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Sleep deprivation is a prevalent issue among university students
and has become an increasingly significant concern due to its
adverse effects on emotional well-being and academic
performance. Fifth-semester students, who generally face
intensive coursework, research assignments, and organizational
responsibilities, are particularly vulnerable to insufficient sleep.
This study aims to analyze the implications of sleep deprivation
on the dynamics of emotional regulation among students in the
Sufism and Psychotherapy Program by employing a qualitative
case study approach. Data were collected through in-depth
interviews, non-participant observations, and documentation
involving selected participants who experienced recurring sleep
deprivation during the academic semester. The data were
analyzed using thematic analysis to identify patterns of
emotional responses, coping strategies, and perceived academic
consequences. The findings reveal that sleep deprivation
substantially reduces students' ability to regulate emotions,
leading to heightened emotional reactivity, irritability, anxiety,
and difficulty managing academic pressure. Participants also
reported diminished concentration, impaired reflective thinking,
decreased motivation, and challenges in maintaining
constructive interpersonal relationships with peers and
lecturers. Despite employing various coping mechanisms rooted
in spiritual reflection and emotional self-awareness, these
strategies were often insufficient to offset the cumulative effects
of chronic sleep loss. The study demonstrates that adequate sleep
is not merely a physiological necessity but also a critical
determinant of emotional resilience, cognitive functioning, and
academic engagement. These findings highlight the importance
of promoting healthy sleep habits and psychological support
programs within higher education institutions to enhance
students’ emotional regulation, well-being, and overall academic
success.
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PENDAHULUAN

Dalam rutinitas perkuliahan yang padat, isu deprivasi tidur seringkali terabaikan oleh
kesibukan mahasiswa. Jadwal akademik yang ketat, tuntutan tugas, dan keterlibatan dalam
pekerjaan paruh waktu untuk memenuhi kebutuhan finansial membuat waktu tidur menjadi
kurang diperhatikan.(Nadhirah et al., 2025) Rendahnya kesadaran akan pentingnya tidur
sebagai kebutuhan psikologis turut menormalisasi kebiasaan begadang sebagai bagian dari
budaya akademik. Mahasiswa dengan durasi tidur yang singkat cenderung mengalami
penurunan kualitas tidur, ditandai dengan kesulitan mempertahankan tidur dan meningkatnya
frekuensi terbangun di malam hari.(J. F. D. et Al, 2010) Kondisi ini berdampak pada
ketidakstabilan emosi, penurunan motivasi, munculnya rasa tidak berdaya, dan kelelahan
fisik maupun mental yang berkepanjangan.(Akhir, 2024) Menurut Sandhia kurangnya
kualitas tidur berpotensi pada bertambahnya tekanan psikologis, menurunnya daya
konsentrasi, terbatasnya kemampuan problem solving, serta terganggunya keseimbangan
emosi.(Aidhitya et al., 2023) Deprivasi tidur tidak sekadar konsekuensi manajemen waktu
yang kurang efektif, tetapi fenomena psikologis kompleks yang terbentuk melalui tekanan
struktural, legitimasi budaya akademik, dan pola sosial yang secara nyata cenderung
mengabaikan kesehatan mahasiswa dalam jangka panjang.

Dalam perspektif Palmer dan Alfano (2017) deprivasi tidur pada mahasiswa,
khususnya di semester pertengahan memicu kelelahan fisik, mental, emosional, dan
melemahkan pengendalian diri yang berdampak negatif pada performa akademik, serta
interaksi sosial.(Palmer & Alfano, 2016) Mahasiswa semester lima program studi Tasawuf
dan Psikoterapi menghadapi beban akademik yang kompleks, meliputi analisis teks klasik,
refleksi spiritual, dan praktik psikoterapi sufistik. Kebiasaan mengabaikan tidur berdampak
langsung terhadap keseimbangan psikologis dan kesehatan mental mahasiswa.(Djamalilleil
S.F et al., 2018) Hal ini diperkuat oleh penelitian internasional pada peserta dari tujuh negara
menemukan bahwa semakin tinggi tingkat stres, semakin buruk kualitas tidur
mahasiswa.(Huang et al., 2024) Stres akibat kurang tidur yang mengakibatkan disregulasi
emosi terbukti menurunkan konsentrasi, mengganggu suasana hati, meningkatkan sifat
mudah tersinggung, melemahkan penilaian, menimbulkan ketegangan sosial, menurunkan
keterampilan motorik, dan fungsi kognitif.(James M. Krueger, 2016) Deprivasi tidur juga
memicu rasa kantuk berlebihan yang signifikan menghambat partisipasi perkuliahan.(Bili et
al., 2025) Kombinasi beban akademik tinggi dan kurang tidur akhirnya menurunkan fungsi
fisik, kognitif, emosional, kualitas akademik, dan sosial mahasiswa secara menyeluruh.

