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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh self-regulation terhadap 

bedtime procrastination pada mahasiswa. Metode penelitian yang digunakan 

secara kuantitatif dengan uji regresi linear sederhana. Teknik pengumpulan data 

menggunakan instrumen Bedtime Procrastination Scale (BPS) oleh Kroese dkk. 

(2014) untuk variabel bedtime procrastination, dan instrumen Short Self-

Regulation Questionnaire (SSRQ) oleh Carey, Neal, dan Collins (2004). Untuk 

pengambilan sampel peneliti menggunakan non-probability sampling dengan 

sampling insidental yang mengacu pada teknik pengambilan sampel secara 

kebetulan, siapa saja yang tidak sengaja bertemu dengan peneliti bisa dijadikan 

sampel asalkan orang tersebut sesuai dengan sumber data pada penelitian. Peneliti 

menentukan kriteria mahasiswa aktif S1/D4, memiliki usia 18-25 tahun, tidak 

memiliki jadwal kerja pada malam hari, dan tidak memiliki diagnosa gangguan 

tidur. Data penelitian diperoleh melalui kuesioner sebanyak 341 partisipan 

mahasiswa akhir yang tersebar pada banyaknya perguruan tinggi di Indonesia. 

Hasil penelitian ini menunjukan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari 

self-regulation terhadap bedtime procrastination pada mahasiswa,  

Kata Kunci: self-regulation, bedtime procrastination, mahasiswa 
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ABSTRACT 

This study aims to determine the effect of self-regulation on bedtime 

procrastination in college students. The research method used is quantitative with 

a simple linear regression test. Data collection techniques using the Bedtime 

Procrastination Scale (BPS) instrument by Kroese et al. (2014) for the bedtime 

procrastination variable, and the Short Self-Regulation Questionnaire (SSRQ) 

instrument by Carey, Neal, and Collins (2004). For sampling, the researcher used 

non-probability sampling with incidental sampling which refers to the sampling 

technique by chance, anyone who accidentally meets the researcher can be used 

as a sample as long as the person matches the data source in the study. The 

researcher determined the criteria for active S1/D4 students, aged 18-25 years, 

did not have a work schedule at night, and did not have a diagnosis of sleep 

disorders. Research data were obtained through questionnaires of 341 final year 

student participants spread across many universities in Indonesia. The results of 

this study show that there is a significant influence of self-regulation on bedtime 

procrastination in students. 

Keywords: self-regulation, bedtime procrastination, students 
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