dan spiritual dalam memanfaatkan waktu secara optimal.

Pada variabel social media addiction, psikologi memandang
kecanduan media sosial sebagai perilaku adiktif yang ditandai dengan

salience, mood modification, tolerance, withdrawal symptoms, conflict,
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dan relapse. Sementara itu, Islam memandang ketergantungan
berlebihan terhadap sesuatu sebagai bentuk dominasi hawa nafsu yang
menyebabkan hilangnya keseimbangan dalam kehidupan. Persamaan
keduanya terletak pada adanya dorongan yang sulit dikendalikan
sehingga memengaruhi fungsi individu dalam kehidupan sehari-hari.
Perbedaannya, psikologi menjelaskan kecanduan dari aspek perilaku
dan proses psikologis, sedangkan Islam memandangnya sebagai
persoalan pengendalian diri dan keseimbangan hidup yang berkaitan

dengan tanggung jawab manusia sebagai hamba Allah.
¢) Pendekatan Komplementer (saling melengkapi)

Pendekatan komplementer bertujuan untuk menunjukkan bahwa
psikologi dan Islam dapat saling melengkapi dalam menjelaskan
fenomena perilaku manusia. Teori psikologi menjelaskan bahwa
rendahnya self-control meningkatkan risiko social media addiction, yang
kemudian berkontribusi terhadap munculnya bedtime procrastination.
Penjelasan ini membantu memahami mekanisme perilaku manusia
secara ilmiah. Namun, psikologi belum sepenuhnya menjelaskan
bagaimana individu dapat mempertahankan pengendalian diri secara

konsisten ketika menghadapi godaan yang berulang.

Pada variabel self-control, psikologi menjelaskan bahwa
kemampuan mengendalikan diri terbentuk melalui proses regulasi
kognitif, pengelolaan emosi, dan pengendalian perilaku. Sementara itu,
Islam melengkapi penjelasan tersebut melalui konsep muragabah
(kesadaran akan pengawasan Allah), sabr (kesabaran), dan taqwa yang
berfungsi sebagai penguat internal dalam mengendalikan diri. Dengan
demikian, psikologi menjelaskan mekanisme terbentuknya self-control,
sedangkan Islam memberikan landasan spiritual yang memperkuat

kemampuan tersebut.
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Pada variabel bedtime procrastination, psikologi menjelaskan
bahwa perilaku menunda tidur muncul karena individu lebih memilih
kesenangan jangka pendek dibandingkan manfaat jangka panjang yang
diperoleh dari tidur yang cukup. Islam melengkapi penjelasan tersebut
melalui ajaran mengenai pentingnya menjaga keseimbangan antara
aktivitas dan istirahat. Allah Swt. berfirman dalam QS. An-Naba' ayat 9,
“Dan Kami jadikan tidurmu untuk istirahat.” Ayat tersebut menunjukkan
bahwa tidur merupakan kebutuhan dasar manusia yang memiliki fungsi
penting bagi kesehatan fisik dan psikologis. Oleh karena itu, perspektif
psikologi dan Islam saling melengkapi dalam menjelaskan pentingnya

menjaga pola tidur yang sehat.

Pada variabel social media addiction, psikologi menjelaskan
bahwa media sosial mampu memberikan gratifikasi instan yang
menyebabkan individu terus menggunakannya secara berulang hingga
muncul kecenderungan adiktif. Islam melengkapi penjelasan tersebut
melalui konsep wasathiyah atau keseimbangan serta anjuran untuk
memanfaatkan waktu pada aktivitas yang bermanfaat. Rasulullah SAW
bersabda, “Di antara tanda baiknya Islam seseorang adalah
meninggalkan hal-hal yang tidak bermanfaat baginya” (HR. Tirmidzi).
Dengan demikian, psikologi menjelaskan mekanisme munculnya
kecanduan media sosial, sedangkan Islam memberikan pedoman moral
mengenai penggunaan teknologi secara proporsional dan bertanggung

jawab.
Pendekatan krikit alternatif (kritik solutif)

Pendekatan kritik alternatif bertujuan untuk memberikan evaluasi
terhadap penjelasan psikologi sekaligus menawarkan solusi yang
bersumber dari ajaran Islam. Pendekatan psikologi modern umumnya
memandang social media addiction dan bedtime procrastination sebagai
permasalahan regulasi diri yang dapat diatasi melalui pelatihan

manajemen waktu, pengurangan penggunaan media sosial, atau



120

peningkatan self-control. Meskipun efektif, pendekatan tersebut
cenderung berfokus pada aspek perilaku dan belum menyentuh dimensi

spiritual manusia.