Artikel ini bertujuan menelusuri dan memahami implikasi deprivasi tidur terhadap
pengalaman disregulasi emosi pada mahasiswa semester lima Program Studi Tasawuf dan
Psikoterapi. Fokus ini berangkat dari kenyataan bahwa mahasiswa pada tahap akademik
menengah dihadapkan pada tuntutan kognitif, emosional, dan reflektif yang semakin
kompleks, sehingga rentan mengalami gangguan pola tidur. Secara psikologis, tidur memiliki
peran penting dalam menjaga kestabilan emosi dan kemampuan mengelola tekanan,
khususnya dalam konteks akademik yang menuntut konsistensi. Penelitian sebelumnya
menunjukkan bahwa kurang tidur berkaitan dengan pengaturan emosi, seperti kelelahan
emosional, meningkatnya reaktivitas emosi, dan kesulitan mengendalikan respons afektif
ketika menghadapi stres.(Vandekerckhove & Wang, 2018) Namun, sebagian besar penelitian
masih berfokus pada pendekatan kuantitatif dan belum banyak menyingkap pengalaman
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subjektif mahasiswa dalam memaknai deprivasi tidur, dan dampaknya terhadap kehidupan
emosional sehari-hari.(Palmer & Alfano, 2016) Oleh karena itu, penelitian ini diarahkan
untuk memberikan pemahaman empiris yang mendalam, komprehensif, holistik, dan
kontekstual mengenai dinamika deprivasi tidur, serta disregulasi emosi mahasiswa Tasawuf
dan Psikoterapi di perguruan tinggi.

Secara teoritis, deprivasi tidur dipandang sebagai faktor krusial yang berimplikasi
langsung terhadap munculnya disregulasi emosi pada mahasiswa. Kekurangan tidur
melemahkan fungsi korteks prefrontal yang berperan penting dalam mengendalikan respons
emosional, sehingga mahasiswa lebih rentan bereaksi secara berlebihan terhadap tekanan
akademik maupun sosial. Palmer dan Alfano menegaskan bahwa deprivasi tidur menurunkan
kemampuan pengendalian diri dan stabilitas afektif yang berdampak pada meningkatnya
kelelahan emosional, serta kesulitan mengelola stres sehari-hari. Temuan tersebut diperkuat
oleh Vandekerckhove dan Wang yang menunjukkan bahwa gangguan tidur memiliki
keterkaitan erat dengan kesulitan regulasi emosi, terutama ketika mahasiswa dihadapkan pada
tuntutan kognitif dan tekanan psikologis yang berkelanjutan.(Vandekerckhove & Wang,
2018) Selain itu, penelitian lintas negara olen Huang menemukan bahwa tingkat stres tinggi
memperburuk kualitas tidur mahasiswa dan secara tidak langsung memperdalam gangguan
regulasi emosi.(Huang et al., 2024) Berdasarkan landasan teoritis dan bukti empiris tersebut,
penelitian ini berasumsi bahwa deprivasi tidur membentuk pengalaman subjektif mengenai
disregulasi emosi pada mahasiswa semester lima Program Studi Tasawuf dan Psikoterapi.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode kualitatif dengan pendekatan studi kasus untuk
memahami implikasi deprivasi tidur terhadap pengalaman disregulasi emosi pada mahasiswa
semester lima Program Studi Tasawuf dan Psikoterapi. Pendekatan ini dipilih karena
fenomena kurang tidur dan ketidakstabilan emosi merupakan pengalaman subjektif yang
hanya dapat dipahami melalui penelusuran makna, persepsi, dan refleksi mahasiswa dalam
konteks akademik dan psikologis. Subjek penelitian mencakup mahasiswa semester lima
dengan pola tidur tidak teratur. Pengumpulan data melalui wawancara mendalam, observasi
aktivitas akademik, dan catatan refleksi. Wawancara digunakan untuk menggali pengalaman
tidur, respons emosional, dan strategi coping yang diterapkan mahasiswa dalam menghadapi
tekanan akademik. Data dianalisis secara bertahap melalui reduksi untuk menyaring
informasi relevan, penyajian dalam bentuk narasi, dan penarikan kesimpulan guna memahami
keterkaitan deprivasi tidur dengan disregulasi emosi mahasiswa. Keabsahan data dijaga
melalui triangulasi sumber dan metode, sehingga penelitian ini diharapkan menghasilkan
pemahaman yang bersifat empiris, mendalam, dam kontekstual mengenai dinamika deprivasi
tidur, serta disregulasi emosi mahasiswa.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Pola Deprivasi Tidur Mahasiswa

