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ABSTRACT 
The hectic daily routines of individuals especially in young adults, lead to a sense of dissatisfaction regarding leisure 
time, this causes them to choose to use their evenings as a form of “revenge” by engaging in activities they enjoy. 
This desire for personal time conflicts with the body’s need for rest, which can disrupt sleep patterns and is known as 
revenge bedtime procrastination. Revenge bedtime procrastination is a form of self-regulation failure, individuals 
with low self-regulation are unable to manage and adapt to long-term goals and become preoccupied with the short-
term pleasures they obtain. This study aims to examine the relationship between self-regulation and revenge bedtime 
procrastination among college students in Jakarta. The research method employed a quantitative approach with a 
total of 420 participants as respondents. Data collection techniques utilized the Short Self-Regulation Questionnaire 
(SSRQ) and the Revenge Bedtime Procrastination Scale. The results of the analysis indicate a significant negative 
relationship between self-regulation and revenge bedtime procrastination (r = -0.196, p < 0.001). This suggests that 
the higher the level of self-regulation, the lower the level of revenge bedtime procrastination among university 
students. These findings suggest that improving self-regulation can reduce the incidence of revenge bedtime 
procrastination among college students in Jakarta. This study is expected to provide insights and knowledge 
particularly for college students regarding the importance of improving self-regulation and reducing revenge bedtime 
procrastination, which can have adverse effects on health. 
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ABSTRAK 
Rutinitas yang padat pada masing-masing individu terutama dewasa awal menimbulkan ketidakpuasan akan waktu 
bersantai, hal ini menyebabkan individu memilih untuk menggunakan waktu malam sebagai bentuk balas dendam 
dengan melakukan hal-hal yang disukainya. Keinginan untuk memiliki waktu pribadi ini bertentangan dengan 
kebutuhan tubuh untuk beristirahat sehingga dapat mempengaruhi pola tidur dan dikenal sebagai revenge bedtime 
procrastination. Revenge bedtime procrastination merupakan bentuk dari kegagalan self-regulation, individu dengan 
self-regulation yang rendah tidak dapat mengatur dan menyesuaikan diri sesuai dengan tujuan jangka panjang dan 
terlena dengan kesenangan jangka pendek yang diperoleh. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara 
self-regulation dan revenge bedtime procrastination pada mahasiswa di Jakarta. Metode penelitian menggunakan 
pendekatan kuantitatif dengan total 420 partisipan sebagai responden. Teknik pengumpulan data menggunakan 
instrumen Short Self-Regulation Questionnaire (SSRQ) dan Revenge Bedtime Procrastination Scale. Hasil analisis 
menunjukkan terdapat hubungan negatif signifikan antara self-regulation dan revenge bedtime procrastination (r=-
0.196, p<0.001). Ini menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat self-regulation, semakin rendah tingkat revenge 
bedtime procrastination pada mahasiswa. Temuan ini menunjukkan bahwa peningkatan self-regulation dapat 
mengurangi tingkat revenge bedtime procrastination pada mahasiswa di Jakarta. Penelitian ini diharapkan dapat 
memberikan wawasan dan pengetahuan terutama bagi mahasiswa mengenai pentingnya meningkatkan self-regulation 
dan mengurangi revenge bedtime procrastination yang dapat memberikan dampak buruk bagi kesehatan. 
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PENDAHULUAN 
Latar Belakang 
Setiap individu menjalani rutinitas harian sesuai dengan tanggung jawab dan perannya masing-
masing. Rutinitas tersebut terdiri atas aktivitas seperti bekerja, menempuh pendidikan, mengikuti 
kegiatan sosial, serta mengurus rumah tangga (Alqo’idah et al., 2023; Khou et al., 2024). 
Rutinitas yang padat ini dirasakan terutama pada dewasa awal dengan rentang usia 18 sampai 25 
tahun. Dewasa awal merupakan periode perkembangan yang penting, individu pada masa dewasa 
awal telah dapat bertanggung jawab dalam pengambilan keputusan atas dirinya sendiri, seperti 
memiliki kebebasan atas waktu pribadinya (McVarnock et al., 2025). Pada masa ini, individu 
mulai untuk menjalani kehidupan yang lebih mandiri, seperti melanjutkan pendidikan ke jenjang 
perguruan tinggi, memulai karier, serta membangun relasi sosial (Konradus et al., 2024). Di 
tengah rutinitas yang padat tersebut, individu sering kali memilih untuk mengorbankan waktu 
tidurnya untuk melakukan aktivitas yang disukainya (Alqo’idah et al., 2023; Rehman et al., 
2023). 
 
