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Abstract

Today's adolescents often have difficulty managing their sleep schedules, which can have a negative impact on
their physical and mental health. One factor contributing to this behavior is social media addiction, which

often leads to delayed bedtimes.This study aims to determine the relationship between stress and bedtime
procrastination in adolescents addicted to social media. This study used a quantitative approach with a
correlational method, involving 224 adolescents aged 13-18 years identified as having social media addiction
through a purposive sampling technique. The research instruments used were the Bergen Social Media Scale
(BSMAS)(a=0,94), the bedtime procrastination scale (BPS) (a=0,83), and the perceived stress scale (PSS)
(a=0,96). Data analysis was performed using the non-parametric Spearman rank test due to non-normal
distribution of the data using IBM SPSS 31, with a correlation coefficient (r) of 0.126 and a significance level
of p = 0.060. The results of this study found no significant relationship between stress and bedtime
procrastination.

Keyword: Stress; Bedtime Procrastination; Social Media Addiction; Adolescents
Abstrak

Remaja saat ini sering mengalami kesulitan dalam mengatur waktu tidur, yang dapat berdampak negatif pada
kesehatan fisik dan mental mereka. Salah satu faktor yang berkontribusi terhadap perilaku ini adalah adiksi
media sosial, yang sering kali menyebabkan penundaan waktu tidur (bedtime procrastination). Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui hubungan stress dengan bedtime procrastination pada remaja yang adiksi media
sosial. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode korelasional, melibatkan 224 remaja
berusia 13-18 tahun yang teridentifikasi adiksi media sosial melalui teknik purposive sampling. Instrumen
penelitian yang digunakan adalah skala Bergen Social Media Scale (BSMAS) (a=0,94), bedtime
procrastination scale (BPS) (a=0,83), dan perceived stress scale (PSS) (a=0,96). Analisis data dilakukan
menggunakan uji non-parametrik spearman rank karena data tidak berdistribusi normal dengan bantuan IBM
SPSS 31, dengan nilai koefisien kerelasi (r) = 0.126, dan nilai signifikan p = 0.060. Hasil penelitian ini
menemukan bahwa tidak terdapat hubungan yang signifikan antara stress dengan bedtime procrastination.

Kata Kunci: Stress; Bedtime Procrastination; Adiksi Media Sosial; Remaja
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PENDAHULUAN

Tidur merupakan salah satu kebutuhan dasar yang di perlukan oleh setiap manusia dan
berperan penting dalam menjaga kesehatan fisik dan mental, serta meningkatkan ketahanan tubuh.
Menurut Walker (2017), tidur adalah proses biologis yang penting bagi pemulihan tubuh, fungsi otak
dan kinerja akademik. Bagi remaja, tidur yang cukup sangat penting untuk perkembangan fisik,
kognitif, dan emosional. Kurang tidur dapat menyebabkan berbagai masalah, termasuk gangguan
konsentrasi, penurunan prestasi akademik, dan peningkatan risiko gangguan kesehatan mental
(Owens et al., 2014). Penelitian menunjukkan bahwa remaja yang tidak mendapatkan tidur yang
cukup lebih rentan terhadap masalah kesehatan seperti depresi dan kecemasan (Becker et al., 2018).

Di era digital saat ini, fenomena kurang tidur di kalangan remaja semakin meningkat.
Dimana, masa remaja merupakan masa peralihan dari masa kanak-kanak ke dewasa yang melibatkan
perubahan biologis, kognitif, dan sosial-emosional. Menurut Twenge dan Campbell (2018),
penggunaan media sosial yang berlebihan dapat mengganggu pola tidur remaja, karena mereka
cenderung terlibat dalam aktivitas online yang menarik perhatian hingga larut malam. Faktanya, saat
waktunya tidur mereka masih berkutat dengan media sosial dalam waktu yang lama meskipun
mereka sudah merasa lelah sehingga mereka menunda waktu tidur (bedtime procrastination).

