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ABSTRAK

Tidur merupakan hal yang sangat penting bagi kehidupan individu. Tidur yang
berkualitas akan mempengaruhi kondisi individu dalam menjalani hari-harinya.
Banyak hal yang dapat mengganggu kualitas tidur seseorang, diantaranya
adalah penggunaan smartphone yang berlebihan. penundaan waktu tidur dan
juga regulasi diri yang rendah. Tujuan penelitian ini adalah untuk menguji
secara empiris, pengaruh penundaan waktu tidur, kecenderungan kecanduan
smartphone dan regulasi diri terhadap kualitas tidur pada dewasa awal
pengguna smartphone. Teknik sampling dalam penelitian ini adalah non
probability sampling, adapun sampel dalam penelitian ini adalah 149 orang
dewasa awal pengguna smartphone dengan rentang usia 18-40 tahun.
Pengambilan data dalam penelitian ini menggunakan bedtime procrastination
scale, the smartphone addiction scale, self regulation scale dan sleep quality
scale. Berdasarkan hasil analisis regresi berganda, diketahui taraf signifikansi
sebesar 0.000 (p < 0.01), dengan nilai RSquare sebesar 0.461 (46.1%). Hal ini
menunjukan bahwa pengaruh regulasi diri, kecenderungan kecanduan
smartphone dan penundaan waktu tidur terhadap kualitas tidur dewasa awal
pengguna smartphone sangat signifikan. Selain itu, dapat diketahui bahwa
pengaruh regulasi diri, kecenderungan kecanduan smartphone dan penundaan
waktu tidur terhadap kualitas tidur dewasa awal pengguna smartphone sebesar
46.1% sedangkan sisanya sebanyak 53.9% dipengaruhi oleh faktor lain di luar
penelitian ini.

ABSTRACT

Sleep is essential for a person's life. Quality sleep will affect a person's
condition in living their days. Many things can disrupt a person's sleep
quality, including excessive smartphone use, bedtime procrastination, and
low self-regulation. This study aimed to empirically examine the influence of
sleep delay, smartphone addiction tendencies, and self-regulation on sleep
quality in early adult smartphone users. The sampling technique in this
research is non-probability sampling. The sample in this study was 149 early
adult smartphone users with an age range of 18-40 years. Data collection in
this study used a sleep delay scale, smartphone addiction scale, self-
regulation scale, and sleep quality scale. Based on the results of multiple
regression analysis, it is known that the significance level is 0.000 (p<0.01),
with an RSquare value of 0.461 (46.1%). This shows that the influence of
self-regulation,  smartphone addiction tendencies, and bedtime
procrastination on the sleep quality of early adult smartphone users is very
significant. Apart from that, it appears that self-regulation, smartphone
addiction tendencies, and bedtime procrastination affect the sleep quality of
early adult smartphone users by 46.1% while other factors outside this
research influence the remaining 53.9%.
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PENDAHULUAN

Masa usia dewasa awal yaitu 18 tahun hingga 40 tahun, merupakan masa-masa yang
sibuk. Individu pada masa peralihan dan dewasa awal rentan tidak memiliki waktu tidur yang
cukup, di antaranya disebabkan karena kehidupan mahasiswa, stress dalam kehidupan keluarga,
stres akademik (Bernert, Merril, Braithwaite, van Orden, & Joiner, 2007), dan individu yang
bekerja. Dewasa awal dikatakan memiliki kualitas tidur yang baik ketika tidur tanpa ada
gangguan selama kurang lebih 7-8 jam sehari (Nadya & Wati, 2023). Berdasarkan hasil
penelitian dari Sohn, Krasnoff, Rees, dan Carter (2021), sebanyak 38% dari 1043 total
responden dewasa awal dinyatakan memiliki kualitas tidur yang buruk. Menurut National Sleep
Foundation sebanyak 35% orang Amerika dilaporkan kualitas tidur yang kurang baik, 20%
diantaranya, di Indonesia kendala tidur terjadi kurang lebih pada 28 juta penduduk atau 10%
dari total populasi penduduk Indonesia (Hadriani, 2010).