Penundaan waktu tidur (bedtime procrastination) didefinisikan sebagai ketidakmampuan 
individu untuk tidur pada waktu yang telah ditentukan secara sukarela tanpa adanya keadaan 
eksternal yang menghalanginya (Kroese et al., 2014). Terdapat beberapa faktor yang 
mempengaruhi tingkat terjadinya penundaan waktu tidur, salah satunya adalah status pendidikan. 
Individu yang sedang menempuh pendidikan di perguruan tinggi lebih cenderung menunjukkan 
perilaku penundaan waktu tidur dibandingkan individu yang tidak. Kesibukan yang dialami ini 
menimbulkan keinginan untuk merebut kembali waktu bersantai yang telah hilang dan 
memunculkan perilaku revenge bedtime procrastination.  
 
Revenge bedtime procrastination (RBP) merupakan bentuk khusus dari penundaan waktu tidur 
yang dilakukan dengan sengaja demi melakukan aktivitas yang menyenangkan sebagai bentuk 
balas dendam atas waktu santai yang berkurang (Khou et al., 2024; Magalhães et al., 2020). 
Individu yang mengalami revenge bedtime procrastination merasa bahwa rutinitas yang padat 
tidak menyisakan ruang untuk diri sendiri sehingga tidak dapat melakukan kegiatan yang disukai. 
Kegiatan yang dilakukan seperti menonton drama, mengakses media sosial, mendengarkan 
musik, membaca buku, mengirim obrolan bersama teman, bermain game dan aktivitas lain yang 
dianggap menyenangkan (Alqo’idah et al., 2023; Azzahra & Rusli, 2024; Khou et al., 2024). 
Keinginan untuk memiliki waktu pribadi ini sering kali bertentangan dengan kebutuhan tubuh 
untuk beristirahat dan mempengaruhi pola tidur. 
 
Revenge bedtime procrastination (RBP) berbeda dengan insomnia dan gangguan-gangguan tidur 
lainnya. Insomnia atau gangguan tidur ditandai dengan kesulitan dalam memulai dan 
mempertahankan tidur, sedangkan RBP dilakukan secara sadar (Alqo’idah et al., 2023). 
Fenomena ini sering muncul pada masa dewasa awal terutama pada kalangan mahasiswa yang 
menghadapi berbagai tekanan akademik (Konradus et al., 2024). Tugas-tugas yang harus 
diselesaikan, ujian, kegiatan organisasi dan pekerjaan-pekerjaan yang menyita waktu mendorong 
mahasiswa memilih untuk menunda waktu tidurnya sebentar dan menikmati waktu bersantai 
(Handayani et al., 2024). 
 
Revenge bedtime procrastination (RBP) yang dilakukan berdampak langsung pada kurangnya 
waktu tidur dan menyebabkan kualitas tidur yang buruk (Chen et al., 2022). Kualitas tidur yang 
buruk dapat mempengaruhi perkembangan fisik maupun psikologis terutama pada dewasa awal 
(Handayani et al., 2024; Kadzikowska-Wrzosek, 2018; Ma et al., 2020). Salah satu penelitian 
melaporkan bahwa kualitas tidur yang buruk merupakan hal umum pada kalangan mahasiswa 
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dan berdampak serius pada keseharian mereka (Ma et al., 2020). Dampak yang paling sering 
dirasakan adalah kelelahan, masalah konsentrasi selama pelajaran serta memori (Chen et al., 
2022; Kroese et al., 2014). Selain itu, revenge bedtime procrastination juga dapat memberikan 
dampak yang lebih buruk yakni hipertensi, obesitas,  gangguan jantung, kecemasan, hingga 
depresi (Exelmans & Bulck, 2017; Geng et al., 2021; Kroese et al., 2014). Hal ini menunjukkan 
bahwa revenge bedtime procrastination tidak hanya sekedar kebiasaan tidur, namun dapat 
berdampak pada kesehatan jangka panjang dan kesejahteraan individu. 
 
Survei Yougov (2023) melaporkan bahwa 51% penduduk dewasa di Indonesia tidur kurang dari 
7 jam per harinya, dan 24% bahkan tidur kurang dari 5 jam per hari. Selain itu, berdasarkan 
penelitian dari Khou et al. (2024), sebanyak 59,5% dari 321 total responden mahasiswa di 
Indonesia dinyatakan mengalami revenge bedtime procrastination yang tinggi, dan 93,8% 
diantaranya melakukan revenge bedtime procrastination karena jadwal harian yang padat. 
Meluasnya fenomena revenge bedtime procrastination pada kalangan mahasiswa ini 
menunjukkan bahwa RBP telah menjadi masalah kesehatan yang mengkhawatirkan.  
 
