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ABSTRAK

Viona Azhura Asril. 2025. Hubungan antara Smartphone Addiction dengan
Bedtime Procrastination pada Siswa Sekolah Lanjutan Tingkat Atas (SLTA).
Skripsi. Fakultas Ilmu Pendidikan. Universitas Negeri Padang.

Tidur adalah kebutuhan dasar bagi setiap manusia. Kebiasaan tidur ini
tergantung dari kegiatan yang dilakukan remaja. Semakin banyak aktivitas atau
kegiatan yang dilakukan remaja, maka semakin banyak dari mereka yang
mengalami masalah gangguan tidur. Walaupun tidur merupakan hal yang penting
bagi setiap orang, tetapi juga terdapat masalah yang sering terjadi yaitu penundaan
waktu tidur (bedtime procrastination). Salah satu alasan mereka melakukan
bedtime  procrastination  yaitu  mereka  menggunakan  smartphone
hingga larut malam. Oleh karena itu penelitian ini bertujuan untuk (1)
mendeskripsikan smartphone addiction pada siswa SLTA, (2) mendeskripsikan
bedtime procrastination pada siswa SLTA, (3) menguji apakah terdapat hubungan
yang signifikan antara smartphone addiction dengan bedtime procrastination pada
siswa SLTA.

Metode penelitian yang digunakan adalah metode kuantitatif korelasional
dengan pendekatan deskriptif. Populasi terdiri dari 1130 siswa SMAN 1 Bukittinggi
tahun ajaran 2025/2026. Sampel berjumlah 296 siswa yang diperoleh menggunakan
teknik simple random sampling. Data yang diperoleh dengan cara memberikan
instrumen penelitian smartphone addiction dan bedtime procrastination kepada
siswa yang sudah di uji validitas dengan hasil valid yaitu 23 item pada smartphone
addiction dan 22 item pada bedtime procrastination. Hasil uji reliabilitas dengan
rumus cronbach alpha dengan hasil yaitu 0,828. Analisis data dalam penelitian ini
menggunakan metode deskriptif dengan persentase dan analisis korelasional.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa: (1) smartphone addiction berada
pada kategori sedang (52,03%), (2) bedtime procrastination berada pada kategori
rendah (46,96%), (3) terdapat hubungan positif yang signifikan antara smartphone
addiction dengan bedtime procrastination dengan koefisien korelasi sebesar 0,498
dan signifikan sebesar 0,000 pada tingkatan hubungan yang sedang. Artinya, bahwa
semakin tinggi smartphone addiction siswa, maka semakin tinggi bedtime
procrastination siswa, sebaliknya apabila semakin rendah smartphone addiction
siswa, maka semakin rendah bedtime procrastination siswa. Implikasi hasil
penelitian ini dapat dijadikan sebagai salah satu pedoman dalam pemberian layanan
bimbingan dan konseling di sekolah terutama pada layanan individu dalam
pengentasan perilaku smartphone addiction dan bedtime procrastination siswa.

Kata Kunci: Smartphone, Smartphone Addiction, Bedtime Procrastination,
Gangguan Tidur, Kebiasaan Tidur.
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Tidur adalah kebutuhan dasar bagi setiap manusia (Sulistiyani,
2019). Tidur penting bagi kesehatan tubuh dan berguna untuk meningkatkan
imun. Kebutuhan tidur yang cukup dapat memberikan manfaat bagi remaja
yaitu mereka lebih konsentrasi saat berada di sekolah dan dapat mengalami
tumbuh kembang yang baik sesuai dengan tahap perkembangannya
(Feriani, 2020). Setiap remaja memiliki durasi tidur normal yang berbeda-
beda, remaja membutuhkan durasi tidur yang normal selama 8-9 jam pada
malam hari (Kemenkes UPK, 2021). Namun kebiasaan tidur ini tergantung
dari kegiatan yang dilakukan remaja. Semakin banyak aktivitas atau
kegiatan yang dilakukan remaja, maka semakin banyak dari mereka yang
mengalami masalah gangguan tidur.

Remaja akhir tidur lebih sedikit dibandingkan remaja yang lebih
muda dan menyukai melakukan aktivitas yang menyenangkan pada malam
hari (Colrain & Baker, 2011). Aktivitas seperti menonton film, berkumpul
bersama dengan teman di malam hari, serta menggunakan smartphone
membuat remaja menunda untuk tidur (Octarina, 2018). Penggunaan
perangkat elektronik sebelum tidur menjadi penyebab terlambatnya tidur.
Paparan cahaya di malam hari (mendekati waktu tidur) dapat menekan
produksi melatonin, menunda waktu tidur, dan menurunkan total durasi

tidur (Blume dkk., 2019).



