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Abstract : Although college students are having a transition to adulthood in their 
development, they were reported frequently have academic procrastination. This 
research aims to analyze the impact of academic procrastination on sleep pattern of 
college student. The method used is a non-experimental quantitative study with a 
cross-sectional model. Having non-probability techniques sampling, there were 300 
students involved. The results showed that there was an effect of academic 
procrastination on sleep patterns which is the time of wake-up and sleep hours on 
holidays (p <0.05). The highest procrastination among students was planning to 
actual performance. Considering procrastination has a bad impact on health, it is 
recommended that students practicing discipline in doing assignments and making 
list priorities. 
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Abstrak :  Meskipun mahasiswa dalam perkembangan psikologi berada dalam 
peralihan menuju dewasa, namun mereka dilaporkan sering melakukan 
prokrastinasi akademik. Penelitian ini bertujuan menganalisis dampak 
prokrastinasi akademik pada pola tidur mahasiswa. Metode yang digunakan ialah 
studi kuantitatif non-eksperimen dengan model cross-sectional. Bertindak sebagai 
subjek penelitian ialah 300 mahasiswa yang diambil melalui Teknik non 
probability sampling. Hasil penelitian ini menunjukkan terdapat pengaruh 
prokrastinasi akademik terhadap pola tidur yaitu pada jam bangun pagi dan jam 
tidur di hari libur (p<0.05). Kebiasaan prokrastinasi tertinggi pada mahasiswa 
yaitu pada kesenjangan waktu antara rencana dan kinerja aktual. Mengingat 
kebiasaan prokrastinasi berdampak buruk pada kesehatan, disarankan mahasiswa 
untuk melatih kedisiplinan untuk dapat mengerjakan tugas sesuai dengan rencana 
yang telah mereka buat dan mengerjakan sesuai prioritas. 
 
Kata kunci : Prokrastinasi Akademik, Pola Tidur, Mahasiswa 
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Pendahuluan 

Prokrastinasi akademik adalah perilaku menunda-nunda dalam menyelesaikan 
tugas akademik yang ada karena alasan yang tidak rasional (Yazıcı & Bulut, 2015). 
Motivasi siswa yang lemah menjadi penyebab perilaku prokrastinasi di dalam akademik 
(Grunschel, Schwinger, Steinmayr, & Fries, 2016). Prokrastinasi akademik seringkali 
berbentuk penundaan tugas akademik karena keinginan sendiri (Gustavson & Miyake, 
2017). Perilaku menunda tugas-tugas akademik tentunya berdampak pada kemajuan 
akademis yang menjadi terhambat (Zakeri, Esfahani, & Razmjoee, 2013).  Prokrastinasi 
akademik membuat kinerja menjadi tidak optimal dan menghasilkan keadaan tekanan 
psikologis (Qun G. Jiao, Denise A. DaRos-Voseles, Kathleen M. T. Collins, 2011). 
Prokrastinasi akademik juga menimbulkan banyak keterlambatan karena menunda tugas-
tugas akademik dengan alasan yang irasional (Corkin, Yu, Wolters, & Wiesner, 2014). 

Penelitian di Amerika menunjukkan bahwa prokrastinasi akademik terjadi pada 
70-95% mahasiswa. Penelitian di Fakultas Psikologi Universitas Surabaya menunjukkan 
95% mahasiswa pernah melakukan prokrastinasi akademik dengan dua alasan utama 
yaitu merasa malas mengerjakan tugas dan karena ada banyaknya tugas lain. yang harus 
dilakukan (Kartadinata, I & Tjundjing, 2007). Dampak prokrastinasi terhadap kesehatan 
telah banyak dilaporkan. Prokrastinasi akademik merupakan hal merugikan yang perlu 
ditanggapi secara serius bagi mahasiswa karena banyaknya frekuensi tenggat waktu yang 
dihadapi. Berbagai penelitian menunjukkan prokrastinasi akademik menyebabkan 
lumpuhnya kemajuan akademik yang dapat dilihat dari menurunnya nilai akademik dan 
menurunnya rata-rata kondisi kesehatan secara keseluruhan prokrastinasi dapat 
menurunkan kualitas mahasiswa. Prokrastinasi akademik merupakan siklus jahat yang 
dapat meningkatkan tekanan waktu apabila seorang procrastinator sukses melakukan 
provokasi nasi maka dia akan cenderung melakukan prokrastinasi selanjutnya 
(Kartadinata, I & Tjundjing, 2007).  