Pada variabel self-control, psikologi modern menjelaskan bahwa
kemampuan mengendalikan diri dipengaruhi oleh faktor kognitif,
lingkungan, dan pengalaman individu. Namun demikian, pendekatan
tersebut belum sepenuhnya menjelaskan aspek spiritual yang dapat
memperkuat kemampuan pengendalian diri. Islam menawarkan solusi
melalui ibadah seperti shalat, puasa, dzikir, dan muhasabah yang

berfungsi sebagai sarana latihan pengendalian diri secara berkelanjutan.

Pada variabel bedtime procrastination, psikologi menjelaskan
bahwa perilaku menunda tidur muncul akibat kegagalan regulasi diri dan
kecenderungan memilih aktivitas yang lebih menyenangkan. Meskipun
demikian, penjelasan tersebut belum menyentuh aspek spiritual yang
dapat menjadi faktor protektif dalam mengurangi perilaku tersebut. Islam
menawarkan solusi melalui pembiasaan disiplin waktu, menjaga adab
sebelum tidur, mengurangi aktivitas yang tidak bermanfaat pada malam
hari, serta membangun kesadaran bahwa tubuh memiliki hak untuk
beristirahat. Oleh karena itu, pencegahan bedtime procrastination tidak
hanya dilakukan melalui pengelolaan perilaku, tetapi juga melalui

pembentukan kesadaran spiritual.

Pada variabel social media addiction, psikologi menawarkan
berbagai strategi seperti self-monitoring, pembatasan penggunaan media
sosial, dan modifikasi perilaku. Namun strategi tersebut umumnya
berfokus pada aspek perilaku individu. Islam menawarkan pendekatan
yang lebih komprehensif melalui penguatan kesadaran spiritual,
pengendalian hawa nafsu, pengelolaan waktu, serta penanaman nilai
bahwa setiap aktivitas akan dimintai pertanggungjawaban di hadapan
Allah Swt. Dengan demikian, penggunaan media sosial tidak hanya

dikontrol karena alasan kesehatan psikologis, tetapi juga karena
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kesadaran moral dan spiritual untuk memanfaatkan waktu secara

produktif dan bermakna.



BABYV
PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan pada mahasiswa

akhir di Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik

Ibrahim Malang, dapat disimpulkan sebagai berikut:

1.

Tingkat self-control pada mahasiswa akhir Psikologi Universitas Islam
Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang berada pada kategori sedang
dengan presentase 62,1%. Hal ini menunjukan bahwa mayoritas
mahasiswa psikologi akhir memiliki kemampuan yang cukup baik
dalam mengontrol diri, namun belum terlalu optimal dalam
mengaturnya secara konsisten.

Tingkat bedtime procrastination pada mahasiswa akhir Psikologi
Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang berada pada
kategori sedang dengan presentase 63,1%. Hal ini menunjukan bahwa
mahasiswa cukup sering mengalami perilaku bedtime procrastination,
kecenderungan menunda waktu tidur meskipun tidak terdapat hambatan

dari luar yang mempengaruhinya.

. Tingkat social bedtime procrastination pada mahasiswa akhir Psikologi

Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang berada pada
kategori sedang degan presentasi 56,3%. Hal ini menunjukan bahwa
mahasiswa akhir psikologi cukup rentan mengalami kecenderungan
dalam penggunaan media sosial secara berlebihan, meskipun masih
dalam batas yang relatif dapat dikendalikan.

Self-control berpengaruh negatif dan signifikan terhadap bedtime
procrastination dengan nilai estimate -0,316 dan p-value < 0,001.
Semakin tinggi self-control maka semakin rendah individu dalam
melakukan perilaku bedtime procrastination. Hal ini menunjukan

bahwa individu yang mampu mengontrol dirinya dengan baik, individu
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tersebut akan mampu mengendalikan kapan dirinya harus tidur yang
akhirnya terhindar dari penundaan tidur.