Bedtime Procrastination (penundaan waktu tidur) diartikan sebagai ketidakmampuan
seseorang untuk tidur pada waktu yang telah ditentukan, dimana penundaan ini tidak di sebabkan
oleh keadaan mendesak (Kroese et.al, 2014). Remaja yang terjebak dalam pola ini sering
mengabaikan kebutuhan tidur mereka, yang pada dasarnya dapat menyebabkan berbagai dampak
negatif, seperti kelelahan, gangguan mood, dan penurunan produktivitas (Rogers et al., 2019).
Penundaan waktu tidur merupakan faktor kunci yang menghubungkan regulasi diri yang buruk dan
kualitas tidur yang rendah (Ahmad et al., 2022). Selain itu, perilaku menunda waktu tidur ini sering
kali dipicu oleh paparan berlebihan terhadap media sosial, yang dapat disebut sebagai adiksi (Kelley
et al., 2020).

Adiksi media sosial menjadi salah satu penyebab utama penundaan waktu tidur. Adiksi
media sosial adalah sikap berlebihan terhadap media sosial, dalam waktu yang lama dan terus-
menerus hingga mengabaikan kegiatan lainnya (Van Den Eijnden et al., 2016). Penelitian
menunjukkan bahwa remaja yang memiliki kebiasaan menggunakan media sosial secara berlebihan
cenderung mengalami kesulitan untuk tidur tepat waktu (Levenson et al., 2016). Kebiasaan ini tidak
hanya meningkatkan resiko keterlambatan tidur tetapi juga berpotensi terjadinya insomnia dan
masalah tidur lainnya, yang dapat mengurangi kualitas hidup mereka.

Stress juga merupakan salah satu faktor yang memperburuk kualitas tidur pada remaja. Stress
dapat didefinisikan sebagai respon alami tubuh terhadap tekanan atau tantangan yang dihadapi
(Lazarus &Folkman, 1984). Menurut Steel (2007), stress yang tinggi dapat menjadi indikator utama
kecenderungan seseorang untuk mengalami bedtime procrastination. Hal ini terjadi karena stress
yang dialami individu membuatnya sulit untuk merasa tenang dan rileks, sehingga menghalangi
kemampuanya untuk tidur pada waktu yang tepat. Ketika remaja mengalami stress, mereka
cenderung mencari cara untuk mengalihkan diri dari perasaan tersebut. Salah satu cara umum adalah
melakukan aktivitas yang menyenangkan sebelum tidur, seperti bermain media sosial.

Berbagai penelitian mengenai Bedtime Procrastination telah dilakukan oleh peneliti baik di
luar negeri maupun di Indonesia. Hasil dari penelitian tersebut menunjukkan variasi, dengan
beberapa penelitian mendapatkan hasil temuan negatif dan lainnya positif. Salah satu studi yang
dilakukan oleh Kroese et al. pada tahun 2014 yang berjudul bedtime procrastination: introducing a
new area of procrastination, menemukan bahwa terdapat pengaruh negatif antara bedtime
procrastination dan self regulation. Penelitian lain yang dilakukan oleh Elsaeed pada tahun 2021
dengan judul Investigating the relationship between bedtime procrastination, psychological stress,
and mental health among Saudi undergraduates, menunjukkan bahwa penundaan waktu tidur
memiliki korelasi positif dengan stres, negatif dengan kesejahteraan mental, serta mengungkapkan
bahwa laki-laki memiliki tingkat penundaan waktu tidur yang lebih tinggi dibandingkan perempuan.
Namun, hingga saat ini belum ada penelitian yang melihat hubungan antara stress den bedime
rocrastination pada remaja yang mengalami adiksi media sosial. Berdasarkan pemaparan fenomena
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yang didapatkan peneliti tertarik untuk mengetahui apakah ada hubungan antara stress dengan
bedtime procrastination pada remaja yang adiksi media sosial.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan menggunakan metode
korelasional. Penelitian kuantitatif merupakan metode penelitian yang menggunakan data berupa
angka dan menganalisisnya menggunakan teknik statistik (Sugiyono, 2013). Menurut Yusuf (2016),
metode korelasional adalah jenis penelitian yang bertujuan untuk melihat hubungan antara dua
variabel. Variabel adalah konsep yang mempunyai nilai yang bervariasi (Yusuf, 2016), variabel
penelitian dibagi menjadi 2 yaitu variabel bebas/independen (X) dan variabel terikat/dependen ().
Variabel bebas (X) dalam penelitian ini yaitu stress dan variabel terikat (Y) yaitu Bedtime
Procrastination.