Individu yang melakukan revenge bedtime procrastination pada umumnya menyadari dampak 
dari perilaku tersebut, namun kesulitan dalam mengatur dan mengendalikan keinginan sesaat. 
Hal ini dapat terjadi ketika adanya kesenjangan antara niat dan perilaku yang merupakan bentuk 
dari kegagalan self-regulation (Handayani et al., 2024). Studi yang dilakukan oleh Kadzikowska-
Wrzosek (2018) melaporkan bahwa rendahnya kemampuan self-regulation secara signifikan 
berkontribusi terhadap peningkatan bedtime procrastination. Selain itu, temuan serupa 
dilaporkan Azzahra dan Rusli (2024), yakni terdapat hubungan negatif yang signifikan antara 
self-regulation dan bedtime procrastination.  
 
Self-regulation (regulasi diri) didefinisikan sebagai kemampuan individu dalam merencanakan, 
mengarahkan, dan memantau perilaku di tengah perubahan keadaan (Brown dalam Neal & 
Carey, 2005). Kemampuan self-regulation mencakup proses mengatur diri untuk menunda 
kepuasan jangka pendek agar dapat mencapai tujuan yang diinginkan (Neal & Carey, 2005). 
Kemampuan ini mencakup proses pengolahan pikiran, emosi dan perilaku dengan cara yang 
konsisten. Setiap upaya yang dilakukan untuk mengubah keadaan serta respon internal individu 
merupakan tanda dari self-regulation (Kadzikowska-Wrzosek, 2018). Dalam konteks tidur, self-
regulation berperan penting dalam mengelola dorongan serta keinginan individu untuk 
melakukan aktivitas lain dan mempertahankan jadwal tidur yang direncanakan. 
 
Rendahnya kemampuan self-regulation banyak ditemukan pada populasi muda terutama pada 
kalangan mahasiswa yang dilaporkan sebesar 39,42% di Tiongkok (Ma et al., 2020). Salah satu 
penyebab utama mahasiswa melakukan penundaan waktu tidur adalah ketidakmampuan dalam 
menghentikan aktivitas seperti memperhatikan media sosial atau aktivitas berbasis layar lainnya 
(Li et al., 2020). Sebuah studi melaporkan 37,9% dari total 4.000 mahasiswa di Tiongkok 
mengalami kecanduan ponsel pintar (Zhang & Wu, 2020). Individu dengan self-regulation yang 
baik akan menunda kepuasan sesaat seperti penggunaan ponsel pintar pada malam hari, sehingga 
revenge bedtime procrastination tidak terjadi dan kualitas tidur yang baik akan tercapai 
(Konradus et al., 2024). 
 
Meskipun terdapat beberapa penelitian yang meneliti mengenai variabel self-regulation dan 
revenge bedtime procrastination, kajian yang secara khusus menguji hubungan antara self-
regulation dan revenge bedtime procrastination terutama pada kalangan mahasiswa di wilayah 
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Jakarta masih terbatas. Jakarta yang merupakan salah satu kota besar dengan berbagai tantangan 
dan maraknya hiburan yang berdampak pada gaya hidup termasuk salah satunya mempengaruhi 
jumlah jam tidur dan kualitas waktu tidur. Dengan mengetahui hubungan antara self-regulation 
dan revenge bedtime procrastination terutama pada kalangan mahasiswa, akan memberikan 
dasar empiris yang kuat untuk mengembangkan program peningkatan self-regulation bagi 
mahasiswa sehingga dapat mengurangi kebiasaan revenge bedtime procrastination. 
 
Rumusan Masalah 
Apakah terdapat hubungan antara Self-Regulation dan Revenge Bedtime Procrastination (RBP) 
pada mahasiswa di Jakarta? 
 
METODE PENELITIAN 
Penelitian ini menggunakan jenis penelitian kuantitatif, penelitian kuantitatif merupakan 
pendekatan untuk menguji teori objektif hubungan antara variabel, masing-masing variabel 
diukur menggunakan instrumen kemudian dianalisis menggunakan prosedur statistik (Creswell 
& Creswell, 2018). Penelitian kuantitatif yang digunakan merupakan jenis non-eksperimental 
yakni korelasional dimana peneliti menggunakan statistik korelasional untuk mengukur 
hubungan antara dua variabel, yaitu self-regulation sebagai variabel independen dan revenge 
bedtime procrastination sebagai variabel dependen. Dalam penelitian kuantitatif korelasional, 
peneliti mengkaji hubungan antara variabel yang satu dengan variabel lain. 
 