Deprivasi tidur pada mahasiswa tidak selalu hadir dalam bentuk kekurangan tidur
kronis, melainkan tampak sebagai pola tidur yang tidak teratur dan bergantung pada situasi.
Pola ini dipengaruhi oleh dinamika akademik yang berubah-ubah, seperti variasi intensitas
tugas, jadwal ujian, serta ritme perkuliahan sepanjang semester.(Zega & Zega, 2025)
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Ketidakteraturan tersebut semakin diperkuat oleh praktik sosial akademik, misalnya
kebiasaan belajar hingga larut malam atau penyelesaian tugas mendekati tenggat yang
menggeser jam tidur antara hari aktif dan akhir pekan.(Purwanto et al., 2025) Faktanya,
berbagai penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa mengalami fenomena social jetlag, yaitu
ketidaksinkronan antara ritme biologis dan tuntutan sosial yang berdampak pada menurunnya
kualitas tidur meskipun durasi tidur terlihat cukup.(Adhini et al., 2023) Pola deprivasi tidur
mahasiswa lebih tepat dipahami sebagai persoalan ritme dan konsistensi tidur daripada
sekadar berkurangnya jumlah jam tidur. Situasi ini memerlukan perhatian serius dari institusi
agar kebijakan akademik dan budaya belajar tidak terus melanggengkan ketidakteraturan
tidur sebagai praktik yang dianggap normal di kalangan mahasiswa dalam konteks
pendidikan tinggi.

Pola dominan deprivasi tidur mahasiswa tampak dalam bentuk pengurangan waktu
tidur yang dilakukan secara terencana pada periode beban akademik tinggi, seperti ujian atau
tugas.(Marhenisaputri, 2025) Dalam situasi tersebut, mahasiswa dengan sengaja
mengorbankan tidur untuk mempertahankan performa akademik, sehingga menimbulkan
akumulasi sleep debt episodik.(Guzzetti & Banks, 2023) Meskipun sering dipandang adaptif
dan rasional, praktik ini dalam jangka menengah justru melemahkan fungsi kognitif, daya
ingat, dan meningkatnya stres. Temuan lintas institusi menunjukkan bahwa selama masa
ujian, mahasiswa mengalami penurunan signifikan durasi tidur, diikuti oleh meningkatnya
kantuk siang hari, gangguan suasana hati, kemampuan pengambilan keputusan yang lebih
buruk, meningkatnya kesalahan akademik, dan menurunnya efisiensi belajar secara
keseluruhan.(Bouloukaki et al., 2023) Kondisi ini menegaskan bahwa deprivasi tidur bukan
sekadar masalah individual, melainkan berkaitan erat dengan struktur sistem akademik dan
tuntutan sosial yang menekan performa akademik, termasuk kualitas interaksi sosial dan
kesehatan mental jangka panjang. Pola tersebut menuntut intervensi yang berfokus pada
pengelolaan beban akademik secara lebih terstruktur di fase kritis semester.