Tidur merupakan aktivitas dasar fisiologis yang dibutuhkan oleh manusia untuk proses
pemulihan energi tubuh. Tidur juga memberikan dampak pada status kesehatan fisik, mental
serta koping pada setiap individu (Gray, Ferris, White, Duncan, & Wendy, 2019). Ada dua hal
yang penting dalam aktivitas tidur, yaitu kualitas dan kuantitas tidur. Menurut Blunden dan
Galland (2014), faktor tidur yang terdiri dari durasi, waktu, hubungan waktu tidur-respon dan
variabilitas merupakan kuantitas tidur. Sedangkan kualitas tidur adalah kepuasan yang dirasakan
seseorang dari pengalaman tidur (Nelson, Davis, & Corbett, 2022). Dampak fisiologis dan
psikologis dari tidak terpenuhinya kualitas tidur yaitu rasa lelah, lemah, peningkatan tekanan
darah, penurunan daya tahan tubuh, penurunan aktivitas, emosional yang terganggu, menarik
diri dan apatis (Asmadi, 2012).

Kebiasaan tidur yang buruk mengakibatkan kurang tidur diidentifikasi sebagai rendahnya
pengaturan diri atau regulasi diri (Loft & Cameron, 2013). Hasil penelitian yang dilakukan oleh
Ahmad, Munir, Khurshid, dan Shahbal (2022) menunjukkan bahwa adanya hubungan antara
regulasi diri dan kualitas tidur pada dewasa. temuan tersebut dilakukan pada sampel dewasa,
menunjukkan bahwa meningkatnya regulasi diri, meningkat juga kualitas tidur.

Regulasi diri didefinisikan sebagai kapasitas kognitif untuk merencanakan, membimbing,
dan memantau perilaku individu secara fleksibel dalam menghadapi perubahan keadaan
(Brown, 1998). Di samping itu, regulasi diri dapat memfasilitasi perilaku yang diarahkan pada
tujuan dan memungkinkan individu untuk menunda kepuasan untuk mencapai hasil yang
diinginkan (Carey, Neal, & Collins, 2004). Ketika individu gagal mengatur diri sendiri ada
ketidakstabilan antara tujuan dan tindakan mereka, kesenjangan yang disebut niat perilaku ini
menunjukkan mengapa tidak semua individu menindaklanjuti niat mereka (Liu & Angsuroch,

2019), maka kekurangan tidur dianggap sebagai indikasi dari masalah pribadi.
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Seseorang dengan regulasi diri yang baik, dapat mengendalikan dan memantau perilaku
yang dilakukannya untuk mencapai kualitas tidur yang baik, dengan cara menunda kepuasan
sesaat seperti penggunaan smartphone yang berlebihan ketika akan tidur, sehingga tidak
terjadinya penundaan waktu tidur. Penelitian Zhang dan Wu (2020), menunjukkan bahwa
regulasi diri berkaitan secara negatif dengan buruknya kualitas tidur, yang menunjukkan bahwa
semakin rendah regulasi diri individu maka akan semakin tinggi masalah tidur yang dialami
individu tersebut.