Penelitian ini menggunakan metode sampling non probability sampling dengan teknik purposive 
sampling, purposive sampling merupakan teknik dalam penentuan partisipan dengan kriteria 
tertentu (Sugiyono, 2013). Kriteria partisipan yang dipilih meliputi merupakan mahasiswa aktif 
dengan rentang usia 18 hingga 25 tahun yang sedang menempuh pendidikan di perguruan tinggi 
yang berlokasi di Jakarta dan tidak memiliki jadwal pekerjaan pada malam hari. Partisipan yang 
dipilih tidak dibatasi oleh program studi, jenis kelamin, ras, serta agama tertentu.  
 
Proses pengumpulan data dilakukan secara online dengan menggunakan google form dengan 
melibatkan 420 partisipan. Google form berisikan informed consent, data demografis, seperti 
jenis kelamin, usia, semester, domisili, jam tidur, durasi tidur, dan waktu produktivitas. Pada 
bagian selanjutnya, berisikan alat ukur variabel self-regulation yakni Short Self-Regulation 
Questionnaire (SSRQ) yang ditranslasi oleh Sofia et al. (2025) dan alat ukur revenge bedtime 
procrastination yakni Revenge Bedtime Procrastination Scale yang diadaptasi oleh Camberly et 
al. (2025). Hasil uji reliabilitas pada alat ukur variabel self-regulation yakni Short Self-
Regulation Questionnaire (SSRQ) menunjukkan reliabilitas tinggi dengan nilai Alpha Cronbach 
sebesar 0.894. Pada uji validitas alat ukur Short Self-Regulation Questionnaire (SSRQ), butir 24 
tidak memenuhi syarat dari validitas karena memiliki nilai corrected item total correlation 
dibawah 0,2 sehingga butir tersebut harus dieliminasi.  Sementara hasil uji reliabilitas pada alat 
ukur revenge bedtime procrastination yakni Revenge Bedtime Procrastination Scale 
menunjukkan reliabilitas tinggi dengan nilai Alpha Cronbach sebesar 0.763. Pada uji validitas 
alat ukur Revenge Bedtime Procrastination Scale, seluruh butir memiliki nilai corrected item 
total correlation diatas 0,2 dan dinyatakan valid.  
 
Analisis data yang telah diperoleh dilakukan menggunakan perangkat lunak SPSS versi 30. 
Analisis diawali dengan melakukan pengkodean ke perangkat lunak SPSS dan kemudian 
dilakukan reverse untuk mengubah butir negatif menjadi butir positif. Hal ini dilakukan agar 
memudah proses penjumlahan dan interpretasi skor dari masing-masing butir. Analisis data 
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selanjutnya dilakukan dengan melakukan uji deskriptif, uji asumsi klasik (normalitas), analisis 
hipotesis, dan analisis data tambahan (uji beda). 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara self-regulation dan revenge bedtime 
procrastination pada mahasiswa di Jakarta. Berdasarkan hasil uji deskriptif, diperoleh total 
partisipan sebanyak 420 partisipan yang terdiri dari 118 (28,1%) partisipan laki-laki dan 302 
(71,9%) partisipan perempuan. Gambaran partisipan penelitian berdasarkan jenis kelamin dapat 
dilihat pada tabel 1. 

 
Tabel 1. Gambaran Partisipan berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin Jumlah (n) Persentase 
Laki-laki 118 28,1% 

Perempuan 302 71,9% 
Jumlah 420 100% 

 
 

Berdasarkan usia, partisipan berada pada rentang usia 18 hingga 25 tahun, dengan total 
keseluruhan partisipan sebanyak 420 partisipan.  Berdasarkan analisis deskriptif, mayoritas 
partisipan berada pada kelompok usia 21 tahun dengan persentase sebesar 36% dari total 
partisipan. Kelompok usia 24 hingga 25 tahun memiliki jumlah yang lebih sedikit. Gambaran 
partisipan penelitian berdasarkan usia dapat dilihat pada tabel 2. 
 

Tabel 2. Gambaran Partisipan berdasarkan Usia 
Usia Jumlah (n) Persentase 

18 tahun 18 4,3% 
19 tahun 62 14,8% 
20 tahun 73 17,4% 
21 tahun 151 36% 
22 tahun 71 16,9% 
23 tahun 28 6,7% 
24 tahun 5 1,2% 
25 tahun 12 2,9% 

Total 420 100% 
 
Berdasarkan semester, partisipan merupakan mahasiswa aktif yang sedang menjalani 
perkuliahan di sebuah perguruan tinggi. Partisipan dalam penelitian ini merupakan mahasiswa 
aktif dari berbagai semester yang mayoritas merupakan mahasiswa aktif semester 7 sebanyak 
237 partisipan (56,4%) dari total keseluruhan data yang diperoleh sebanyak 420 partisipan. 
Gambaran partisipan penelitian berdasarkan semester dapat dilihat pada tabel 3. 
 