Dewasa ini, para mahasiswa sering menemukan masalah dalam belajar yang 
mungkin karena terlena oleh canggihnya teknologi (permainan dawai pada HP). Masalah 
belajar terdiri dari keterlambatan akademik, ketercepatan dalam belajar, sangat lambat 
dalam belajar, kurang motivasi dalam belajar, bersikap dan kebiasaan buruk dalam belajar 
(Prayitno, 2004). Akibat hal tersebut, banyak pelajar yang tidak dapat membagi waktu 
dengan baik mana yang harus diprioritaskan dan mana yang tidak sehingga mereka tidak 
bisa memilah tugas-tugasnya. Dalam pengaturan manajemen waktu yang tidak tepat dapat 
terjadi suatu kelalaian dalam menyelesaikan tugas. Kondisi seperti ini menandakan 
adanya suatu penundaan dalam mengerjakan atau menyelesaikan tugas yang dikenal 
dengan Prokrastinasi akademik. 

Kebiasaan prokrastinasi memunculkan pola tidur yang tidak sehat, memicu 
depresi, stress, dan berbagai penyimpangan psikologis lainnya Pola tidur yang terganggu 
menyebabkan kurang tidur. Sebagai konsekuensi dari kurang tidur berdampak pada 
kesehatan fisik dan mental remaja. Studi berbasis klinik pada remaja telah menunjukkan 
hubungan yang kuat antara pembatasan tidur kronis dan kecemasan, depresi, dan nyeri 
somatic. Remaja yang tidur lebih pendek juga menunjukkan penurunan dalam kinerja 
akademik dan peningkatan perilaku risiko penggunaan narkoba dan mengemudi 
mengantuk. Gangguan tidur pada remaja meningkatkan risiko penurunan berikutnya 
dalam kesehatan sosial, psikologis, fisik, dan mental (Lund, Reider, Whiting, & Prichard, 
2010).  

Kualitas tidur pada remaja yang buruk berdampak bagi kesehatan seperti 
hipertensi pulmonal dan penurunan fungsi pernapasan (Shakkottai, O’Brien, Nasr, & 
Chervin, 2018). Kurang tidur pada remaja dapat berdampak buruk dalam aktivitas belajar 
di siang hari (Mah, Kezirian, Marcello, & Dement, 2018). Kebiasaan tidur yang buruk pada 
remaja juga bisa berdampak pada kinerja akademik mahasiswa (Barone, 2017). Pola tidur 
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yang buruk pada remaja akan berdampak kepada penurunan kinerja akademik dan 
membuat siswa menjadi malas (Foss, Smith, & O’Brien, 2019). Pola tidur yang buruk pada 
remaja berdampak pada aktivitas fisik yang dan menggangu aktivitas lainnya (Verkooijen 
et al., 2018). 

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa kurang tidur memiliki efek buruk 
terhadap kesehatan seperti gangguan kardiovaskular, kekebalan tubuh, metabolisme, dan 
endokrin (Jung et al., 2018). Selain itu dampak fisiologis dari kurang tidur adalah  
gangguan fungsi kekebalan tubuh, kesehatan, dan metabolisme glukosa (Frenda & Fenn, 
2016). Kurang tidur juga mempengaruhi proses pembelajaran dan memori karena 
pembentukan memori tergantung pada kondisi tidur (Chen & Chen, 2019). Kurang tidur 
merusak pusat memori dan belajar pada hippocampus, berbagai mekanisme termasuk 
rangsangan saraf, plastase sinaptik, dan penurunan neurogenesis (Cui et al., 2019). 
Menurunnya memori non-kontekstual dan timbulnya emosional yang tidak terkendali 
juga merupakan dampak dari kurang tidur (Tempesta et al., 2016). Zhong dkk 
mempelajari 18 orang dewasa yang sehat dan menemukan bahwa detak jantung, 
komponen frekuensi rendah dari variabilitas detak jantung, dan variabilitas tekanan darah 
semua meningkat, sementara sensitivitas baroreflex menurun (Yuan, Wang, & Guo, 2016). 

Hingga saat ini belum dilaporkan di Indonesia bagaimana dampak prokrastinasi 
akademik terhadap pola tidur pada. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis item-item 
pola tidur mana saja terkena dampak dari prokrastinasi akademik mahasiswa. Pengaruh 
prokrastinasi akan dilihat dampaknya pada waktu tidur malam hari, durasi tidur, waktu 
bangun tidur, kebiasaan bangun di tengah tidur malam, dan kebiasaan tidur siang.  