Berdasarkan hasil survei Kurious-Katadata Insight Center (KIC), sebanyak 46.2%
responden memiliki waktu tidur antara 4-6 jam di malam hari (Annur, 2023). Kemudian,
berdasarkan laporan State of Mobile 2024, rata-rata durasi warga Indonesia menggunakan
smartphone pada tahun 2023 sebanyak 6.05 jam per hari. Berdasarkan data tersebut, Indonesia
dinyatakan satu-satunya negara yang memiliki durasi penggunaan smartphone lebih dari 6 jam
per hari (Annur, 2024). Salah satu faktor yang disebut sebagai penyebab baik atau buruknya
kualitas tidur di kalangan dewasa awal adalah penggunaan smartphone. Seperti hasil penelitian
Alzhrani dkk. (2023) yang menunjukkan bahwa kecanduan smartphone memberikan dampak
negatif pada psychological distress, kualitas tidur, dan kesepian emosional pada pelajar dan
pekerja layanan kesehatan. Penggunaan smartphone yang berlebihan atau kecanduan
smartphone istilahnya adalah salah satu bentuk umum dari kecanduan teknologi umum (Lin
dkk., 2017). Penelitian Kubiszweski dkk. (2014) mengenai hubungan antara penggunaan media
elektronik dan kebiasaan tidur pada murid sekolah menengah atas di Perancis menunjukkan
smartphone yang dimiliki para siswa menjadi prediktor terkuat tingginya risiko gangguan tidur
yang pada akhirnya mengurangi kualitas tidur subjek. Hal ini ditunjukkan oleh adanya
hubungan antara rangsangan penggunaan ponsel sepanjang hari, aktivitas terakhir yang
dilakukan setiap malam dan ketersediaan ponsel di kamar para siswa.

Lemola dkk. (2015) menyebutkan bahwa penggunaan smartphone di malam hari,
khususnya di kalangan dewasa awal adalah hal yang berdampak signifikan dengan kualitas dan
pola tidur serta merupakan salah satu yang menyebabkan individu melakukan penundaan waktu
tidur. Melalui penelitian Zhang dan Wu (2020), didapatkan hasil bahwa kecanduan smartphone
dan penundaan waktu tidur memiliki korelasi yang signifikan pada mahasiswa di China dan
penggunaan smartphone di malam hari.

Hasil penelitian lainnya yang dilakukan oleh Ahmad dkk. (2022) menyatakan jika salah
satu penyebab masalah yang signifikan pada kualitas tidur adalah adanya penundaan waktu
tidur. Penelitian lain juga membuktikan hal serupa, bahwa 39.42% mahasiswa di Tiongkok
memiliki kualitas tidur yang buruk dan penundaan waktu tidur menjadi salah satu penyebabnya
selain usia dan pendidikan (Ma dkk.,2022).
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Penundaan waktu tidur didefinisikan sebagai ketidakmampuan individu untuk tidur pada
waktu yang dijadwalkan tanpa adanya hambatan eksternal (Zhu, Meng, & Guo, 2020).
Penundaan waktu tidur dapat menyebabkan kualitas tidur yang buruk serta emosi negatif seperti
kecemasan (Rubin, 2020), dan depresi (Guo, Meng, Ma, Zhu, & Yang, 2020). Penundaan waktu
tidur juga dapat menyebabkan menurunnya kualitas tidur (Kadzikowska-Wrzosek, 2018).
Ketika individu tidur larut malam, hal tersebut akan berdampak pada menurunkan kinerja yang
berarti mereka seringkali tertinggal dalam banyak pekerjaan (Firat dkk., 2019; Okano dkk.,
2019). Penundaan waktu tidur berhubungan langsung dengan penurunan kualitas tidur karena
gangguan tidur sering kali disebabkan oleh penundaan waktu tidur dan mengakibatkan
kurangnya waktu tidur.

Berdasarkan uraian di atas maka untuk mendapatkan kualitas tidur yang cukup,
diperlukan regulasi diri pada dewasa awal agar dapat mengendalikan penggunaan smartphone
sehingga tidak melakukan penundaan waktu tidur. Kurangnya pengendalian diri dapat menjadi
penyebab meningkatnya penundaan waktu tidur karena individu dengan tingkat regulasi diri
yang rendah lebih rentan terganggu oleh aktivitas malam hari (penggunaan smartphone
berlebihan) dan menunda waktu tidur mereka (Zhang & Wu, 2020).