Walaupun tidur merupakan hal yang penting bagi setiap orang, tetapi
juga terdapat masalah yang sering terjadi yaitu penundaan waktu tidur
(bedtime procrastination). Bedtime procrastination merupakan penundaan
waktu tidur yang dilakukan oleh individu bukan karena alasan mendesak
(Kroese et al., 2014). Salah satu dampak negatif dari bedtime
procrastination yaitu kurangnya waktu tidur yang dimiliki yang
mengakibatkan individu mengalami dampak negatif dari kurangnya waktu
tidur (Kroese et al.,, 2014). Ada beberapa alasan seseorang melakukan
bedtime procrastination. Pertama, karena pergi keluar dengan teman pada
malam hari. Kedua, sengaja untuk terlibat dalam kegiatan yang mendalam
untuk melampiaskan rasa khawatir. Ketiga, ingin membuat perhiasan seperti
anting, kalung dan gelang atau ingin menonton sebuah dokumentasi.
Keempat, mereka ingin mengecek sosial media ataupun bermain game
sampai tengah malam walaupun mereka merasa hal tersebut tidak wajib
(Nauts et al., 2019). Dari alasan tersebut, salah satunya mereka
menggunakan smartphone hingga larut malam. Fenomena tersebut tidak
lepas dari peran smartphone yang semakin melekat dalam kehidupan sehari-
hari dan sering menjadi faktor utama penyebab individu menunda tidur.

Smartphone kini hadir dengan fitur-fitur yang jauh lebih lengkap
(Sarwar & Soomro, 2013). Penciptaan dan perkembangan smartphone telah
mengubah kehidupan sehari-hari individu. Yang mana smartphone
mempunyai banyak fitur seperti game, akses internet dan jejaring sosial,

olah pesan, video, multimedia, dan fitur navigasi sehingga dapat digunakan



sebagai alat untuk meningkatkan produktivitas pembelajaran, media
interaksi yang tidak terhalang jarak dan waktu, serta membantu peserta
didik dalam mencari dan memperoleh ilmu pengetahuan dengan cepat,
dimana saja dan kapan saja (Syahyudin, 2020). Hal ini membuat
penggunaan smartphone menjadi semakin terikat dengan kehidupan sehari-
hari individu dibandingkan dengan teknologi lain.

Smartphone yang dilengkapi dengan akses internet membuat
individu semakin mudah dalam berkirim pesan keseluruh dunia dengan
menggunakan berbagai aplikasi, seperti facebook, twitter, whatsapp, line,
wechat, instragram, tiktok dan lain sebagainya (Sarmila, 2023). Namun
dengan adanya hal tersebut, menyebabkan masalah dalam kehidupan
manusia. Kebutuhan teknologi lebih banyak memiliki konsekuensi seperti
penggunaan teknologi yang berlebihan, tingkat keterlibatan yang tinggi
dalam teknologi dan akhirnya mengalami smartphone addiction (Madjid,
2020).

Smartphone addiction secara garis besar merupakan ketergantungan
atau kecenderungan individu dalam menggunakan smartphone secara terus
menerus sehingga tidak memikirkan dampak negatifnya (Mulyati & NRH,
2018). Smartphone addiction juga dapat diartikan sebagai bentuk
penggunaan smartphone dengan waktu yang berlebihan dan melibatkan diri
sendiri pada hal yang menjadi ketergantungan, sehingga hilangnya kontrol

diri dan munculnya kecemasan psikologis (Cho, Kim & Park, 2017).



Sedangkan menurut Kwon et al (2013) menjelaskan bahwa
smartphone addiction adalah perilaku keterikatan atau kecanduan terhadap
smartphone yang memungkingkan menjadi masalah sosial seperti halnya
menarik diri dan kesulitan dalam performa aktivitas sehari-hari atau sebagai
gangguan kontrol impuls terhadap diri seseorang. Aspek-aspek dari
smartphone addiction ini yaitu daily-life disturbance, positive anticipation,
withdrawal, cyberspace-oriented relationship, overuse, and tolerance
(Kwon et al, 2013). Dapat disimpulkan bahwa smartphone addiction
merupakan bentuk perilaku kecanduan yang ditandai dengan keterkaitan
yang berlebihan terhadap penggunaan smartphone sehingga menimbulkan
masalah sosial maupun pribadi.