Tabel 3. Gambaran Partisipan berdasarkan Semester 
Semester Jumlah (n) Persentase 

1 9 2,1% 
3 80 19% 
5 57 13,6% 
7 237 56,4% 
9 36 8,6% 
11 1 0,2% 

Total 420 100% 
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Berdasarkan status tinggal bersama, diperoleh mayoritas partisipan tinggal bersama orang tua 
sebanyak 256 partisipan dengan persentase sebesar 61% dari total keseluruhan partisipan. 
Sementara itu, hanya sebagian kecil partisipan yang tinggal di asrama dan partisipan yang tinggal 
bersama kakak dengan persentase masing-masing sebesar 0,2% . Gambaran partisipan penelitian 
berdasarkan tinggal bersama dapat dilihat pada tabel 4. 
 

Tabel 4. Gambaran Partisipan berdasarkan Tinggal Bersama 
Tinggal Bersama Jumlah (n) Persentase 

Sendiri / kos 149 35,5% 
Bersama orang tua 256 61% 
Bersama kerabat 13 3,1% 

 Asrama 1 0,2% 
Bersama kakak 1 0,2% 

Total 420 100% 
 
Berdasarkan jam tidur, diperoleh jumlah partisipan yang tidur sebelum pukul 22.00 sebanyak 
106 partisipan, 122 partisipan tidur antara pukul 22.00-22.59, 30 partisipan tidur antara pukul 
23.00-23.59, dan 162 partisipan tidur setelah pukul 00.00. Gambaran partisipan penelitian 
berdasarkan jam tidur dapat dilihat pada tabel 5. 

 
Tabel 5. Gambaran Partisipan berdasarkan Jam Tidur 

Jam Tidur Jumlah (n) Persentase 
Sebelum pukul 22.00 106 25,2% 

22.00-22.59 122 29% 
23.00-23.59 30 7,1% 

Setelah pukul 00.00 162 38,6% 
Jumlah 420 100% 

 
Berdasarkan durasi tidur, diperoleh jumlah partisipan dengan durasi tidur 7 jam atau lebih 
sebanyak 51 partisipan, durasi tidur antara 6 sampai kurang dari 7 jam sebanyak 193 partisipan, 
durasi tidur antara 5 sampai kurang dari 6 jam sebanyak 131 partisipan, dan durasi tidur kurang 
dari 5 jam sebanyak 45 partisipan. Gambaran partisipan penelitian berdasarkan durasi tidur dapat 
dilihat pada tabel 6. 
 

Tabel 6. Gambaran Partisipan berdasarkan Durasi Tidur 
Durasi Tidur Jumlah (n) Persentase 

7 jam atau lebih 51 12,1% 
Antara 6 sampai kurang dari 7 

jam 193 46% 

Antara 5 sampai kurang dari 6 
jam 131 31,2% 

Kurang dari 5 jam 45 10,7% 
Jumlah 420 100% 

 
Berdasarkan waktu produktivitas, diperoleh mayoritas partisipan menunjukkan kecenderungan 
aktivitas yang lebih tinggi pada malam hari yakni sebanyak 204 partisipan dengan persentase 
48,6% dari total partisipan. Gambaran partisipan penelitian berdasarkan waktu produktivitas 
dapat dilihat pada tabel 7. 

 
Tabel 7. Gambaran Partisipan berdasarkan Waktu Produktivitas 

Waktu 
Produktivitas Jumlah (n) Persentase 



 

22 

Pagi 111 26,4% 
Siang 75 17,9% 
Sore 30 7,1% 

Malam 204 48,6% 
Jumlah 420 100% 

 
Berdasarkan data yang diperoleh, hasil analisis data deskriptif mengenai faktor-faktor penyebab 
keterlambatan waktu tidur pada partisipan dilakukan dengan menggunakan multiple response, 
karena setiap partisipan memilih lebih dari satu jawaban. Dapat dilihat dari hasil yang diperoleh, 
mayoritas faktor yang menyebabkan keterlambatan tidur partisipan adalah mengakses media sosial 
(89%).  Faktor yang paling sedikit dipilih sebagai penyebab dari faktor penyebab keterlambatan 
tidur adalah belajar (7.4%). Hasil analisis multiple response faktor penyebab keterlambatan tidur 
dapat dilihat pada tabel 8. 
 