Kualitas tidur yang buruk memiliki dampak yang buruk pula pada kehidupan dewasa
awal, termasuk di dalamnya adalah sikap kerja, kinerja, sampai dengan kesehatan yang menurun
(Fritz dkk., 2022). Selain itu, dapat pula berdampak buruk pada prestasi akademik, di mana
kualitas tidur yang buruk dapat mengurangi kemampuan seseorang dalam berkonsentrasi dalam
belajar (Jalali dkk., 2020; Yazdi dkk., 2016). Berkaitan dengan hal tersebut, penting untuk
menemukan faktor-faktor yang dapat memengaruhi kualitas tidur dewasa awal. Berdasarkan
penelitian terdahulu, regulasi diri, kecenderungan kecanduan smartphone, dan penundaan waktu
tidur berkaitan dengan kualitas tidur. Oleh, karena itu, penelitian ini bertujuan untuk menguji
apakah ada dan seberapa besar pengaruh regulasi diri, kecenderungan kecanduan smartphone,

dan penundaan waktu tidur terhadap kualitas tidur pada dewasa awal.

METODE PENELITIAN

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode kuantitatif.
Populasi dalam penelitian ini adalah pengguna smartphone. Sampel dalam penelitian ini
merupakan pengguna smartphone yang termasuk ke dalam kategori dewasa awal, yakni dengan
rentang usia 18-40 tahun sebanyak 149 responden.

Pengukuran kualitas tidur dalam penelitian ini menggunakan sleep quality scale yang
diadaptasi dari Yi, Shin dan Shin (2006) yang mengacu pada dimensi kualitas tidur yaitu

daytime symptoms, restoration after sleep, problems initiating and maintaining sleep, difficulty
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waking, and sleep satisfaction. Alat ukur kualitas tidur ini terdiri dari 28 item, dengan item
seperti “saya mudah terbangun saat tidur”. Alat ukur kualitas tidur menggunakan skala tipe
Likert 4 tingkat dengan kategori respon jarang, kadang-kadang, sering, dan hampir selalu.
Berdasarkan uji reliabilitas, diketahui reliabilitas sleep quality scale adalah 0.858.

Pengukuran regulasi diri dalam penelitian ini digunakan self regulation scale yang
diadaptasi dari Diehl, Semegon, dan Schwarzer (2006) yang mengacu pada dimensi regulasi
diri, yaitu attention-regulation and emotion-regulation. Alat ukur regulasi diri terdiri dari 10
item dengan salah satu itemnya seperti “saya dapat mengendalikan pikiran saya agar tidak
mengalihkan perhatian saya dari tugas yang ada”. Alat ukur regulasi diri menggunakan skala
tipe Likert 4 tingkat dengan kategori respon sangat tidak sesuali, tidak sesuai, sesuai, dan sangat
sesuai. Skor uji reliabilitas pada alat ukur regulasi diri yaitu 0.677.

Sementara itu, untuk mengukur kecenderungan kecanduan smartphone, digunakan
smartphone addiction scale yang diadaptasi dari Kwon, Kim, Cho, dan Yang (2013) yang
mengacu pada lima dimensi smartphone addcition yaitu daily life disturbance, withdrawal,
cyberspace-oriented relationship, over use, dan tolerance. Alat ukur kecanduan smartphone
terdiri dari 10 item dengan salah satu itemnya yaitu “saya tidak akan berhenti menggunakan
smartphone saya walaupun kehidupan harian saya telah terpengaruh karenanya”. Sementara itu,
alat ukur kecanduan smartphone menggunakan skala tipe Likert 6 tingkat dengan kategori
respon sangat tidak sesuai, tidak sesuai, agak tidak sesuai, agak sesuai, sesuai, dan sangat sesuai.
Kemudian diketahui skor reliabilitas alat ukur kecanduan smartphone sebesar 0.865.

Kemudian, untuk mengukur penundaan waktu tidur, digunakan bedtime procrastination
scale yang diadaptasi dari Kroese, De Ridder, Evers, dan Adriaanse (2014) yang mengacu pada
3 aspek bed time procrastination yaitu penyimpangan jadwal tidur, penundaan sukarela, dan
pengendalian diri. Alat ukur penundaan waktu tidur berjumlah 9 item dengan item “seringkali
saya masih melakukan hal lain ketika tiba waktu untuk tidur”. Alat ukur penundaan tidur
menggunakan skala tipe likert 5 tingkat dengan kategori respon hampir tidak pernah, jarang,
karang-kadang, sering, hampir selalu. Hasil uji reliabilitas bedtime procrastination scale adalah
0.824.