5. Self-control berpengaruh negatif dan signifikan terhadap social media
addiction dengan nilai estimate -0,623 dan p-value < 0,001. semakin
tinggi self-control maka semakin rendah individu pada social media
addiction. Hal ini menunjukan bahwa individu yang mampu mengontrol
diri dengan baik, dirinya dapat mengontrol dalam penggunaan media
sosial yang akhirnya perilaku adiksi pada tidak terjadi.

6. Social media addiction berpengaruh positif dan signifikan terhadap
bedtime procrastination dengan nilai estimate 0,366 dan p-value <
0,001. Semakin Tinggi social media addiction maka semakin tinggi juga
bedtime procrastination. Hal ini menunjukan bahwa individu yang
memiliki perilaku adiksi dalam media sosial yang tinggi maka individu
tersebut akan besar memiliki perilaku penundaan tidur.

7. Social media addiction terbukti memediasi pengaruh self-control
terhadap bedtime procrastination dengan indirect effect dnegan nilai
estimate -0, 228 dan p-value < 0,001. Hal ini menunjukkan bahwa self-
control tidak hanya berpengaruh secara langsung terhadap bedtime
procrastination, tetapi juga secara tidak langsung melalui social media
addiction. Semakin tinggi self-control yang dimiliki mahasiswa, maka
semakin rendah kecenderungan mengalami social media addiction,

sehingga perilaku bedtime procrastination juga semakin menurun.

Secara keseluruhan, disimpulkan bahwa bedtime procrastination
berperan penting dalam memediasi pengaruh pada self-control terhadap
bedtime procrastination pada mahasiswa akhir psikologi universitas islam

negeri maulana malik ibrahim malang.
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B. Keterbatasan penelitian

Keterbatasan penelitian ini adalah dalam populasi dan sampling
yang digunakan. Penelitian ini hanya dilakukan pada mahasiswa tingkat
akhir Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim
Malang sehingga hasil belum menggeneralisasikan fakultas secara utuh dan
secara keseluruhan kampus. Selain itu Sampling yang digunakan adalah
convenience sampling yaitu teknik pengambilan sampel atas kemudahaan
akses, yang mana memiliki kekurangan dapat menimbulkan bias. Sehingga
penelitian ini perlu diintepretasikan secara hati-hati dan memiliki
keterbatasan dalam menggenarilisasikan kepada seluruh mahasiswa tingkat

akhir maupun populasi mahasiswa secara lebih luas.

C. Saran
1. Bagi mahasiswa
Mabhasiswa diharapkan mampu meningkatkan self-control dalam
kehidupan sehari-hari, khususnya dalam mengelola penggunaan media
sosial pada malam hari. Mahasiswa juga perlu membiasakan diri untuk
mengatur waktu istirahat secara lebih disiplin agar dapat mengurangi
perilaku bedtime procrastination serta menjaga kualitas tidur dan

kesehatan psikologis.
2. Bagi Kampus

Kampus diharapkan dapat memberikan edukasi maupun
program pengembangan diri terkait pentingnya pengendalian diri,
manajemen waktu, serta penggunaan media sosial yang sehat. Selain itu,
fakultas dapat memberikan sosialisasi mengenai dampak bedtime

procrastination terhadap kesehatan dan aktivitas akademik mahasiswa.

3. Bagi Penelitian selanjutnya
a) Bagi penelitian selanjutnya, Peneliti selanjutnya diharapkan dapat
mengembangkan penelitian ini dengan menambahkan variabel lain

yang berpotensi memengaruhi bedtime procrastination, seperti stres
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akademik, regulasi emosi, fear of missing out (FoMO), atau kualitas
tidur.

Penelitian selanjutnya juga dapat menggunakan jumlah responden
yang lebih luas dan metode penelitian yang berbeda agar
memperoleh hasil yang lebih mendalam dan beragam.