Tabel 8. Hasil Analisis Multiple Response Faktor Penyebab Keterlambatan Tidur 
Faktor Penyebab Keterlambatan 

Tidur Frekuensi Case 
Persentase Persentase 

Mengakses Media Sosial (Instagram, 
TikTok, dll) 374 89% 34.9% 

Menonton Hiburan Digital (film, series, 
vlog, dll) 247 58.8% 23% 

Bermain Game (online/offline) 131 31.2% 12.2% 
Berkomunikasi/Bertukar Pesan dengan 

Teman 176 41.9% 16.4% 

Melakukan aktivitas santai (membaca, 
mendengarkan musik, dsb) 114 27.1% 10.6% 

Belajar 31 7.4% 2.9% 
Jumlah 420  100% 

 
Berdasarkan hasil uji normalitas yang dilakukan, diperoleh nilai Asymp. Sig. (2-tailed)  pada 
variabel self-regulation dan revenge bedtime procrastination sebesar 0.01, sehingga dapat 
disimpulkan bahwa data yang diperoleh pada variabel self-regulation dan revenge bedtime 
procrastination terdistribusi tidak normal karena lebih kecil dari 0.05. Pengujian selanjutnya 
dapat dilakukan dengan menggunakan korelasi Nonparametrik test atau Spearman. Hasil uji 
normalitas dapat dilihat pada tabel 8. 

 
Tabel 9. Hasil Uji Normalitas 

Variabel Asymp. Sig (2-tailed) Keterangan 

Self-Regulation <0,01 Terdistribusi Tidak 
Normal 

Revenge Bedtime 
Procastination <0,01 Terdistribusi Tidak 

Normal 
 
Berdasarkan hasil uji korelasi dilakukan antara variabel self-regulation dan revenge bedtime 
procrastination. Hasil uji korelasi memperoleh nilai signifikansi sebesar 0.01, nilai tersebut lebih 
kecil dari 0.05 maka dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan negatif yang signifikan antara 
self-regulation dan revenge bedtime procrastination sebesar -0.196 yang termasuk dalam 
kategori rendah (Cohen, 1988). Nilai koefisien korelasi negatif menunjukkan bahwa semakin 
tinggi tingkat self-regulation maka semakin rendah revenge bedtime procrastination, sebaliknya 
semakin rendah self-regulation maka semakin tinggi revenge bedtime procrastination. Hasil uji 



 
 

23 

korelasi antara variabel self-regulation dan revenge bedtime procrastination dapat dilihat pada 
tabel 9. 

 
Tabel 10. Hasil Uji Korelasi 

Variabel r p-value Keterangan 
Self-Regulation 

-0,196 <0,001 Terdapat Korelasi Negatif 
Rendah Revenge Bedtime 

Procastination 
 
Berdasarkan hasil penelitian ini, terdapat hubungan yang signifikan antara variabel self-regulation 
dan revenge bedtime procrastination pada mahasiswa di Jakarta dengan tingkat rendah. Secara 
teoritis, hasil dari temuan ini memperkuat pemahaman bahwa self-regulation merupakan salah 
satu faktor yang mempengaruhi kemampuan individu dalam berhenti melakukan suatu aktivitas 
dan tidur tepat pada waktunya (Carey et al., 2004). Self-regulation merupakan proses yang 
mencangkup perencanaan, pengarahan, dan pemantauan perilaku diri sesuai dengan standar 
pribadinya (Brown dalam Neal & Carey, 2005). Ketika individu gagal dalam salah satu proses, 
individu lebih cenderung dalam melakukan revenge bedtime procrastination.  
 
Kegagalan self-regulation merupakan perilaku individu yang secara sadar dalam melakukan 
penundaan waktu tidur untuk memperoleh kesenangan jangka pendek, meskipun individu tersebut 
menyadari dampak negatif dari perilaku tersebut. Individu dengan self-regulation yang rendah 
akan lebih mudah terdorong untuk melakukan aktivitas yang disukainya pada malam hari sebagai 
bentuk dari balas dendam atas waktu bersantainya yang hilang. Setelah melalui hari yang 
melelahkan, kapasitas individu untuk mengendalikan diri juga akan ikut melemah (Vohs & 
Baumeister, 2016). Ketika kapasitas self-regulation menurun, individu menjadi lebih mudah 
terdorong untuk melakukan aktivitas yang memberikan kesenangan jangka pendek dan melakukan 
revenge bedtime procrastination. 
 
Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Kadzikowska-Wrzosek (2018), 
hasil korelasi dari penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat korelasi negatif yang signifikan, 
mahasiswa dengan self-regulation yang rendah akan lebih cenderung melakukan bedtime 
procrastination. Hasil korelasi yang rendah menunjukkan bahwa meskipun terdapat hubungan 
antara self-regulation dan revenge bedtime procrastination, juga terdapat berbagai faktor lain yang 
mempengaruhi perilaku revenge bedtime procrastination.  
 