Salah satu pola yang menyertai deprivasi tidur mahasiswa, yaitu penerapan strategi
kompensasi, seperti tidur siang dan konsumsi stimulan khususnya kafein.(Info, 2024) Strategi
ini memang dimaksudkan untuk menjaga kewaspadaan jangka pendek, tetapi berisiko
mengganggu kesinambungan tidur malam dan menyebabkan gangguan ritme sirkadian yang
lebih luas. Tidur siang yang tidak teratur dan konsumsi kafein pada sore atau malam hari
dapat menunda waktu tidur, merusak struktur tidur yang bersifat restoratif, memengaruhi
kualitas pemulihan mental dan fisik mahasiswa secara keseluruhan.( Shelly Tham Puti et al.,
2024) Menurut Syifa, dkk. (2024), mahasiswa dengan intensitas tidur siang tinggi dan
konsumsi kafein berlebihan cenderung mengalami kualitas tidur malam yang lebih rendah,
menurunkan konsentrasi, meningkatkan kantuk di siang hari, dan menurunkan
konsentrasi.(Padilah et al., 2024) Fenomena tersebut menggambarkan paradoks deprivasi
tidur, dimana usaha mengatasi kantuk justru memperpanjang siklus gangguan tidur. Strategi
kompensasi ini harus dipahami sebagai bagian integral dari deprivasi tidur mahasiswa, bukan
sekadar perilaku tambahan, karena turut berkontribusi pada gangguan ritme tidur yang
berkelanjutan.

Kemajuan teknologi dan sistem perkuliahan hibrid turut memengaruhi pola deprivasi
tidur mahasiswa. Paparan layar digital pada malam hari, baik untuk aktivitas akademik
maupun hiburan mendorong terjadinya penundaan waktu tidur atau bedtime procrastination,
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terutama ketika mahasiswa terlibat dalam tugas yang menuntut perhatian tinggi atau interaksi
sosial daring yang intens.(Maulana et al., 2025) Cahaya biru dari perangkat elektronik
menghambat sekresi melatonin, sehingga menggeser ritme sirkadian, menurunkan kualitas
tidur, mempengaruhi mood, Kkewaspadaan, dan kemampuan belajar di hari
berikutnya.(Pratama et al., 2025) Fleksibilitas perkuliahan daring juga melemahkan batas
antara waktu belajar dan istirahat, membuat mahasiswa lebih sering memperpanjang jam
terjaga, serta meningkatkan risiko kelelahan kronis dan gangguan konsentrasi. Penelitian Dio
Pratama (2025) menunjukkan adanya korelasi konsisten antara intensitas penggunaan gawai
malam hari dengan buruknya kualitas tidur mahasiswa, termasuk penurunan Kkinerja
akademik. Deprivasi tidur tidak dapat dipisahkan dari konteks teknologi dan desain
pembelajaran modern. Intervensi yang efektif perlu mengintegrasikan literasi digital serta
praktik higiene tidur sebagai bagian dari strategi pencegahan.

Variasi pola deprivasi tidur mahasiswa dipengaruhi oleh faktor chronotype dan
tingkat stres.(Taebi et al., 2025) Mahasiswa dengan kecenderungan tidur malam lebih rentan
menghadapi ketidaksesuaian antara jam biologis dan tuntutan akademik pagi, sehingga
kualitas tidur mereka menurun. Stres akademik juga berperan sebagai faktor yang
memperparah gangguan tidur. Beberapa mahasiswa mencoba mengatasi kelelahan dengan
tidur siang atau konsumsi kafein, tetapi strategi ini sering kali tidak efektif dan malah
memperburuk ritme tidur. Nasrah, dkk. (2025) menunjukkan bahwa mahasiswa dengan
tingkat stres tinggi cenderung melaporkan kualitas tidur lebih buruk dibandingkan kelompok
dengan stres rendah.(Felle et al., 2025) Kombinasi chronotype malam dan stres akademik
menimbulkan kerentanan ganda terhadap deprivasi tidur. Faktor tambahan seperti jadwal
tugas yang padat dan tuntutan organisasi juga memperkuat ketidakteraturan tidur. Hal ini
menegaskan bahwa pola tidur mahasiswa bersifat heterogen dan tidak bisa dipahami secara
seragam. Analisis pola tidur perlu mempertimbangkan karakteristik individual dalam
pemetaan risiko psikologis dan intervensi yang lebih tepat secara praktis dan efektif.