Menurut eMerketer (DJO, 2023) penggunaan smartphone yang
dikatakan addiction yaitu apabila menggunakannya lebih dari 4 jam dalam
sehari. Tingginya penggunaan smartphone di era modern ini, akan menjadi
masalah karena penggunanya tidak dibatasi dalam batas waktu. Hal tersebut
akan membuat penggunanya menjadi kecanduan jika terus-menerus
menggunakan smartphone (Rumapea, 2022).

Pada penelitian yang dilakukan oleh (Khou et al., 2024) mengatakan
bahwa mayoritas mahasiswa mengalami tingkat bedtime procrastination
yang tinggi sebanyak 59,5%. Mayoritas subjek (93,8%) menyatakan bahwa
kegiatan yang padat menyebabkan mereka mengalami penundaan waktu
tidur. Faktor-faktor penyebabnya seperti menggunakan smartphone

sebanyak 26,5% dan kesulitan tidur (10,3%) juga memberikan sumbangan



yang signifikan terhadap bedtime procrastination. Selanjutnya, hasil
penelitian oleh Amalia (2024) menunjukkan bahwa mahasiswa PSIK UIN
Syarif Hidayatullah Jakarta, sebagian besar mengalami smartphone
addiction sedang sebanyak 58 responden (69,0%), mengalami bedtime
procrastination sedang 60 responden (71,4%), dan memiliki tingkat
nomophobia parah sebanyak 46 responden (54,8%).

Penelitian yang dilakukan oleh Putri (2018) tentang “Kecanduan
Smartphone pada Siswa di SMAN 1 Rao Kabupaten Pasaman” terdapat
siswa yang kecanduan smartphone dilihat dari aspek productivity lost
(kehilangan produktivitas) berada pada kategori sedang dengan persentase
(55,81%). Selanjutnya berdasarkan indikator penurunan produktivitas
dalam belajar berada pada kategori tinggi dengan persentase (40,70%) dan
indikator penurunan produktivitas diluar kegiatan belajar berada pada
kategori rendah dengan persentase (44,19%). Hasil penelitian lain yang
dilakukan oleh Comsiana (2023) yang berjudul “Hubungan Smartphone
Addiction tehadap Nomophobia di SMAN 1 Nawangan Pacitan”
menyatakan terdapat smartphone addiction sebanyak 47 subjek (87%) pada
kategori rendah. Artinya, tingkat smartphone addiction siswa bervariasi,
yang mana dipengaruhi oleh faktor lingkungan, kebiasaan dan intensitas
penggunaan smartphone.

Pada saat konseling individu yang dilakukan pada tanggal 13
Desember 2024 saat melakukan Praktek Lapangan Kependidikan (PLK) di

SMAN 1 Bukittinggi, siswa menjelaskan bahwa siswa menggunakan



smartphone dengan rata-rata 10 jam perhari, dan memiliki satu smartphone.
Ketika baterai smartphone nya habis, siswa tersebut bermain smartphone
sambil di charge. Siswa tersebut menggunakan kuota internet lebih dari 15
gb perbulannya. Siswa mengatakan tinggal sendiri (Kost) dan jauh dari
perhatian orangtua, sehingga tidak ada yang menasehatinya dalam
penggunaan smartphone yang berlebihan. Hal ini yang menyebabkan siswa
mengalami bedtime procrastination. Hasil ini sejalan dengan penelitian
yang dilakukan oleh Lemola, dkk (2020), yang mana didapatkan hasil
bahwa penggunaan smartphone di malam hari pada dewasa awal berdampak
signifikan dengan kualitas dan pola tidur serta merupakan salah satu
penyebab individu melakukan penundaan waktu tidur.

