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Menyatakan bahwa dalam skripsi ini tidak terdapat karya yang pernah diajukan
untuk memperoleh gelar kesarjanaan di perguruan tinggi, dan sepanjang
pengetahuan saya juga tidak terdapat karya atau pendapat yang pernah ditulis oleh
orang lain, kecuali secara tertulis diacu dalam naskah ini, dan disebutkan dalam
daftar pustaka. Saya juga menyatakan bahwa hasil karya ini adalah benar-benar
karya saya pribadi dan sama sekali tidak melakukan plagiat ataupun meminta jasa
pembuatan skripsi dari pihak lain.

Demikian surat pernyataan ini saya buat dengan segala kesungguhan. Apabila di
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MOTTO
Allah Subhanahu Wa Ta'ala berfirman;
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vaaa ayyuhallaziina aamanuuu izaa qiila lakum tafassahuu fil-majaalisi fafsahuu
vafsahillaahu lakum, wa izaa qiilangsyuzuu fangsyuzuu yarfa'illaahullaziina
aamanuu mingkum wallaziina uutul-'ilma darojaat, wallohu bimaa ta'maluuna

khobiir

"Wahai orang-orang yang beriman! Apabila dikatakan kepadamu, Berilah
kelapangan di dalam majelis-majelis, maka lapangkanlah, niscaya Allah akan
memberi kelapangan untukmu. Dan apabila dikatakan, Berdirilah kamu, maka
berdirilah, niscaya Allah akan mengangkat (derajat) orang-orang yang beriman di
antaramu dan orang-orang yang diberi ilmu beberapa derajat. Dan Allah Maha

Mengetahui terhadap apa yang kamu kerjakan."

(QS. Al-Mujadilah 58: Ayat 11)

Rasulullah bersabda :

“Barang siapa menempuh jalan untuk mendapatkan ilmu, Allah akan

memudahkan baginya jalan menuju surga”. (HR. Muslim)

Usaha dan doa tergantung pada cita-cita. Manusia tiada memperoleh selain apa

yang telah diusahakannya. - Jalaluddin Rumi.
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Abstrak

Tidur adalah kebutuhan mendasar bagi manusia. Namun, survei di Indonesia menunjukkan bahwa
masyarakat Indonesia kurang tidur. Mahasiswa pun tak luput dari masalah ini. Mereka sering
menunda waktu tidur untuk mengerjakan tugas, bermain game, atau terlibat dalam kegiatan
organisasi. Akibatnya, kualitas tidur mereka menurun. Penelitian ini bertujuan untuk melihat
hubungan antara penundaan waktu tidur dan kualitas tidur pada 100 mahasiswa Psikologi di
Universitas Muhammadiyah Surakarta. Metode yang digunakan adalah kuantitatif korelasi
product-moment dengan menggunakan skala Bedtime Procrastination Scale (BPS) cronbach’s
alpha 0.904 dan alat ukur Pittsburgh Sleep Quality Indeks (PSQI) cronbach alpha 0.770. Hasilnya,
penundaan waktu tidur berada di kategori tinggi dan kualitas tidur pada kategori sedang. Hasil uji
hipotesis didapatkan hasil Sig. 0.000 (p < 0.05) dan koefisien korelasi (r) sebesar — 0.364 dengan
sumbangan efektif (r?) sebesar 13.2%. Analisis lebih lanjut menunjukkan adanya korelasi negatif
yang signifikan antara bedtime procrastination dan sleep quality. Artinya, semakin sering
mahasiswa menunda waktu tidur maka semakin buruk kualitas tidur mereka. Hal ini menegaskan

pentingnya manajemen waktu dan disiplin diri dalam menjaga pola tidur yang sehat.

Kata kunci: Kualitas Tidur, Mahasiswa, Penundaan Waktu Tidur, Psikologi, Tidur
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Abstract

Sleep is a basic human need. However, surveys in Indonesia show that our society lacks sleep.
Students are also not free from this problem. They often delay bedtime to do assignments, play
games, or get involved in organizational activities. As a result, their sleep quality decreases. This
study aims to see the relationship between bedtime delay and sleep quality in 100 Psychology
students at the Muhammadiyah University of Surakarta. The method used is quantitative product-
moment correlation using the Bedtime Procrastination Scale (BPS) Cronbach's alpha 0.904 and
the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) Cronbach alpha 0.770. As a result, their bedtime
procrastination in the high category and sleep quality in the moderate category. The results of the
hypothesis test obtained Sig. 0.000 (p <0.05) and a correlation coefficient (r) of -0.364 with an
effective contribution (¥’) of 13.2%. Further analysis showed that there was a significant negative
correlation between bedtime procrastination with sleep quality. This means that the more often
students delay their bedtime, the worse their sleep quality. This emphasizes the importance of time

management and self-discipline in maintaining a healthy sleep pattern..

Keywords : Bedtime Procrastination, Colleger, Psychology, Sleep Sleep deprivation, Sleep Quality
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