Pola deprivasi tidur mahasiswa bersifat dinamis sekaligus kumulatif, dipengaruhi oleh
variasi beban akademik, strategi kompensasi, faktor teknologi, dan kerentanan personal.
Akumulasi sleep debt yang terjadi berulang sepanjang semester menghambat pemulihan
fungsi kognitif dan emosional, sehingga dampaknya melampaui periode kurang tidur
sementara. Literatur menunjukkan bahwa efek jangka menengah deprivasi tidur meliputi
penurunan memori, disregulasi emosi, serta kapasitas adaptasi stres.(Mamat Lukman et al.,
2025) Dalam konteks mahasiswa, pola kumulatif ini menjelaskan korelasi antara gangguan
tidur dengan menurunnya kesejahteraan akademik dan sosial. Kajian deprivasi tidur perlu
mengadopsi perspektif temporal yang menekankan sifat akumulatif dan mendorong
intervensi preventif berkesinambungan, bukan sekadar respons sesaat terhadap tekanan
akademik. Pendekatan ini menekankan pentingnya pemantauan berkelanjutan terhadap pola
tidur mahasiswa serta integrasi strategi pencegahan yang komprehensif, termasuk edukasi
mengenai manajemen waktu, regulasi stres, dan praktik higiene tidur. Oleh karena itu, hal ini
memungkinkan pengembangan kebijakan akademik yang responsif terhadap kebutuhan
fisiologis mahasiswa, sekaligus mendukung kesejahteraan psikologis dan performa akademik
secara optimal.
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Dinamika Psikologis Disregulasi Emosi pada Mahasiswa

Pola deprivasi tidur mahasiswa merupakan fenomena umum di kalangan mahasiswa
semester lima Program Studi Tasawuf dan Psikoterapi. Kondisi ini tidak hanya disebabkan
manajemen waktu kurang efektif, tetapi juga dipengaruhi tuntutan akademik, refleksi
spiritual, dan praktik psikoterapi sufistik menuntut konsentrasi tinggi. Penelitian
menunjukkan mahasiswa dengan durasi tidur singkat cenderung mengalami ketidakstabilan
emosi, penurunan konsentrasi, dan peningkatan stres. ( Agustia Rahmi et al., 2025)
Fenomena ini sejalan dengan definisi stres menurut Sarafino dan Smith (2011) menyatakan
stres merupakan reaksi tubuh terhadap kondisi yang dipersepsikan sebagai ancaman atau
melebihi kapasitas individu, termasuk tekanan akademik dari beban tugas, presentasi, dan
harapan nilai tinggi.(Safano, E. P., & Smith, 2011) Selain itu, kualitas tidur rendah
berkorelasi dengan tekanan akademik, sehingga memperburuk kondisi psikologis
mahasiswa.(Noveni et al., 2022) Studi menegaskan gangguan tidur berdampak signifikan
terhadap regulasi emosi, termasuk kecemasan dan kesulitan mengendalikan respons
afektif.(Mulyadin et al., 2025) Pola deprivasi tidur bukan sekadar perilaku individual,
melainkan pengalaman psikologis kompleks, terbentuk melalui interaksi tekanan akademik,
tuntutan reflektif, dan konteks sosial memengaruhi kesejahteraan emosional serta performa
akademik.

Deprivasi tidur yang dialami mahasiswa memberikan dampak langsung terhadap
dinamika psikologis, khususnya dalam regulasi emosi. Mereka kerap melaporkan kesulitan
mengontrol respons emosional terhadap tekanan akademik, meningkatnya kecemasan, dan
mudah merasa frustasi ketika menghadapi tugas yang menuntut konsentrasi tinggi. Eka Dwi
Ningsih & Surawan (2025) menunjukkan bahwa mahasiswa dengan durasi tidur terbatas
cenderung menerapkan strategi coping yang kurang adaptif, seperti menghindari atau
menunda pekerjaan, sehingga memperburuk stres akademik.(Eka Dwi Ningsih & Surawan,
2025) Sementara itu, William D.S. Killgore dan Mareen Weber (2014) menegaskan bahwa
deprivasi tidur memengaruhi fokus perhatian, kemampuan memproses informasi, dan
kesadaran diri yang pada akhirnya mengganggu interaksi sosial.(Killgore, W. D. S., &
Weber, 2014) Lebih jauh, kualitas tidur yang rendah juga berimplikasi pada menurunnya
motivasi belajar, berkurangnya efektivitas refleksi spiritual, dan melemahkan daya tahan
psikologis mahasiswa secara keseluruhan. Pengalaman subjektif dari deprivasi tidur tidak
hanya menimbulkan kelelahan fisik, tetapi juga membentuk pola emosional kompleks yang
perlu dipahami secara mendalam dalam kerangka akademik, sosial, dan psikologis
mahasiswa Tasawuf dan Psikoterapi.