Menurut Sugiyono (2013), populasi merupakan wilayah generalisasi yang mencakup objek
atau subjek dengan kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari
dan ditarik kesimpulannya. Dalam penelitian ini, populasi yang dimaksud yaitu remaja yang
mengalami adiksi media sosial. Penentuan jumlah sampel dalam penelitian ini menggunakan rumus
Lemeshow dan dilakukan dengan purposive sampling yaitu teknik yang digunakan untuk
menentukan sampel berdasarkan karakteristik tertentu (Sugiyono, 2013). Pada penelitian ini kriteria
yang digunakan yaitu remaja berusia 13-18 tahun, memiliki akun media sosial dan menggunakan
media sosial secara aktif (adiksi) yang akan dilihat menggunakan BSMAS, sehingga terkumpul
sampel sebanyak 224 orang.

Alat ukur dalam penelitian ini berupa skala Bergen Social Media Addiction (BSMAS) oleh
Sumaryati (2024) dengan cronbach’s alpha 0.94, skala bedtime procrastination (BPS) oleh
Widyasari (2020) dengan cronbach’s alpha 0.83, dan skala Perceived stress scale (PSS) oleh Pin
(2011) dengan cronbach’s alpha 0.96. Maka dari itu, dapat disimpulkan bahwa skala yang digunakan
dalam penelitian ini sudah reliabel.

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan kuesioner dengan skala likert.
Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini yaitu menggunakan analisis spearman rank
yaitu teknik statistik yang digunakan untuk melihat hipotesis asosiatif antara dua variael (Rosalina
et al, 2023). Pengolahan data dilakukan dengan menggunakan IBM SPSS 31.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil
Tabel 1. Gender Subjek
Jenis Kelamin Frekuensi Persentasi PersentasiValid Persentsi kumulatif

Laki-laki 74 33.0 33.0 33.0
Perempuan 150 67.0 67.0 100.0
Total 224 100.0 100.0

Tabel 2. Usia Subjek
Usia Frekuensi Persentasi Persentai Persentasi
Valid Kumulatif

13 7 3.1 3.1 3.1

14 12 54 5.4 8.5

15 10 45 4.5 12.9

16 18 8.0 8.0 21.0

17 71 31.7 31.7 52.7

18 106 47.3 47.3 100.0
Total 224 100.0 100.0

Pada penelitian ini sampel yang digunakan sebanyak 224 orang. Seluruh sampel mengisi
kuesioner yang dibagikan melalui google form. Berdasarkan karakteristik responden jumlah
responden penelitian di dominasi oleh perempuan dengan jumlah 150 orang dengan persentase
67.0%, subjek laki-laki dengan jumlah 74 orang dengan persentase 33.0%. Kemudian karakteristik
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usia di dominasi oleh subjek dengan usia 18 tahun dengan persentase 47.3%, usia 17 tahun (31.7%),
usia 16 tahun (8.0%), usia 15 tahun (4.5%), usia 14 tahun (5.4%), dan terendah ada pada usia 13
tahun (3.1%).

Hasil uji normalitas menggunakan One Sample Kolmogorov-Smirnov test terhadap kedua
data yang dianalisis menggunakan IBM SPSS 31 menunjukkan bahwa nilai Asymp.Sig untuk
bedtime procrastination (<,001) < 0.05, dan nilai Asymp.Sig stress (<,001) < 0.05. Oleh karena itu,
dapat disimpulkan bahwa data yang digunakan dalam penelitian ini tidak berdistribusi normal.