Pada mahasiswa di Jakarta, fenomena revenge bedtime procrastination sering ditemukan karena 
tingginya beban akademik, aktivitas organisasi yang beragam, mobilitas yang padat akibat 
kemacetan, serta lingkungan perkotaan yang aktif hingga malam hari. Pada lingkungan perkotaan, 
budaya aktivitas malam meningkat serta akses hiburan seperti cafe serta aktivitas sosial yang 
berlangsung hingga malam hari memberikan mahasiswa lebih banyak peluang untuk tetap terjaga 
(Chen, 2025). Hal ini menyebabkan individu merasa malam hari menjadi satu-satunya waktu yang 
dapat dinikmati sebagai waktu pribadi, sehingga meningkatkan kecenderungan untuk melakukan 
revenge bedtime procrastination. 
 
Berdasarkan data yang diperoleh, faktor yang menyebabkan individu tidak tidur tepat waktu pada 
malam hari mayoritas disebabkan oleh penggunaan media digital seperti media sosial, menonton 
hiburan digital, bermain game, serta berkomunikasi bersama teman. Temuan ini sejalan dengan 
penelitian yang dilakukan oleh Ma et al. (2020), individu terutama mahasiswa terpapar ponsel 
pintar. Aktivitas berbasis digital pada malam hari dapat menimbulkan peningkatan stimulasi 
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kognitif dan emosional yang dapat menyebabkan individu semakin sulit dalam menghentikan 
penggunaan ponsel pintar dan meningkatkan perilaku penundaan tidur. Kondisi ini menyebabkan 
proses dari self-regulation yakni pemantauan diri melemah, sehingga individu kesulitan dalam 
menghentikan aktivitas tersebut.  
 
Penelitian ini juga menemukan perbedaan yang signifikan pada tingkat revenge bedtime 
procrastination berdasarkan jam tidur, semakin larut jam tidur pada individu maka semakin tinggi 
pula tingkat revenge bedtime procrastination yang dimiliki. Hal ini dapat dilihat pada perbedaan 
mean rank terutama pada kelompok jam tidur setelah pukul 00.00 yang semakin tinggi. Hal ini 
merupakan bentuk dari lemahnya perencanaan perilaku dan manajemen waktu dari individu 
tersebut. Hal ini sejalan dengan penelitian Alqo’idah et al. (2023) perilaku revenge bedtime 
procrastination didorong oleh keinginan individu tersebut dalam memperpanjang aktivitas malam 
yang disebabkan oleh kurangnya waktu pribadi pada siang hari.  
 

Tabel 11. Hasil Uji Beda Jam Tidur Dengan Variabel Revenge Bedtime Procrastination 
Variabel Jam Tidur Mean Rank Sig. Keterangan 

Revenge Bedtime 
Procrastination 

Sebelum pukul 22.00 125.15 

<0.01 
Ada 

Perbedaan 
Signifikan 

22.00-22.59 155.17 
23.00-23.59 200.44 

Setelah pukul 00.00 270.08 
 

Durasi tidur juga ditemukan memiliki hubungan dengan perilaku revenge bedtime procrastination. 
Individu dengan durasi tidur yang kurang dari lima jam memiliki nilai mean rank tertinggi pada 
variabel revenge bedtime procrastination yang secara signifikan berbeda dengan kelompok yang 
tidur lebih dari 7 jam. Individu dengan tingkat revenge bedtime procrastination yang tinggi 
memiliki kemungkinan memiliki durasi tidur yang pendek dan tidak berkualitas. Kondisi tidur 
yang tidak berkualitas dapat menimbulkan kelelahan baik fisik maupun psikologis yang dapat 
berdampak pada kemampuan regulasi diri pada hari berikutnya (Chen et al., 2022). Ketika individu 
mengalami kelelahan fisik dan mental, hal ini menurunkan kemampuan self-regulation individu 
sehingga revenge bedtime procrastination akan terus berlanjut pada malam berikutnya. 
 
Temuan yang menjelaskan hubungan jam tidur serta durasi tidur terhadap kecenderungan perilaku 
revenge bedtime procrastination tidak disebabkan oleh satu hal saja, namun terdapat berbagai 
faktor yang dapat mempengaruhi hal tersebut. Dalam memahami mengapa perilaku revenge 
bedtime procrastination ini, kita juga harus memperhatikan aspek perilaku, psikologis serta 
biologis dari masing-masing individu. Setiap individu memiliki perbedaan preferensi aktivitas 
yang dipengaruhi oleh aspek biologis dalam menentukan waktu alami tubuh untuk lebih aktif dan 
beristirahat. Waktu produktivitas individu secara signifikan menunjukkan perbedaan pada variabel 
self-regulation dan revenge bedtime procrastination.  
 