Pada penelitian ini, teknik analisis data yang digunakan adalah teknik regresi linear
berganda, dengan menganalisis data yang didapatkan dari skala kualitas tidur, regulasi diri,

kecenderungan kecanduan smartphone, dan penundaan waktu tidur.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Tabel 1 menunjukkan data demografis responden dalam penelitian ini. Penelitian ini

menggunakan responden dewasa awal yang berusia 18-40 tahun. Berdasarkan analisis yang
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diperoleh, dewasa awal dalam responden penelitian ini memiliki kualitas tidur yang cukup baik
cenderung rendah dikarenakan mereka juga mengalami kecenderungan kecanduan smartphone
dimana hal itu berkaitan dengan latar belakang pekerjaan yang mengharuskan mereka
menyelesaikan pekerjaan, atau menikmati hiburan di malam hari.

Hal tersebut dapat membuat dewasa awal melakukan penundaan waktu tidur dan
mempengaruhi kualitas tidur mereka. Hal ini sejalan dengan hasil analisis jika dilihat dari jenis
pekerjaannya, tiap jenis pekerjaan juga memiliki kualitas tidur dalam tingkat sedang,
menunjukkan usia dewasa awal yang merupakan kelompok usia produktif yang memiliki
banyak aktivitas apapun jenis pekerjaannya, sehingga dapat mengganggu kualitas tidur. Hal ini
sejalan dengan pernyataan dari Yuan (2016) bahwa individu dewasa awal kini banyak
mengalami gangguan tidur, terutama disebabkan oleh kurangnya waktu tidur dan adanya
penundaan waktu tidur. Hal tersebut menyebabkan ketidakoptimalan yang signifikan dalam
melakukan aktivitas di siang hari dan tugas-tugas akademis (Asaoka dkk., 2010). Data
demografis penelitian dapat dilihat pada Tabel 1.

Berdasarkan hasil analisis rerata empirik, dapat disimpulkan bahwa kualitas tidur pada
respoden penelitian masuk kategori sedang cenderung rendah, artinya memang kualitas tidur
cukup baik namun masih menjadi suatu permasalahan pada kalangan dewasa awal. Menurut
Fatima, Doi, Najman, dan Al Mamun (2016), tingginya gangguan afektif pada perempuan atau
kesenjangan sosio-ekonomi juga gaya hidup dapat menyebabkan adanya masalah kualitas tidur
pada perempuan dibanding laki-laki. Hal ini jika dilihat pada jumlah responden perempuan
dalam penelitian ini sebesar 76.5%, maka hal-hal yang dapat mempengaruhi kualitas tidur pada
perempuan diantaranya faktor perbedaan hormon dan beban pekerjaan. Penelitian menunjukkan
bahwa perempuan menghabiskan waktu lebih banyak daripada laki-laki dalam pekerjaan rumah
di siang hari bahkan di malam hari, terlebih lagi pada ibu pekerja (Bryan & Wells, 2024).
Kemudian, regulasi diri pada responden penelitian masuk dalam kategori sedang, artinya
responden penelitian masih mampu dalam mengatur diri. Sementara itu, tingkat penggunaan
smartphone tergolong sedang sampai tinggi pada jenis pekerjaan yang berkaitan dengan
aktivitas akademik dan penundaan waktu tidur paling banyak dilakukan oleh mahasiswa
maupun pelajar. Penggunaan smartphone dalam kegiatan akademik tentu memiliki dampak
positif maupun negatif tergantung pada penggunaannya.