Metode Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif yang bertujuan menguji teori 
secara objektif dengan cara memeriksa atau meneliti hubungan antar variabel-variabel.  
Subjek yang diambil dalam penelitian ini adalah pelajar remaja akhir yaitu mahasiswa 
sejumlah 300 orang. Pengambilan subjek menggunakan non probability teknik samping. 
Kriteria subjek penelitian ialah mahasiswa yang pernah melakukan prokrastinasi 
akademik berdasarkan hasil survey. Prokrastinasi akademik diungkap dengan 
menggunakan skala prokrastinasi akademik.  Semakin tinggi skor yang diperoleh berarti 
semakin   sering   subjek melakukan   prokrastinasi   akademik. Sebaliknya, semakin 
rendah skor berarti semakin jarang subjek melakukan prokrastinasi akademik. 
Berdasarkan definisi operasional ini disusun indikator-indikator dari variabel 
prokrastinasi akademik yang terdiri dari belajar menghadapi ujian, tugas kuliah, 
menghadiri pertemuan, dan tugas administratif. 

    Dalam mengambil data, peneliti menyebar kuesioner kepada subjek 
menggunakan media google form. Pada form pertama, subjek diberi petunjuk pengisian 
berupa kuesioner memakai skala Likert dengan skala 1-5 (bila mendekati angka 1 
menandakan bahwa subjek sangat tidak setuju dengan pernyataan dan bila mendekati 
angka 5 menandakan bahwa subjek sangat setuju dengan pernyataan). Pada form kedua, 
subjek diberi petunjuk pengisian dengan memilih pilihan berupa ya atau tidak. Kuesioner 
pola tidur dikembangkan dari buku tentang tidur dan berbagai hasil penelitian (Deliens et 
al., 2015; Gupta et al., 2008; Kim, Noh, Kim, & Kwon, 2019) yang terdiri atas pertanyaan 
jam mulai tidur malam hari kerja dan hari libur, jam bangun pagi hari kerja dan hari libur, 
kebiasaan tidur tengah malam, kebiasaan tidur siang. Hal ini bertujuan menangkap semua 
parameter dasar yang terkait dengan tidur. Kuesioner ini berisi pertanyaan yang terkait 
dengan data demografis dan parameter tidur. Studi ini menilai kebiasaan tidur pada 
parameter yang berbeda misalnya, total durasi tidur dalam sehari, waktu tidur malam 
(hari kerja dan hari libur), waktu bangun tidur, kebisaan tidur siang (Lund et al., 2010). 
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Hasil Penelitian 

Berdasarkan pengambilan data prokrastinasi, terdapat perbedaan kebiasaan 
prokrastinasi dari keempat dimensi yang diteliti, diperlihatkan pada gambar 1. 

 

 
 

Gambar 1. Karakteristik Prokrastinasi pada Mahasiswa 

 
Gambar 1 memperlihatkan kebiasaan prokrastinasi tertinggi pada mahasiswa 

yaitu pada kesenjangan waktu antara rencana dan kinerja actual. Adapun kebiasaan 
prokrastinasi terendah yaitu pada penundaan untuk memulai maupun menyelesaikan 
kerja pada tugas.  

Hasil prokrastinasi ini kemudian dikelompokkan menurut kebiasaan prokrastinasi 
kelompok rendah, sedang dan tinggi. Masing-masing kelompok dinilai pola tidurnya, 
ditampilkan pada gambar 2. 

 

 
 

Gambar2. Grafik Sebaran Pola Tidur pada Kelompok Prokrastinasi 
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Gambar 2 memperlihatkan adanya variasi pada pola tidur kelompok prokrastinasi 
rendah, sedang, dan tinggi. Untuk melihat pola tidur mana yang berbeda signifikan 
dilakukan analisis statistik Kruskal walls yang diperlihatkan pada tabel 1. 

 
Tabel 1 

Analisis Kuskal Walls 
Test Kruskal 
Wallis 

Jam tidur 
hari kerja 

Jam tidur 
malam 

Terbangun 
malam 

Waktu 
terjaga 

Jam tidur 
hari libur 

Kebiasaan 
tidur siang 

Chi-Square 0.789 3.938 3.362 7.406 10.029 2.156 

df 2 2 2 2 2 2 

Asymp. Sig. 0.674 0.140 0.186 0.025 0.007 0.340 

 
Tabel 1 memperlihatkan bahwa terdapat perbedaan pola tidur yang berbeda 

signifikan pada jam bangun (p=0.025) dan jam tidur malam pada saat liburan (p=0.07). 
Karakteristeik pola tidur diperlihatkan pada tabel 2.  