Ketidakstabilan emosi akibat kurang tidur tercermin dalam perubahan pola hubungan
sosial dan cara mahasiswa menafsirkan pengalaman akademiknya. Mahasiswa yang
mengalami deprivasi tidur cenderung menunjukkan penurunan empati, meningkatnya
sensitivitas emosional, serta kecenderungan menarik diri dari interaksi sosial ketika
menghadapi tekanan. Hal ini dapat dimengerti, karena kelelahan psikologis membuat
mahasiswa lebih mudah tersinggung dan kesulitan menjaga keseimbangan afektif dalam
relasi interpersonal. Gangguan tidur pada mahasiswa berkaitan dengan menurunnya kualitas
hubungan sosial dan meningkatnya konflik emosional di lingkungan kampus.(Widyawati et
al., 2025) Agustian Hasnan Hakim, dkk. (2024) menegaskan bahwa kelelahan emosional
akibat deprivasi tidur melemahkan kemampuan mahasiswa merefleksikan pengalaman
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akademik secara konstruktif, sehingga tekanan belajar dipersepsikan sebagai beban pribadi
berlebihan.(Hakim et al., 2024) Dalam konteks mahasiswa Tasawuf dan Psikoterapi, situasi
ini semakin kompleks karena refleksi spiritual yang seharusnya menenangkan justru dapat
menjadi sumber tekanan ketika dilakukan dalam kondisi emosional lelah. Kondisi pada
deprivasi tidur berkontribusi pada terbentuknya dinamika psikologis yang memengaruhi
relasi sosial, pemaknaan akademik, dan keseimbangan emosi mahasiswa.

Deprivasi tidur menjadi salah satu faktor utama yang memicu terjadinya disregulasi
emosi pada mahasiswa. Kondisi tersebut berkaitan dengan terganggunya fungsi amigdala dan
korteks prefrontal yang berdampak pada melemahnya kemampuan mengenali dan mengelola
emosi.(Wang et al., 2024) Kekurangan tidur mengganggu mekanisme regulasi afektif yang
bergantung pada koordinasi sistem limbik dan fungsi eksekutif. Anna Hyndych, et al. (2025)
menegaskan bahwa kurang tidur menurunkan kemampuan individu dalam menyesuaikan
respons emosional secara proporsional.(Anna Hyndych et al., 2025) Dalam konteks
mahasiswa Tasawuf dan Psikoterapi, gangguan ini tampak pada kesulitan menjaga stabilitas
afektif selama aktivitas akademik yang menuntut konsentrasi dan refleksi berkesinambungan.
Temuan empiris menunjukkan bahwa kualitas tidur yang rendah berkorelasi dengan
meningkatnya kesulitan regulasi emosi. Deprivasi tidur menjadi variabel krusial dalam
memahami dinamika disregulasi emosi pada mahasiswa di fase pertengahan studi.

Mahasiswa semester lima Tasawuf dan Psikoterapi yang mengalami deprivasi tidur
menunjukkan pola disregulasi emosi yang memengaruhi fungsi psikologis dalam ranah
interpersonal dan akademik. Ketidakstabilan regulasi afektif mengganggu kemampuan
memproses stimulus sosial dan tuntutan akademik secara simultan, terutama pada fase studi
yang menuntut konsentrasi, refleksi, dan keterlibatan kognitif berkelanjutan. Menurut Rizqi
Mulyadin, dkk. (2025) Gangguan tidur berkaitan dengan penurunan ketepatan penilaian
emosional yang membentuk sikap mudah marah, cemas, mudah tersinggung, dan sulit
berkonsentrasi.(Mulyadin et al.,, 2025) Dalam konteks pembelajaran Tasawuf dan
Psikoterapi, kondisi ini berdampak pada terhambatnya internalisasi konsep reflektif dan
terapeutik yang memerlukan stabilitas perhatian. Disregulasi emosi yang terjadi berulang
juga menurunkan efektivitas interaksi akademik berbasis diskusi dan praktik. Deprivasi tidur
tidak hanya memengaruhi kondisi fisiologis, tetapi juga memodifikasi mekanisme psikologis
yang mendasari proses belajar dan relasi akademik mahasiswa secara sistematis dan
berkelanjutan.