Selain itu, peneliti juga dapat menggunakan teknik sampling lain
untuk lebih menguatkan untuk menghindari bias dan mampu

digeneralisasikan secara luas.
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Lampiran 2 Brief Self-Control Scale (BSCS)

Keterangan:

1 = Sangat tidak setuju
2 = Tidak Setuju

3 = Netral

4 = Setuju

5 = Sangat setuju

136

Pilihan
No Pernyataan jawaban
2131415
| Secara umum, saya dapat menahan godaan apapun
" | dengan baik.
2. | Saya kesulitan menghentikan kebiasaan buruk.
3. | Saya pemalas.
4 Saya melakukan beberapa hal buruk jika hal tersebut
" | menyenangkan.
5 Saya melakukan beberapa hal buruk jika hal tersebut
" | menyenangkan.
6. | Saya kesulitan berkonsentrasi.
7 Saya dapat bekerja dengan efektif dalam meraih tujuan
" | jangka panjang.
g Terkadang saya tidak bisa menghentikan diri saya dari
" | sesuatu, meskipun saya tahu itu salah.
9 Saya sering bertindak tanpa mempertimbangkan seluruh
" | alternatif.
10. | Saya menolak hal-hal yang buruk untuk diri saya
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Lampiran 3 Bedtime Procrastination Scale (BPS)

Keterangan:

1 = Sangat tidak setuju
2 = Tidak Setuju

3 = Netral

4 = Setuju

5 = Sangat setuju

Pilihan
No Pernyataan jawaban
112|3]4]5

1. | Saya tidur lebih lambat dari waktu yang saya inginkan.

2. | Saya tidur lebih awal jika harus bangun pagi.

Apabila sudah waktunya lampu dimatikan untuk tidur,

3 saya segera melakukannya.

4 Sering kali, saya masih melakukan hal lain ketika sudah
" | waktunya berangkat tidur.

5 Perhatian saya mudah teralihkan justru ketika saya

benar-benar ingin tidur.

6. | Saya tidak pergi tidur tepat waktu.

Saya memiliki waktu tidur rutin yang selalu saya

7 pertahankan.
g Saya ingin tidur tepat waktu tetapi tidak pernah
" | melakukannya.
9 Saya bisa menghentikan aktivitas saya dengan mudah

apabila sudah waktunya untuk tidur.




Lampiran 4 Bergen Social Media Addiction Scale (BSMANS)

Keterangan:

1 = Sangat jarang

2 = Jarang

3 = Kadang-kadang
4 = Sering

5 = Sangat sering
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Pernyataan

Pilihan
jawaban

2134

Seberapa sering dalam setahun terakhir anda
menghabiskan banyak waktu untuk memikirkan media
sosial atau berencana menggunakan media sosial?

Seberapa sering dalam setahun terakhir anda merasakan
desakan untuk semakin sering menggunakan media
sosial?

Seberapa sering dalam setahun terakhir anda
menggunakan media sosial untuk melupakan masalah-
masalah pribadi?

Seberapa sering dalam setahun terakhir anda mencoba
mengurangi penggunaan media sosial, tetapi tidak
berhasil?

Seberapa sering dalam setahun terakhir anda menjadi
gelisah atau bermasalah jika kamu dilarang/dibatasi
menggunakan media sosial?

Seberapa sering dalam setahun terakhir anda terlalu
banyak menggunakan media sosial sehingga berdampak
negatif pada pekerjaan/studi kamu?
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Lampiran 5 Kuesioner Penelitian

Assalamualaikum Warahmatullahi Wabarakatuh

Perkenalkan nama saya Sahrul Febriansaputra, Mahasiswa Psikologi Universitas
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Dengan Social Media Addiction Sebagai Variable Mediasi Pada Mahasiswa
Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang"

Saya mengajak teman-teman untuk berpartisipasi menjadi responden dengan
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1. Mahasiswa semester akhir Psikologi UIN Maulana Malik Ibrahim Malang
2. Pengguna aktif media sosial
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5. Harus bangun tidur di waktu yang spesifik setidaknya 5 hari dalam
seminggu

Apabila Anda memenubhi kriteria sebagai responden, kami dengan hormat
mengundang kesediaan Anda untuk berpartisipasi dalam pengisian kuesioner ini.