 
Tabel 2. 

Pola Tidur pada Berbagai Kelompok Prokrastinasi 
  Pola Tidur 

Prokrastinasi 
akademik 

Jam tidur 
hari kerja 

Jam tidur 
malam 

Terbangu
n malam 

Waktu tidur 
dalam sehari  

Jam tidur 
hari libur 

Kebiasaan 
tidur siang 

Rendah 1.56 1.53 1.16 1.20 1.93 1.62 

Sedang 1.58 1.67 1.30 1.37 1.83 1.65 

Tinggi 1.63 1.70 1.28 1.45 1.72 1.73 

Keterangan: 
Waktu tidur malam sehari-hari (mendekati angka 2 berari lebih dari pk 23.00) 
Durasi tidur malam (mendekati angka 2 berarti waktu tidur semakin sedikit) 
Bangun tengah malam (mendekati angka 1 berarti tidak dilakukan) 
Bangun tidur pagi (mendekati angka 2 berarti bangun semakin siang) 
Waktu tidur malam hari libur (mendekati angka 2 berari lebih dari pk 23.00) 
Kebiasaan tidur siang (mendekati angka 2 berarti biasa tidur siang) 

 
Pada tabel 2 terlihat bahwa untuk jumlah jam tidur, semakit tinggi prokrastinasi, 

semakin siang jam bangun tidur. Untuk jam tidur pada hari libur, ternyata semakin rendah 
prokrastinasi semakin malam waktu tidur di hari libur. Untuk melihat deskripsi 
persentase untuk waktu tidkur dan jam tidur malam di hari libur diperlihatkan pada tabel 
3. 

 
Tabel 3. 

Persentasi Kebiasaan Waktu Tidur Malam di Hari Libur 
      Jam Tidur Hari Libur 

     Frekuensi Persentase 

Sebelum pk 23.00   57  19 

Pk 23.00 atau lebih   243  81 

Total     300  100 

  
Tabel 3 menunjukkan bahwa 19% responden melakukan tidur di bawah pukul 23 

malam dan sebagian besar (81%) responden biasa tidur jam 23 malam ke atas di hari 
libur.  
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Pembahasan 

Temuan pertama pada hasil penelitian ini menunjukkan tidak ada perbedaan yang 
signifikan antara kelompok mahasiswa yang melakukan prokrastinasi akademik rendah, 
sedang, dan tinggi terhadap jam tidur di hari kerja. Semua kelompok prokrastinasi ini 
tidur biasa tidur pada jam di atas 10 malam. Perbedaanya terletak pada urutan pengerjaan 
prioritas. Pada kelompok yang melakukan prokrastinasi tingkat rendah, mereka menunda 
waktu pengerjaan tugas hingga sore baru kemudian mengerjakan tugas.  Selesai 
mengerjakan tugas mereka melakukan kegiatan online seperti menggunakan media social 
HP untuk bercengkerama dengan teman-temannya atau streaming di HP hingga malam 
hari baru tidur.  Adapun orang dengan prokrastinasi akademik prokrastinasi akademik 
yang tinggi menunda tugas hingga malam dan mengerjakannya tepat sebelum tidur. 

Temuan kedua dari hasil penelitian ini yaitu tidak terdapat perbedaan yang 
signifikan pada jumlah jam tidur malam baik kelompok prokrastinasi yang rendah, sedang, 
dan tinggi dalam durasi tidur malam. Mereka semua memiliki jam tidur malam yang 
kurang dari usia yang dibutuhkan pada remaja (kurang dari 7 jam). Hal ini dapat 
dijelaskan dengan mengaitkan kepada temuan pertama, yang mana jam tidur yang laut 
malam pada selua kelompok prokrastinasi menyebabkan durasi tidur malam yang 
memendek.  

Temuan yang ketiga menunjukkan tidak ada perbedaan yang signifikan dalam 
kebiasaan bangun malam pada kelompok prokrastinasi rendah, sedang, dan tinggi. Semua 
kelompok jarang bangun di malam hari. Berbeda dengan prokrastinasi yang dilakukan 
oleh orang dewasa akhir, pada remaja akhir prokrastinasi yang dilakukan tidak 
mengganggu tidur mereka dan jarang menyebabkan mereka terbangun pada waktu 
pertengahan tidur. 