Berdasarkan observasi dan wawancara yang telah dilakukan pada
tanggal 17-18 Februari 2025 terhadap 15 orang siswa kelas X SMAN 1
Bukittinggi, diperoleh informasi bahwa terdapat 9 orang siswa yang
memiliki kebiasan menunda waktu tidur dikarenakan penggunaan
smartphone yang berlebihan. Siswa tersebut menghabiskan waktu
malamnya untuk bermain media sosial, bermain game, menonton video atau
drama korea, dan juga melakukan aktivitas lain pada smartphone mereka.
Rata-rata siswa tersebut tidur pada pukul 02.00-03.00 WIB. Hal ini dapat
berdampak pada tingkat kelelahan siswa di siang hari, menurunnya
konsentrasi belajar dan beresiko terhadap kesejahteraan psikologis secara
keseluruhan. Yang mana hasil ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan

oleh Rahmawati, dkk (2024) bahwa smartphone addiction menyebabkan



rendahnya minat belajar, kurang fokus selama pembelajaran dan penurunan
prestasi akademik karena mereka menggunakan smartphone untuk hiburan
dibanding belajar, yang pada akhirnya mempengaruhi minat belajar dan
hasil belajar mereka.

Ditemukan juga, beberapa siswa merasa sulit untuk tidur pada waktu
yang telah ditentukan, mereka merencanakan untuk tidur pada jam 10
malam, namun kenyataannya mereka bisa tertidur pada jam 2 dini hari,
karena mereka terfokus kan pada hal lain seperti bermain smartphone.
Siswa mengatakan kecanduan bermain smartphone hingga larut malam
sangat mengganggu jam tidur sehingga menyebabkan telat bangun dan
badan tidak segar di pagi harinya. Beberapa siswa mengatakan tidak bisa
mengendalikan diri untuk tidur lebih awal, mereka menikmati tidur pada
dini hari walaupun tidak ada tugas dari sekolah ataupun aktivitas yang wajib
untuk dikerjakan. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh
Kameli, Purwitaningtyas & Prayitno (2022) bahwa kecanduan smartphone
dapat membuat siswa sibuk dengan smartphone hingga lupa waktu,
sehingga membutuhkan perhatian dari orang tua. Jika kualitas tidur siswa
sudah baik, maka tubuh siswa akan sehat dan bugar serta bersemangat untuk
beraktivitas di siang hari.

Hal ini juga diperkuat dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh
Kadzikowska-wrzosek (2018) hanya 20% remaja tidur pada jam yang
diinginkan, para remaja yang berpartisipasi dalam survei mengakui bahwa

mereka biasanya tidak tidur pada waktu yang direncanakan, dan



berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh Miyagawa, dkk. (2024)
Kelompok usia 18-20 tahun memiliki skor bedtime procrastination yang
jauh lebih tinggi dibandingkan kelompok usia > 51 tahun dan secara
signifikan lebih tinggi dibandingkan kelompok usia 41-50 tahun. Hal
tersebut juga didukung oleh hasil penelitian Khairunnisa & Rusli (2023)
dengan subjek 279 remaja pengguna media sosial dengan usia 17-22 tahun
yang berdomisili di kota Padang dalam kategori bedtime procrastination
yang sedang (47.3%) dan tinggi (30.5%).

Ketika siswa memiliki jam tidur yang baik, maka hal ini akan
meningkatkan kualitas proses belajar di sekolah, siswa juga akan memiliki
tubuh yang lebih sehat dan fit karena jam tidur yang cepat dan teratur.
Namun sayangnya, saat observasi siswa mengatakan dapat dengan sadar
menunda waktu tidurnya hanya untuk hal-hal yang bukan menjadi
kepentingan, siswa mengaku sulit untuk mengatur ulang jam tidur yang
sudah rusak, ditambah lagi lingkungan pertemanan juga memiliki jam tidur
yang sama, menyebabkan siswa berkomunikasi dengan teman-temannya
dengan smartphone hingga larut malam dan hal tersebut terjadi secara
berulang yang menjadikan sebuah rutinitas baru. Hal ini dapat dilihat dari
hasil belajar siswa yaitu siswa mendapatkan ranking 32 dari 34 orang di
kelas.

Siswa mengeluhkan ingin tidur cepat namun tidak ada aksi yang
dilakukan, mereka hanya terus bermain smartphone karena merasa saat

malam sepi dan hanya smartphone yang dapat menjadi teman mereka. Hal



ini diperkuat dengan hasil wawancara dengan beberapa siswa yang juga
mengatakan bahwa mereka sulit untuk mengontrol menggunakan
smartphone, seperti ketika dimalam hari saat mereka mencoba untuk tidur
dan meninggalkan smartphone, tetapi mereka selalu gagal dan kembali
menggunakannya sehingga mengakibatkan jam tidur yang tidak teratur.
Selain itu mereka juga memiliki hubungan yang sangat dekat dengan teman-
teman di dunia maya, dibandingkan dengan dunia nyata. Mereka
mengatakan bahwa lebih nyaman berkomunikasi dengan teman online. Hal
ini diperkuat dengan penelitian yang dilakukan oleh Bayuni (2018) bahwa
siswa lebih suka membalas pesan atau chattingan dengan teman di dunia
maya, dibandingkan mengobrol dengan teman yang ada disampingnya atau
di dunia nyata. Mereka memegang smartphone hingga 20 kali dalam sehari.