Seluruh data yang diperoleh akan digunakan semata-mata untuk kepentingan
akademik dan penelitian. Kami menjamin keamanan serta kerahasiaan identitas
Anda sesuai dengan ketentuan kode etik penelitian yang berlaku.

Oleh karena itu, kami mengharapkan partisipasi Anda untuk menjawab setiap
pernyataan secara jujur dan sungguh-sungguh, agar data yang dikumpulkan
memiliki validitas dan dapat menggambarkan kondisi yang sesungguhnya.

Terima kasih atas partisipasinya, data yang anda berikan sangat berharga bagi
keberhasilan penelitian ini.

Peneliti sangat mengapresiasi waktu dan kesediaan anda. Apabila terdapat
pertanyaan lebih lanjut, silakan menghubungi peneliti melalui:

WhatsApp: 087852734846
Email: sfbrianss@gmail.com
Hormat kami, Sahrul Febriansaputra
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Lampiran 6 Uji Validitas
1. Brief Self-Control Scale (BSCS)

Fit indices

Index Value

Comparative Fit Index (CFI)  0.991

Tucker-Lewis Index (TLI) 0.988

Other fit measures

Metric Value

Root mean square error of approximation (RMSEA)  0.029

Factor loadings

140

95% Confidence
Interval
) Std. Std. z-
Factor Indicator estimate Error value p Lower Upper
faktor BSCS1  0.710 0074 958 <.001 0565  0.855
BSCS 2 0.860 0.049 17.65 <.001 0.764 0.955
BSCS 4 0.672 0.081 8.343 <.001 0.514 0.829
BSCS 5 0.561 0.097 5.766 <.001 0.371 0.752
BSCS 8 0.751 0.067 11.23 <.001 0.620 0.883
]130SCS 0.516 0.104 4981 <.001 0.313 0.719
Faktor
BSCS 3 0.632 0.097 6.545 <.001 0.443 0.822

2



Factor loadings
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95% Confidence
Interval
. Std. Std. z-
Factor Indicator estimate Error value p Lower Upper
BSCS 6 0.628 0.097 6460 <.001  0.437 0.818
BSCS 7 0.517 0.112 4.641 <.001 0.299 0.736
BSCS 9 0.743 0.082 9.032 <.001 0.582 0.905
2. Bedtime Procrastination Scale (BPS)
Fit indices
Index Value
Comparative Fit Index (CFI)  0.981
Tucker-Lewis Index (TLI) 0.970
Other fit measures
Metric Value
Root mean square error of approximation (RMSEA)  0.050
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Factor loadings

95% Confidence

Interval

. Std. Std. z-

Factor  Indicator estimate Error value p Lower Upper
fac“’r BPS 1 0.598 0092 6490 <.001 0417 0778
BPS 2 0.449 0.109 4107 <.001 0235 0663
BPS 3 0.706 0075 9410 <.001 0559 0853
BPS 4 0.506 0.102 4939 <.001 0305  0.707
BPS 5 0.499 0.104 4793 <.001 0295 0703
BPS 6 0.751 0068  11.02 <.001 0617 0884
BPS 7 0.585 0092 6345 <.001 0404 0766
BPS 8 0.709 0076 9365 <.001 0560 0857
BPS 9 0.717 0074 9652 <.001 0571 0862

4. Bergen Social Media Addiction

Fit indices

Index Value

Comparative Fit Index (CFI)  0.979

Tucker-Lewis Index (TLI) 0.955




Other fit measures
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Metric Value
Root mean square error of approximation (RMSEA)  0.080
Factor loadings
95% Confidence
Interval
. Std. Std. z-
Factor Indicator estimate Error value p Lower Upper
facmr SMAT 0492 0.113 4337 <.001 0270 0714
SMA 2 0.698 0.084 8.265 <.001 0.532 0.863
SMA 3 0.614 0.096 6.370 <.001 0.425 0.803
SMA 4 0.743 0.080 9.334 <.001 0.587 0.899
SMA 5 0.796 0.072 11.03 <.001 0.655 0.938
SMA 6 0.577 0.106 5.456 <.001 0.370 0.784




Lampiran 7 Hasil Uji Reliabilitas
1. Brief Self-Control Scale (BSCS)