Temuan keempat menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan pada jam 
bangun tidur pagi. Semakin tinggi prokrastinasi akademik yang dilakukan semakin siang 
bangun nya. Hal ini disebabkan karena mahasiswa yang melakukan prokrastinasi 
akademik yang tinggi, tidur dalam kondisi pikiran terbebani. Ketika tidur, otak tidak akan 
berhenti bekerja, bahkan faktanya para ahli saraf telah menunjukkan bahwa beberapa 
area otak sebenarnya lebih aktif selama keadaan tidur daripada saat bangun. Tidur 
berfungsi dalam pemulihan, konsolidasi memori, dan fungsi kognitif. Hal ini berpengaruh 
pada semangat ketika mahasiswa bangun pagi, sehingga mereka bermalas-malasan untuk 
bangun dan bangun lebih siang.  

McKenna dkk mengemukakan dalam buku ‘Sleep Disorder Medicine’ menyatakan 
bahwa bahwaa agar pusat tidur mendominasi pusat kewaspadaan, kita harus lelah, tenang 
dan santai, otak kita tidak aktif dan lingkungan yang tenang dan gelap, yang nyaman dan 
suhu yang tepat. Ini adalah prasyarat tidur. Stimulus eksternal seperti kebisingan, cahaya 
dan kekhawatiran, mengaktifkan pusat kewaspadaan otak dan mencegah untuk tidur. 
Proses tidur terjadi dalam lima tahap, empat pertama membentuk tidur Non-Rapid Eye 
Movement (NREM) sebagai fungsi restoratif - dan yang kelima adalah tidur Rapid Eye 
Movement (REM) yang untuk pemrosesan kognitif dan bermimpi (McKenna et al, 2017). 
Menunda-nunda tugas akademik menyebabkan penyelesaian tugas dilakukan sebelum 
tidur. Hal ini membuat otak berpikir saat harus beristirahat. Hal ini menyebabkan otak 
lelah ketika waktu bangun tiba. Mahasiswa dengan prokrastinasi tinggi menjadi malas 
untuk bangun pagi.  

Temuan kelima pada hasil penelitian ini menunjukkan terdapat pengaruh 
prokrastinasi pada jam tidur malam ketika hari libur. Semakin tinggi prokasinasi 
akademik, semakin malam subjek tidur. Responden dengan prokrastinasi tinggi, 
melakukan aktivitas kegembiraan dengan smartphone-nya hingga larut malam di hari 
libur. Prokrastinasi akademik merupakan siklus buruk yang dapat meningkatkan tekanan 
waktu apabila seorang procrastinator sukses melakukan prokrastinasi maka dia akan 
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cenderung melakukan prokrastinasi selanjutnya (Kartadinata, I & Tjundjing, 2007).  Hal 
tersebut merupakan hal yang buruk yang dapat menjadi kebiasaan. Menurut Nagasaka 
(dalam Ferrari, 2007) menunjukkan bahwa penundaan, terjadi karena pengendalian 
negative yang mempengaruhi, pengaruh di masa lalu. Karena mahasiswa terbiasa 
menunda-nunda jam tidur malam, sewaktu liburan, mereka terbiasa menunda jam tidur 
malam. 

Temuan keenam dari penelitian ini, baik kelompok prokrastinasi akademik 
rendah, sedang, maupun tinggi, sama-sama memiliki kebiasaan tidur siang. Hal ini mereka 
lakukan pada jam istirahat dan ada juga yang melakukannya saat perkuliahan siang. Hal 
ini terjadi karena baik prokrastinasi rendah, sedang, dan tinggi sama-sama terbiasa tidur 
malam hari, sehingga merasa lesu dan mengantuk di siang hari.   

Simpulan dan Saran 

Teknik Hasil penelitian ini menunjukkan terdapat pengaruh prokrastinasi 
akademik terhadap pola tidur yaitu pada jam bangun pagi dan jam tidur di hari libur. 
Mengingat kebiasaan prokrastinasi berdampak buruk pada kesehatan, disarankan 
mahasiswa untuk melatih kedisiplinan untuk dapat mengerjakan tugas sesuai dengan 
rencana yang telah mereka buat dan mengerjakan sesuai prioritas. Saran untuk penelitian 
selanjutnya adalah agar dilakukan penelitian hubungan prokrastinasi akademik dengan 
lima tahapan tidur dengan mengamati Rapid eye movement. 
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