Kemudian, untuk menguji hipotesis, peneliti melakukan uji regresi regresi berganda untuk
mengetahui pengaruh regulasi diri, kecenderungan kecanduan smartphone dan penundaan waktu
tidur terhadap kualitas tidur pada dewasa awal pengguna smartphone. Berdasarkan hasil analisis
regresi berganda, diketahui taraf signifikansi sebesar 0.000 (p < 0.01), dengan nilai RSquare
sebesar 0.461 (46.1%). Data dapat dilihat pada Tabel 2.
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Tabel 1
Data Demografis dan Rerata Empirik
Rerata Empirik
Keterangan Jumlah  Persentase Kualitas ~ Regulasi Kecanduan Pewnlflaan
Tidur Diri Smartphone a w
Tidur
Jenis Kelamin
Perempuan 114 76.5% 52.44 18.66 35.32 26.62
Kategorisasi Sedang Sedang Sedang Sedang
Laki-laki 35 23.5% 50.35 18.47 30.91 25.74
Kategorisasi Sedang Sedang Sedang Sedang
Pekerjaan
Fresh graduate 2 1.3% 51.50 19.00 39.50 22.00
Kategorisasi Sedang Sedang Tinggi Sedang
Ibu rumah tangga 25 16.8% 49.08 18.56 30.36 24.84
Kategorisasi Sedang Sedang Sedang Sedang
Karyawan 39 26.2% 46.74 19.79 31.97 24.51
Kategorisasi Rendah Sedang Sedang Sedang
Mahasiswa 8 5,4% 53.75 17.00 38.88 28.00
Kategorisasi Sedang Sedang Tinggi Sedang
Pelajar 63 42.3% 57.05 18.03 37.40 28.32
Kategorisasi Sedang Sedang Tinggi Sedang
Pengajar 5 3.4% 49.20 18.80 37.40 27.60
Kategorisasi Sedang Sedang Tinggi Sedang
Wirausaha 7 4.7% 44.00 19.29 25.57 24.00
Kategorisasi Rendah Sedang Sedang Sedang
Tabel 2
Hasil Regresi Ganda
F Sig p R RSquare
41.406 0.000 <0.001 0.679 0.461
Tabel 3
Nilai Koefisien Setiap Variabel Bebas Terhadap Variabel Terikat
Variabel B sig.
Kualitas tidur (Y)  Regulasi diri (X1) -0.197 0.004
Kecenderungan kecanduan smartphone (X2) 0.419 0.000
Penundaan waktu tidur (X3) 0.279 0.000

Temuan hasil regresi ganda menunjukan bahwa regulasi diri, kecenderungan kecanduan
smartphone dan penundaan waktu tidur terhadap kualitas tidur pada dewasa awal pengguna
smartphone sangat signifikan. Selain itu, dapat diketahui bahwa kualitas tidur dewasa awal
pengguna smartphone dipengaruhi oleh regulasi diri, kecenderungan kecanduan smartphone,
dan penundaan waktu tidur sebesar 46.1%, sedangkan sisanya sebanyak 53.9% dipengaruhi oleh
faktor lain di luar penelitian ini.

Beberapa penelitian menunjukan penundaan waktu tidur karena penggunaan smartphone

yang kurang bijaksana ditemukan menjadi salah satu penyebab masalah pada kualitas tidur
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(Ahmad dkk., 2022; Alzahrani dkk., 2023). Penelitian lain juga membuktikan hal serupa bahwa
banyak mahasiswa memiliki kualitas tidur yang buruk dan penundaan waktu tidur menjadi salah
satu penyebabnya selain usia dan pendidikan (Ma dkk., 2022). Hasil penelitian yang dilakukan
oleh Zhang dan Wu (2020) menunjukkan bahwa penundaan waktu tidur dan regulasi diri yang
buruk merupakan mediator yang dapat meningkatkan hubungan kecanduan smartphone dan
kualitas tidur yang buruk.