Frequentist Scale Reliability Statistics

95% CI

Coefficient Estimate  Std. Error  Lower  Upper

Cronbach's o 0.863 0.027 0.810 0917

2. Bedtime Procrastination Scale (BPS)

Frequentist Scale Reliability Statistics

95% CI

Coefficient Estimate  Std. Error  Lower  Upper

Cronbach'sa  0.832 0.032 0.770 0.894

3. Bergen Social Media Addiction Scale (BSMAS)

Frequentist Scale Reliability Statistics

95% CI

Coefficient Estimate  Std. Error  Lower  Upper

Cronbach's o 0.829 0.035 0.761 0.897
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Lampiran 8 Hasil Uji Asumsi Klasik

Uji Normalitas

Fit Statistics
Test Statistic  p
Kolmogorov-Smirnov ~ 0.061 .832

Uji Multikolonieritas

145

Cocefficients
Collinearity
Statistics
Model Unstandardized Isiigfard Standardized  t P Tolerance VIF
Mo (Intercept) 29.43 0.702 41.92 <.001
M, (Intercept) 28.30 5.516 5.131 <.001
Self-Control -0.313 0.100 -0.316 -3.138 .002 0.612 1.634
Social Media 0.528 0.145 0.366 3631 <.001 0612 1.634

Addiction




Uji Linieritas

Q-Q Plot Standardized Residuals

Observed quantiles

Theoretical quantiles

Uji Heterokedasitas

Residuals vs. Predicted
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Lampiran 9 Uji Hipotesis
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Direct effects
95% Confidence
Interval
Std. Std.
estimate  error z-value p Lower  Upper
Self: Bedtime 0316 0.095 -3315 <.001 -0.503 -0.129
Control Procrastination
Indirect effects
95% Confidence
Interval
Std. Std. z-
estimate error value P Lower Upper
Social .
Self- Media _, Bedime 5008 0.063 . <001 -0352  -0.104
Control L. Procrastination 3.592
Addiction
Total effects
95% Confidence
Interval
Std. Std. z-
estimate error value p Lower Upper
Sel- Bedtime = 0544 0064 -8502 <.001 -0.670  -0.419
Control Procrastination
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Lampiran 10 Tabulasi Data Responden

1. Tabulasi Skala Self-Control

2 1 3 1 1 2 2 2 2 2
2 1 1 2 1 2 3 2 4 2
3 3 4 2 3 2 2 2 2 3
4 4 2 2 2 3 5 3 4 4
4 2 4 3 4 2 4 4 4 4
4 2 4 5 4 4 4 4 5 3
3 3 2 5 2 3 3 2 4 2
4 3 3 4 3 4 4 3 4 4
3 4 5 4 2 4 4 3 4 5
2 1 5 3 1 4 5 1 5 2
4 4 3 4 2 3 2 3 4 4
2 1 5 3 3 4 3 1 1 2
4 3 2 5 3 3 4 3 5 4
4 3 4 2 2 2 4 2 4 4
4 3 3 5 2 2 4 2 2 4
2 2 2 3 2 1 4 1 2 2
3 3 2 4 2 2 3 2 2 4
2 2 2 2 2 2 4 2 2 3
3 3 3 3 3 4 4 2 3 2
5 5 5 3 1 1 5 5 5 5
2 2 4 2 1 4 4 3 4 2
4 2 4 4 2 3 5 2 2 4
3 3 1 2 3 3 3 2 4 3
4 2 3 2 3 2 3 2 3 4
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2. Tabulasi Skala Bedtime Procrastination
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5

3

5

5

3

2

4

4
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3. Tabulasi Skala Social Media Addiction

5 5 4 4
4 2 4 5
5 5 5 4
5 2 4 1
5 4 5 5
4 4 5 4
5 4 5 3
2 3 1 3
4 3 4 2
5 5 5 5
4 4 4 3
3 3 3 4
4 4 4 4
4 4 4 3
5 1 3 T
5 4 2 3
4 4 4 4
4 4 5 4
3 3 2 3
5 5 5 5
3 3 4 4
3 3 4 4
3 3 4 3
3 4 4 3
5 5 5 5
3 3 4 5
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