Siswa mengatakan mereka memiliki perasaan yang tidak terkendali
saat menggunakan smartphone, seperti selalu menyisihkan uang jajannya
untuk membeli kuota internet agar mereka selalu terhubung dengan
smartphone. Ketergantungan siswa terhadap smartphone menimbulkan
perasaan senang dan dianggap dapat mengobati lelah sepulang sekolah dan
apabila tidak ada smartphone mereka akan merasa kosong. Hal inilah yang
menyebabkan banyaknya siswa merasa mudah stress dan memiliki
ketidakstabilan emosi karena ketergantungannya pada smartphone. Hasil
penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Oktasari (2022)
bahwa siswa merasa kosong jika tidak main smartphone, perasaan tidak

nyaman dan resah ketika tidak menggunakan smartphone.
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Ditambah lagi siswa mengalami kesulitan berkonsentrasi saat
mengerjakan tugas sekolah maupun tugas rumah karena tidak dapat
melepaskan smartphone dari pikirannya. Siswa yang menghabiskan banyak
waktu yang sia-sia dalam menggunakan smartphone menimbulkan
beberapa gangguan dalam kehidupan sehari-hari, seperti lalai dalam
mengerjakan tugas, pusing, minus mata bertambah dan gangguan tidur.
Yang mana hasil ini didukung oleh penelitian yang dilakukan oleh Nabila,
Sugiarti & Erlangga (2025) yaitu adanya ketergantungan smartphone pada
siswa. Siswa cenderung bermain smartphone dibandingkan melakukan
aktivitas lain sehingga siswa cenderung malas ketika ada tugas yang harus
dikerjakan dan diselesaikan. Penggunaan smartphone berlebihan tersebut
akhirnya membuat siswa mengalami pusing dan gangguan tidur.

Berdasarkan fenomena yang ditemui di lapangan, penelitian ini
bertujuan untuk mengidentifikasi hubungan antara Smartphone Addiction
dengan Bedtime Procrastination pada Siswa Sekolah Lanjutan Tingkat Atas
(SLTA). Dengan memahami sejauh mana kedua variabel ini saling
berkaitan, diharapkan hasil penelitian dapat memberikan wawasan lebih
dalam mengenai faktor-faktor yang mempengaruhi kebiasaan tidur remaja
serta menjadi dasar dalam merancang intervensi yang efektif untuk
mengatasi masalah ini. Dengan demikian, penulis tertarik untuk melakukan
penelitian guna mengetahui lebih lanjut keterkaitan antara smartphone
addiction dengan bedtime procrastination pada Siswa Sekolah Lanjutan

Tingkat Atas (SLTA).
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B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan

sebelumnya, bedtime procrastination dapat dipengaruhi oleh smartphone

addiction karena adanya berbagai faktor yang berasal dari individu baik dari

dalam diri maupun dari luar diri individu. Berdasarkan uraian diatas maka

identifikasi masalah pada penelitian ini adalah sebagai berikut:

1.

Remaja menghabiskan waktu berlebihan menggunakan smartphone,
yang mengganggu aktivitas sehari-hari dan kesehatan psikologis
mereka.

Remaja sering menunda tidur karena kecanduan smartphone,
menyebabkan mereka tidur larut malam dan mengurangi kualitas
tidur.

Bedtime Procrastination menyebabkan kelelahan, penurunan
konsentrasi, dan gangguan pada fisik fisik.

Teman sebaya dengan kebiasaan tidur yang buruk memperburuk
rutinitas tidur siswa, membuat mereka lebih sulit mengatur waktu
tidur.

Meskipun sadar akan pentingnya tidur, siswa kesulitan
mengendalikan kebiasaan tidur larut malam sehingga menyebabkan

bedtime procrastination.

C. Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang telah

dikemukakan sebelumnya, maka yang menjadi batasan masalah dalam



12

penelitian ini yaitu hubungan smartphone addiction dengan bedtime

procrastination pada siswa Sekolah Lanjutan Tingkat Atas (SLTA).