Implikasi terhadap Disregulasi Emosi

Deprivasi tidur pada mahasiswa semester lima Tasawuf dan Psikoterapi membawa
implikasi psikologis yang nyata berupa disregulasi emosi. Gangguan tidur yang berulang
mengganggu mekanisme regulasi afektif yang berfungsi menjaga kestabilan respons
emosional terhadap tuntutan akademik maupun sosial. Dalam disiplin Tasawuf dan
Psikoterapi, proses pembelajaran menuntut kejernihan kognitif, refleksi mendalam, serta
keseimbangan afektif yang semuanya menurun ketika kebutuhan tidur tidak terpenuhi.
Literatur psikologi menunjukkan bahwa kurang tidur berkaitan dengan suasana hati, seperti
mudah frustasi, tidak toleran, kurang empatik (mementingkan diri sendiri), mudah cemas dan
cenderung mengalami depresi.(Shafa & Pramesti, 2023) Pemetaan implikasi deprivasi tidur
perlu diarahkan pada bentuk-bentuk spesifik disregulasi emosi. Pendekatan ini
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memungkinkan pemahaman yang lebih sistematis atas dampak psikologis deprivasi tidur
dalam konteks akademik mahasiswa Tasawuf dan Psikoterapi.
1,) Penurunan Kontrol Regulasi Afektif

Penurunan kontrol regulasi afektif sebagai dampak deprivasi tidur berpengaruh
langsung terhadap keberfungsian psikologis mahasiswa semester lima Tasawuf dan
Psikoterapi. Ketidakmampuan mengelola respons emosional secara konsisten mengganggu
kemampuan mahasiswa mempertahankan kestabilan sikap dalam aktivitas akademik sehari-
hari. Dalam konteks perkuliahan, hal ini tampak pada kesulitan menjaga fokus reflektif,
berkurangnya toleransi terhadap ketidakpastian akademik, dan melemahnya kapasitas
menunda respons emosional. Menurut Wei Gao, et al. (2022), regulasi afektif yang tidak
stabil berkorelasi dengan penurunan efektivitas pemrosesan kognitif tingkat tinggi.(Gao et al.,
2022) Bagi mahasiswa Tasawuf dan Psikoterapi, kondisi tersebut berdampak pada kualitas
internalisasi materi yang menuntut ketenangan batin dan kejernihan nalar. Penurunan regulasi
afektif akibat deprivasi tidur melemahkan kesiapan psikologis mahasiswa dalam mengikuti
proses pembelajaran reflektif dan integratif.

Dampak lanjutan dari melemahnya kontrol regulasi afektif tercermin pada perubahan
pola respons mahasiswa terhadap dinamika akademik. Mahasiswa semester lima Tasawuf
dan Psikoterapi sering menunjukkan fluktuasi sikap yang lebih tajam dalam menghadapi
evaluasi, diskusi, maupun praktikum. Ketidakstabilan ini jarang tampak sebagai konflik
langsung, tetapi lebih sering berupa penarikan diri, kesulitan menjaga konsistensi sikap, dan
berkurangnya ketahanan mental saat menghadapi tekanan akademik. Gangguan regulasi
afektif mengurangi kemampuan individu mempertahankan orientasi tujuan jangka menengah.
Dalam konteks perkuliahan, implikasi ini menghambat keberlanjutan proses belajar yang
membutuhkan refleksi berkesinambungan. Deprivasi tidur berperan dalam membentuk pola
psikologis yang kurang adaptif melalui akumulasi penurunan kontrol afektif.