Tabel 3. Uji Normalitas

Variabel Nilai sig Batas Sig  Keterangan
Bedtime Procrastination <,001 0.05 Tidak Normal
Stress <,001 0.05 Tidak Normal

Selanjutnya, analisis akan dilihat dari nilai signifikansi linearity. Dari hasil uji linearitas,
ditemukan bahwa nilai signifikansi linearity menunjukan adanya linearitas antara bedtime
procrastination dengan stress pada remaja yang adiksi media sosial dengan p = (<,001) < dari 0,05
(p > 0,05). Ini menunjukkan bahwa kedua variabel tersebut memiliki hubungan yang tidak linear.

Uji hipotesis dilakukan dengan menggunakan analisis non parametrik dengan korelasi
spearman rank sebagai pengganti dari analisis parametrik dengan korelasi pearson product moment
yang diolah menggunakan IBM SPSS 31. Berdasarkan korelasi spearman diperoleh koefisien
korelasi (r)= 0.126 dengan nilai p= 0.060 (p > 0.05) yang berarti Ha ditolak dan Ho diterima. Hasil
penelitian ini menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan yang signifikan antara stress dengan
bedtime procrastination.

Pembahasan

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat hubungan antara stress dan
bedtime procrastination pada remaja yang adiksi media sosial. Hasil Pengujian hipotesis
menunjukkan nilai koefisien korelasi (r) = 0.126 dan (p) = 0.060 yang berarti Ho diterima dan Ha
ditolak, sehingga dapat disimpulkan tidak ada hubungan yang signifikan antara stress dan bedtime
procrastination pada remaja yang adiksi media sosial.

Hasil penelitian ini melihat adanya ketidakhubungan antara stress dengan bedtime
procrastination. Namun, pada konteks remaja yang adiksi media sosial dalam kasus ini, stress yang
tinggi tidak memiliki hubungan dengan bedtime procrastination yang tinggi. Berbeda dengan
beberapa penelitian sebelumnya yang menyatakan adanya hubungan positif antara stress dan bedtime
procrastination. Misalnya, penelitian yang dilakukan oleh Elsaeed dan Khalid (2021) pada
mahasiswa di Arab Saudi, hasil penelitian menemukan bahwa penundaan waktu tidur berkorelasi
positif dengan stress. Selain itu, Steel (2007) menyatakan bahwa tingkat stress yang tinggi dapat
menjadi indikator utama kecenderungan seseorang untuk melakukan bedtime procrastination, karena
stress membuat individu sulit untuk merasa tenang dan rileks, sehingga tidur tepat waktu menjadi
sulit.

Pada remaja yang adiksi media sosial memiliki tingkat bedtime procrastination yang tinggi,
karena penggunaan media sosial yang berlebihan seringkali menyebabkan penundaan waktu tidur.
Hasil ini sejalan dengan pengertian bedtime procrastination, yaitu kegagalan untuk pergi tidur pada
waktu yang telah ditentukan, tanpa adanya alasan yang mendesak (Kroese et al., 2014). Pada konteks
remaja yang adiksi media sosial, kebiasaan menunda waktu tidur ini bisa dijelaskan karena mereka
cenderung terus-menerus terlibat dalam aktivitas online yang menyenangkan sampai larut malam,
meskipun mereka menyadari bahwa mereka harus tidur (Zhu et al., 2021). Dilihat dari salah satu
aspek adiksi yaitu Tolerance menjelaskan mengapa waktu untuk mengakses penggunaan media
sosial lebih lama. Remaja yang adiksi, membutuhkan waktu yang lama dalam penggunaan media
sosial untuk mencapai tingkat kesenangan yang diinginkan. Karena kesenangan yang diinginkan
tidak bisa didapat dengan cepat, mereka akan terus menghabiskan banyak waktu di media sosial
untuk terus melihat konten karena belum merasa cukup, yang secara langsung menyebabkan
penundaan waktu tidur.
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Selanjutnya, Penelitian ini juga menemukan bahwa remaja yang adiksi media sosial memiliki
tingkat stress yang tinggi, khususnya pada aspek overloaded (perasaan tertekan), karena tuntutan dan
tekanan yang mereka hadapi terasa memberatkan atau melebihi kemampuan mereka untuk
mengatasinya (Sarafino, 2012). Aspek overloaded yang sangat tinggi mengindikasikan bahwa
remaja merasa terbebani oleh tuntutan yang dirasakan, yang mungkin diperparah oleh paparan
informasi dan interaksi di media sosial. Akibatnya, remaja merasa kewalahan dan terbebani oleh
banyaknya hal yang harus dihadapi, yang pada akhirnya membuat dirinya menjadi tingkat stres yang
tinggi khususnya dalam aspek overloaded yang mencerminkan perasaan tidak mampu mengatasi
beban tersebut (Cohen et al, 1983). Dalam konteks remaja yang adiksi media sosial, perasaan tertekan
ini bisa muncul dari berbagai sumber. Salah satu yang mengakibatkan aspek overloaded menjadi
tinggi pada remaja yang adiksi adalah, media sosial itu memiliki informasi yang sangat beragam,
bisa mengakses banyak informasi dalam waktu singkat. Apabila seseorang sudah merasa kewalahan
dengan banyaknya informasi yang didapat dan tidak tau mana yang harus mereka olah dan mana
yang harus difilter,ini yang menyebabkan remaja tersebut merasa tertekan.