Dalam penelitian ini uji beda pada variabel self-regulation terhadap waktu produktivitas 
menunjukkan bahwa individu dengan waktu produktivitas pagi hari memiliki tingkat self-
regulation yang tinggi dibandingkan dengan individu dengan waktu produktivitas malam yang 
memiliki tingkat self-regulation yang rendah. Penelitian ini juga menunjukkan bahwa individu 
dengan waktu produktivitas malam memiliki nilai mean rank yang tinggi pada variabel revenge 
bedtime procrastination. Hal ini sejalan dengan penelitian Exelmans dan Bulck (2017), individu 
dengan waktu produktivitas malam lebih cenderung menggunakan perangkat digital menjelang 
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tidur sehingga meningkatkan perilaku penundaan tidur. Bagi sebagian individu, malam merupakan 
waktu ketika mereka dapat terbebas dari kewajiban-kewajiban ditengah kesibukan hariannya.  
 
Dalam konteks perkembangan, partisipan yang digunakan dalam penelitian ini adalah mahasiswa 
yang berada pada rentang usia 18 hingga 25 tahun. Menurut Arnett (2016), usia 18 tahun hingga 
25 tahun merupakan masa dewasa awal ketika Individu mulai memiliki kebebasan atas waktu 
pribadinya dan telah dapat mengambil keputusan atas dirinya sendiri. Oleh karena itu, penting bagi 
individu pada masa dewasa awal terutama mahasiswa untuk memiliki tingkat self-regulation yang 
baik. Selain itu, mengurangi perilaku revenge bedtime procrastination cenderung tinggi pada 
mahasiswa untuk menghindari dampak negatif yang diakibatkan dari perilaku revenge bedtime 
procrastination juga penting untuk diperhatikan. 
 
Secara keseluruhan, hasil dari penelitian ini memperkuat pembahasan bahwa revenge bedtime 
procrastination tidak hanya dipengaruhi oleh motivasi maupun lingkungan semata, namun 
merupakan interaksi kompleks antara faktor psikologis seperti self-regulation, kebiasaan seperti 
menggunakan ponsel pintar pada malam hari, dan faktor biologis seperti waktu produktivitas 
masing-masing individu. Hasil dari penelitian ini menegaskan akan pentingnya peningkatan 
kemampuan self-regulation sehingga kebiasaan tidur sehat dapat terlaksana dan mencegah dampak 
negatif dari perilaku revenge bedtime procrastination.  
 
Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan, berdasarkan aspek partisipan penelitian yang 
diperoleh, mayoritas berjenis kelamin perempuan sehingga pendistribusian jenis kelamin tidak 
seimbang. Selain itu, penelitian ini menggunakan metode pengumpulan data dengan menggunakan 
kuesioner sehingga jawaban yang diperoleh dari masing-masing partisipan bergantung pada 
persepsi subjektif dan dapat berpotensi menimbulkan bias.  
 
KESIMPULAN DAN SARAN 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif yang signifikan antara self-
regulation dan revenge bedtime procrastination pada mahasiswa di Jakarta. Berdasarkan hasil uji 
korelasi antara variabel self-regulation dan revenge bedtime procrastination, diperoleh nilai p 
<0.001 dan nilai r sebesar -0.196. Dapat disimpulkan, jika tingkat self-regulation tinggi maka 
semakin rendah tingkat revenge bedtime procrastination. Sebaliknya, jika semakin rendah tingkat 
self-regulation pada masing-masing individu, maka semakin tinggi pula tingkat revenge bedtime 
procrastination. Meskipun terdapat hubungan signifikan secara statistik, hasil korelasi berada pada 
kategori lemah, yang menunjukkan bahwa self-regulation bukan merupakan satu-satunya faktor 
yang mempengaruhi revenge bedtime procrastination pada mahasiswa di Jakarta. Penelitian 
selanjutnya diharapkan dapat memanfaatkan hasil dari penelitian ini untuk mengembangkan 
penelitian yang lebih mendalam dan luas mengenai variabel-variabel dari penelitian ini terutama 
revenge bedtime procrastination. Penelitian selanjutnya diharapkan dapat memanfaatkan hasil 
dari penelitian ini untuk mengembangkan penelitian yang lebih mendalam dan dapat 
mempertimbangkan variabel lain sehingga dapat memperoleh pemahaman yang lebih mendalam 
mengenai revenge bedtime procrastination. 
 
Ucapan Terima Kasih  
Peneliti mengucapkan terima kasih kepada seluruh partisipan yang telah bersedia berpartisipasi 
dan meluangkan waktu dalam mengisi kuesioner penelitian ini.  
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