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan batasan masalah yang telah dipaparkan, maka rumusan

masalah penelitian ini yaitu:

1.

Bagaimana smartphone addiction yang dialami siswa Sekolah

Lanjutan Tingkat Atas?

2. Bagaimana bedtime procrastination yang dialami siswa Sekolah

3.

Lanjutan Tingkat Atas?
Apakah terdapat hubungan yang signifikan antara smartphone
addiction dengan bedtime procrastination pada siswa Sekolah

Lanjutan Tingkat Atas?

E. Asumsi Penelitian

3.

Asumsi dari penelitian ini yaitu sebagai berikut:

. Smartphone addiction memiliki dampak dan perilaku yang dapat

mempengaruhi pola tidur siswa

Siswa Sekolah Lanjutan Tingkat Atas rentan terhadap smartphone
addiction karena mereka terlalu banyak bergantung pada teknologi
untuk bermain game, komunikasi, mengakses media sosial dan aktivitas
akademik mereka.

Bedtime procrastination terjadi pada siswa Sekolah Lanjutan Tingkat
Atas, dimana siswa cenderung menunda waktu tidur meskipun sadar

akan konsekuensi negatifnya.
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F. Tujuan Penelitian
Berdasarkan latar belakang masalah dan rumusan masalah yang
telah dipaparkan sebelumnya, maka tujuan dalam penelitian ini yaitu:
1. Untuk mendeskripsikan smartphone addiction pada siswa Sekolah
Lanjutan Tingkat Atas.
2. Untuk mendeskripsikan bedtime procrastination pada Siswa Sekolah
Lanjutan Tingkat Atas.
3. Untuk menguji hubungan signifikan antara smartphone addiction
dengan bedtime procrastination pada Siswa Sekolah Lanjutan Tingkat

Atas.

G. Manfaat Penelitian
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi yang positif
bagi pengembangan teori ataupun praktik dalam dunia bimbingan dan
konseling. Adapun manfaat penelitian ini yaitu sebagai berikut:
1. Manfaat Teoritis
Hasil penelitian ini dapat menambah wawasan dalam bidang
bimbingan dan konseling, terutama mengenai dampak smartphone
addiction terhadap bedtime procrastination.
2. Manfaat Praktis
a. Bagi siswa
Hasil penelitian ini dapat memberikan pemahaman bahwa
penggunaan smartphone berlebihan bisa berdampak pada

penundaan waktu tidur, yang berdampak negatif pada kesehatan
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fisik dan prestasi akademik serta mendorong siswa untuk mengatur
waktu penggunaan smartphone sehingga mereka memiliki
kebiasaan tidur yang lebih sehat.
. Bagi orang tua

Hasil penelitian ini dapat memberikan pemahaman tentang
pengaruh smartphone terhadap pola tidur anak mereka dan
membantu orang tua dalam membuat aturan penggunaan
smartphone di rumah dengan metode screen time policy, serta
mendampingi anak dalam membangun rutinitas tidur yang teratur
dan sehat.
Bagi kepala sekolah

Hasil penelitian ini dapat memberikan wawasan bagi kepala
sekolah dalam menyusun kebijakan tentang penggunaan
smartphone di lingkungan sekolah dan merancang kebijakan
sekolah seperti program workshop manajemen waktu.
. Bagi guru BK

Hasil penelitian ini dapat membantu guru BK atau konselor
dalam meningkatkan kualitas layanan bimbingan dan konseling
khususnya yang berkaitan dengan penggunaan smartphone dan pola
tidur siswa. Penelitian ini juga dapat digunakan sebagai pedoman

untuk membuat program BK di sekolah.
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Bagi peneliti selanjutnya

Hasil penelitian ini dapat menjadi referensi untuk peneliti
selanjutnya tentang faktor-faktor lain yang menjadi dasar hubungan
antara smartphone addiction dengan bedtime procrastination,

misalnya regulasi diri, stres akademik, atau dukungan sosial.



BAB YV
PENUTUP

A. Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data yang telah dilakukan

mengenai hubungan smartphone addiction dengan bedtime procrastination

pada Siswa Sekolah Lanjutan Tingkat Atas (SLTA), dapat disimpulkan

sebagai berikut:

1.

2.