Temuan lain dalam penelitian ini mengindikasikan bahwa mayoritas remaja yang adiksi
media sosial adalah perempuan (67.0%) dibandingkan dengan laki-laki (33.0%). Dominasi
responden perempuan dapat menunjukkan bahwa perempuan mungkin lebih rentan terhadap adiksi
media sosial atau lebih bersedia berpartisipasi dalam penelitian yang membahas isu psikologis.
Penelitian serupa oleh Ardhini dan Tondok (2023) mengenai adiksi sosial media menemukan bahwa
responden yang tergolong adiksi sebagia besar adalah perempuan dengan jumlah 180 responden
(71.1%) dan laki-laki 73 responden (28.9%). Menurut Pantu (2018) perempuan cenderung memiliki
tingkat kecanduan sosial media yang lebih tinggi karena sifat mereka yang lebih membutuhkan
kesempatan untuk mengekspresikan diri dan melihat bagaimana orang lain meresponnya. Selain itu,
perempuan juga lebih banyak berinteraksi dengan komentar positif di media sosial, sehingga
perempuan lebih aktif dalam menggunakan media sosial.

Hasil dalam penelitian ini menunjukkan bahwa remaja yang adiksi media sosial lebih
dominan muncul pada rentang umur 18 tahun. Menurut teori Hurlock (2011) pada masa ini remaja
berada pada tahap pencarian identitas diri, sangat membutuhkan peran teman sebaya, memiliki sifat
mencintai dirinya sendiri, dan juga kebingungan dalam mengambil keputusan. Sedangkan
berdasarkan tahap perkembangan psikososial Erikson (Aprilia, dkk, 2020) remaja mengalami
keingintahuan yang tinggi dan selalu ingin mencoba berbagai hal baru dan langsung menerima
informasi yang didapat tanpa mengetahui dampak yang akan ditimbulkan. Penggunaan media sosial
pada remaja tidak jarang merupakan suatu hal yang dilakukan untuk memenuhi rasa
keingintahuannya terhadap suatu hal yang baru.

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat hubungan yang
signifikan antara stres dengan bedtime procrastination pada remaja yang adiksi media sosial. Namun,
penelitian ini secara jelas menunjukkan bahwa remaja dengan adiksi media sosial memiliki tingkat
bedtime procrastination yang tinggi, dan juga tingkat stress yang tinggi terutama pada aspek
overloaded. Pada penelitian berikutnya disarankan untuk memperluas/mencari variabel lain yang
mungkin lebih dominan dalam memengaruhi bedtime procrastination pada remaja dengan adiksi
media, terakhir peneliti selanjutnya bisa mempertimbangkan ukuran sampel yang lebih besar atau
teknik pengambilan sampel yang lebih ketat untuk memastikan data memenuhi asumsi uji
parametrik, jika memungkinkan, guna meningkatkan kekuatan statistik.
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