Selain itu, temuan dalam penelitian ini menunjukan bahwa regulasi diri menghasilkan
nilai (f = -0.197), nilai negatif menunjukkan hubungan terbalik antara regulasi diri dan kualitas
tidur. Artinya, semakin tinggi regulasi diri, maka gangguan kualitas tidur cenderung semakin
berkurang. Kemudian, kecenderungan kecanduan smartphone menghasilkan nilai (B = 0.419),
artinya, semakin tinggi kecenderungan kecanduan smartphine, maka akan semakin tinggi pula
gangguan kualitas tidur. Selanjutnya, penundaan waktu tidur menghasilkan nilai (f = 0.279),
maka, semakin tinggi penundaan waktu tidur, akan semakin tinggi pula gangguan kualitas tidur
pada dewasa awal pengguna smartphone. Kemudian, kecenderungan kecanduan smartphone
memiliki dampak negatif paling kuat terhadap kualitas tidur, diikuti oleh penundaan waktu
tidur. Sementara itu, regulasi diri membantu meningkatkan kualitas tidur, meskipun dengan efek
yang kecil. Temuan mengenai peran masing masing variabel dapat dilihat pada Tabel 3.

Kecanduan smartphone memberikan efek yang kurang baik secara psikologis, misalnya
afeksi yang negatif (Li, Griffiths, Mei, & Niu, 2020; Pearson & Hussain, 2016). Padahal,
beberapa riset memperlihatkan bahwa untuk bisa dapat tertidur dan menjadi lelap dibutuhkan
keadaan psikologis yang baik (Ong, Kim, Young, & Steptoe, 2017; Tafoya & Aldrete-Cortez,
2018). Masalahnya, tidak banyak individu, terutama mahasiswa, yang mampu mengembangkan
resiliensi psikologis terhadap afek negatif yang sedang dirasakan sebelum tidur (Xie, Wu, Guo,
Zhang, & Yin, 2023). Perasaan dan emosi yang mengganggu individu cenderung mempersulit
individu untuk tidur dan menurunkan kualitas tidurnya (Li dkk., 2020; Sun dkk., 2024).

Berdasarkan hasil yang didapat, maka dapat disimpulkan bahwa kecenderungan
kecanduan smartphone sangat berperan sebagai penentu baik buruknya kualitas tidur pada
dewasa awal. Individu yang memiliki kecenderungan kecanduan smartphone yang tinggi
cenderung akan menunda waktu tidurnya dengan bermain smartphone, sehingga pentingnya
pengendalian diri di sini berfungsi sebagai faktor pelindung terhadap penundaan waktu tidur
(Feng dkk., 2022; Geng, Gu, Wang, & Zhang, 2021; Ling dkk., 2024). Ketika individu tidak
mampu meregulasi diri dengan baik, maka aktivitas penggunaan smarthphone sebelum tidur
pada malam hari akan tinggi dan tentu kegiatan tersebut diiringi dengan adanya penundaan
waktu tidur. Sebagai konsekuensinya, kualitas tidur pada individu dewasa awal akan rendah dan

dapat menyebabkan ketidakoptimalan dalam melakukan aktivitas di siang hari.
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KESIMPULAN DAN SARAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa regulasi diri, kecenderungan kecanduan
smartphone dan penundaan waktu tidur memiliki pengaruh sangat signifikan terhadap kualitas
tidur pada dewasa awal pengguna smartphone. Dari ketiga variabel, kecenderungan kecanduan
smartphone memiliki dampak paling kuat terhadap kualitas tidur, diikuti oleh penundaan waktu
tidur. Sementara itu, regulasi diri membantu meningkatkan kualitas tidur, meskipun dengan efek
yang tidak sebesar kedua variabel lainnya.

Peneliti selanjutnya diharapkan dapat meneliti dengan usia partisipan yang berbeda
seperti remaja atau lanjut usia agar mendapatkan perspektif yang lain. Selain itu, peneliti
selanjutnya diharapkan menambahkan faktor-faktor lain yang dapat meningkatkan kualitas
tidur, seperti sleep hygiene. Temuan ini juga dapat menjadi pertimbangan dalam melakukan
program intervensi misalnya keterampilan pengaturan diri untuk mengurangi kecanduan
smartphone sehingga meningkatkan kualitas tidur dan kesejahteraan fisik di kalangan dewasa

muda.
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