Smartphone addiction siswa secara keseluruhan berada pada kategori
sedang (55,74%). Artinya, kecanduan smartphone sudah menjadi
masalah nyata bagi siswa, yang tidak hanya mempengaruhi kebiasaan
siswa, tetapi juga hubungan sosial dan keseharian siswa secara
umum. Hal ini menunjukkan perlunya intervensi atau pembinaan
untuk mengurangi dampak negatif tersebut.

Bedtime Procrastination siswa secara keseluruhan berada pada
kategori sedang (57,43%). Artinya, bedtime procrastination menjadi
kebiasaan yang cukup umum di kalangan siswa, dan berpotensi
mengganggu kesehatan, hasil belajar, dan produktivitas siswa
keesokan harinya. Masalah ini membutuhkan perhatian, terutama
dalam hal pengelolaan waktu dan penggunaan smartphone secara
teratur.

Terdapat hubungan yang positif dan signifikan antara smartphone
addiction (x) dengan bedtime procrastination (y) pada siswa dengan
korelasi sebesar 0,498 dan signifikan sebesar 0,000 pada tingkatan

hubungan yang sedang. Artinya, bahwa semakin tinggi smartphone

84
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addiction siswa, maka semakin tinggi bedtime procrastination siswa,
sebaliknya apabila semakin rendah smartphone addiction siswa,

maka semakin rendah bedtime procrastination siswa.

B. Implikasi terhadap Layanan BK

Bimbingan dan konseling pada dasarnya adalah terjemahan dari
Bahasa inggris, yaitu Guidance and Counseling yang diambil dari sistem
Pendidikan yang berlaku di Amerika Serikat sebagai negara tempat lahirnya
istilah ini. Bimbingan dan konseling ini merupakan upaya pemberian
bantuan kepada siswa dengan menciptakan lingkungan perkembangan yang
kondusif, dilaksanakan secara sistematis dan berkelanjutan, agar siswa
dapat memahami dirinya sehingga mampu mengarahkan diri dan dapat
bertindak secara wajar sesuai dengan tuntutan perkembangannya
(Syargawi, 2018).

Sedangkan menurut Harahap & Sumarto (2020) bimbingan dan
konseling adalah salah satu proses bantuan yang diberikan kepada siswa
untuk mencapai pemahaman dir1 dan pengarahan diri yang dibutuhkan
untuk melakukan penyesuaian diri secara maksimum kepada sekolah,
keluarga, dan masyarakat. Oleh karena itu, guru BK/konselor perlu
memberikan layanan bimbingan dan konseling kepada siswa sesuai dengan
kondisi dan kebutuhan masing-masing siswa. Untuk mengurangi
smartphone addiction dan bedtime procrastination, maka layanan

bimbingan dan konseling yang dapat diberikan yaitu sebagai berikut:
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1. Layanan Informasi

Tujuan pemberian layanan informasi yaitu untuk mengentaskan
permasalahan smartphone addiction dan bedtime procrastination pada
siswa, dan meningkatkan kesadaran siswa mengenai dampak negatif
dari smartphone addiction dan kebiasaan menunda waktu tidur (bedtime
procrastination). Layanan ini juga bertujuan memberikan pemahaman
kepada siswa tentang pentingnya mengatur waktu penggunaan
smartphone agar tidak mengganggu waktu dan produktivitas sehari-hari.

Layanan informasi yang diberikan harus menarik, kreatif, dan
inovatif agar kualitas layanan bimbingan konseling semakin
berkembang (Tanjung, Neviyarni & Firman, 2018). Untuk pemberian
layanan informasi ini dapat melalui poster dan video yang menarik
tentang “Pentingnya mengatur waktu penggunaan smartphone” dan
“Bahaya penggunaan smartphone yang berlebihan”.

Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Izzah
(2021), bahwa layanan informasi dapat meningkatkan pemahaman
siswa mengenai bahaya penggunaan smartphone secara berlebihan dan
dampaknya terhadap pola tidur siswa. Oleh karena itu, siswa diharapkan
mampu menggunakan smartphone secara bijak dan teratur sesuai
dengan jadwal yang normal.

Layanan ini tidak hanya diberikan kepada siswa yang mengalami
smartphone addiction dan bedtime procrastination sangat tinggi, tinggi

dan sedang saja, tetapi juga diberikan kepada seluruh siswa untuk
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mencegah adanya permasalahan smartphone addiction dan bedtime
procrastination lagi.
2. Layanan Konseling Individu

Berdasarkan hasil penelitian terdapat siswa yang smartphone
addiction dengan kategori 1 orang sangat tinggi dan 14 orang tinggi.
Oleh karena itu layanan konseling individu dapat diberikan oleh guru
BK/konselor untuk membantu siswa yang mengalami smartphone
addiction. Guru BK hendaknya memanggil siswa yang bersangkutan
karena tidak semua siswa mengalami smartphone addiction. Guru BK
dapat menjadi salah satu orang yang bisa dicari ketika siswa mengalami
masalah dan membutuhkan bantuan.

Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Yellasmi,
Latif & Mannenni (2022) bahwa layanan konseling individu
menggunakan teknik self~management dapat mengurangi smartphone
addiction pada siswa. Dimana siswa awalnya menggunakan smartphone
secara terus menerus dan setelah diberikan konseling individu dengan
teknik tersebut siswa mengalami perubahan yaitu mulai mampu
mengatur waktunya sendiri dan mengurangi penggunaan smartphone di
rumah dan di sekolah serta sudah melengkapi tugas yang menumpuk.
Hal tersebut karena dengan teknik ini siswa diarahkan untuk membuat
jadwal kegiatan sehari-hari yang produktif dan menjalankan kegiatan

sesuai dengan jadwal yang sudah mereka buat.
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3. Layanan Bimbingan Kelompok

Layanan bimbingan kelompok memberikan ruang kepada siswa
untuk saling berbagi pengalaman dan strategi dalam menghadapi
permasalahan smartphone addiction dan bedtime procrastination.
Melalui interaksi kelompok, siswa dapat saling memberi dukungan dan
motivasi untuk mengubah kebiasaan negatif menjadi perilaku yang lebih
sehat. Kegiatan dalam layanan bimbingan kelompok dapat melibatkan
diskusi, simulasi pengaturan waktu, role play, dan refleksi diri yang
difasilitasi oleh guru BK. Dengan metode ini, siswa didorong untuk
menyadari pola kebiasaan mereka yang merugikan serta mencari solusi
bersama untuk meningkatkan pengendalian diri, terutama dalam
penggunaan smartphone di malam hari.

Berdasarkan hasil penelitian tersebut, guru BK dapat memberikan
layanan bimbingan kelompok dengan topik tugas dengan pembahasan
mengenai Tips mengelola waktu malam hari dengan bijak, Tidur
berkualitas, prestasi meningkat, dan Berani tantang diri: 3 hari tanpa
smartphone setelah jam 9 malam. Dari hasil penelitian pada siswa yang
smartphone addiction rendah dapat membuat siswa menjadi tidak
smartphone addiction lagi, karena mereka sudah diberikan bimbingan
sebelum mereka masuk ke tahap smartphone addiction yang tinggi.

Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Harahap &
Dewi (2021) bahwa smartphone addiction dapat diberikan layanan

bimbingan kelompok dengan teknik sosiodrama. Setelah dilakukan
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eksperimen terdapat perubahan yang signifikan pada penggunaan
gadget, menurun dari tinggi menjadi sangat rendah, sehingga setelah
dianalisis hasilnya yaitu bimbingan kelompok dengan teknik
sosiodrama dikatakan efektif dalam menurunkan smartphone addiction

pada siswa.

C. Rekomendasi
Berdasarkan simpulan hasil penelitian, maka beberapa saran kepada

pihak terkait yaitu:

1. Bagi Guru BK
Guru BK menyusun program layanan berdasarkan hasil
penelitian yang telah dilakukan, yaitu layanan informasi dengan
membuat poster dan video menarik tentang “Pentingnya mengatur
waktu penggunaan smartphone” dan “Bahaya penggunaan smartphone
yang berlebihan”. Layanan bimbingan kelompok dengan topik tugas
tentang “Tips mengelola waktu malam hari dengan bijak”, “Tidur
berkualitas, Prestasi Meningkat”, dan “Berani tantang diri: 3 hari tanpa
smartphone setelah jam 9 malam”. Layanan konseling individu dengan
memanggil siswa yang mengalami smartphone addiction.
2. Bagi Siswa
Siswa diharapkan aktif, sukarela dan senang hati mengikuti
layanan konseling individu dan bimbingan kelompok yang diberikan
oleh guru BK yang bertujuan untuk mengentaskan permasalahan

smartphone addiction yang dialami oleh siswa.
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3. Peneliti Selanjutnya
Peneliti selanjutnya disarankan untuk memperluas dan
menggali variabel bedtime procrastination serta

mengkombinasikannya dengan variabel lain.
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