Dalam perspektif implikatif, melemahnya kontrol regulasi afektif turut memengaruhi
kesiapan mahasiswa Tasawuf dan Psikoterapi dalam menjalankan peran akademik yang
menuntut kematangan psikologis. Ketidakstabilan emosi membatasi kemampuan mahasiswa
untuk menempatkan diri secara objektif dalam proses pembelajaran berbasis refleksi dan
dialog. Kondisi ini berdampak pada menurunnya efektivitas keterlibatan akademik serta
berkurangnya kualitas partisipasi dalam forum diskusi. Menurut Miftaviana Zahira Zavy,
dkk. (2025), mahasiswa dengan regulasi afektif yang lemah cenderung kesulitan
mempertahankan konsistensi kinerja akademik.(Miftaviana Zahira Zavy et al., 2025) Dalam
jangka menengah, keadaan tersebut dapat memengaruhi persepsi diri akademik sekaligus
keberlanjutan motivasi belajar. Implikasi deprivasi tidur terhadap regulasi afektif tidak hanya
bersifat situasional, tetapi juga membentuk pola keberfungsian psikologis mahasiswa secara
lebih luas.

2.) Peningkatan Reaktivitas terhdap Stresor Akademik

Disregulasi emosi akibat deprivasi tidur pada mahasiswa semester lima Tasawuf
dan Psikoterapi berdampak signifikan dalam bentuk peningkatan reaktivitas terhadap stresor
akademik. Reaktivitas yang meningkat membuat tuntutan akademik dipersepsi lebih berat
daripada kondisi normal. Akibatnya, mahasiswa lebih mudah terdistraksi dan kesulitan
menjaga jarak psikologis dari beban tugas. Reaktivitas stres yang tinggi berhubungan dengan
penurunan kapasitas pemrosesan kognitif adaptif.(llen et al., 2024) Dalam konteks

HARAPAN: Jurnal llmu Kesehatan dan Psikologi, Vol. 3 No. 1, Juni 2026




Sri Andani Zajijilah 4 kata pada judul artikel... .. ...

pembelajaran Tasawuf dan Psikoterapi, implikasi ini mengganggu proses akademik yang
menuntut ketenangan, penghayatan, dan kestabilan mental. Deprivasi tidur memperbesar
kerentanan mahasiswa terhadap tekanan akademik melalui peningkatan reaktivitas stres yang
terus berulang.

Dampak lanjutan dari meningkatnya reaktivitas stres tercermin dalam perubahan pola
penyesuaian akademik mahasiswa. Mahasiswa semester lima Tasawuf dan Psikoterapi sering
mengalami kesulitan menyeimbangkan jadwal akademik ketika respons stres meningkat.
Kondisi ini mengurangi kemampuan dalam memprioritaskan tugas serta mengambil
keputusan akademik secara rasional. Tingginya reaktivitas stres berkorelasi dengan
menurunnya efisiensi belajar dan meningkatnya kelelahan mental.(A. Al et al., 2022) Dalam
pembelajaran berbasis refleksi dan praktik terapeutik, hal tersebut menghambat keterlibatan
kognitif yang optimal. Deprivasi tidur berkontribusi pada terganggunya kapasitas adaptasi
akademik melalui peningkatan reaktivitas terhadap stresor yang seharusnya dapat dikelola
lebih stabil.

Dalam jangka menengah, peningkatan reaktivitas stres akibat deprivasi tidur
berkontribusi pada terbentuknya pola psikologis yang kurang adaptif. Mahasiswa semester
lima Tasawuf dan Psikoterapi berpotensi mengembangkan kecenderungan menghadapi
tuntutan akademik secara defensif dan minim refleksi. Stres akademik yang tidak terkelola
dengan baik berdampak pada penurunan kesejahteraan psikologis sekaligus performa
akademik. Implikasi ini melemahkan keberlanjutan proses belajar yang menuntut keterlibatan
mental jangka panjang. Oleh karena itu, deprivasi tidur berfungsi sebagai faktor yang
memperkuat siklus stres akademik melalui disregulasi emosi berulang, bukan sekadar respons
sesaat terhadap tekanan situasional.

3.) Gangguan Stabilitas Afektif dalam Iteraksi Akademik

Disregulasi emosi akibat deprivasi tidur juga berdampak pada stabilitas afektif dalam
interaksi akademik. Mahasiswa semester lima Tasawuf dan Psikoterapi memerlukan
kestabilan emosi untuk mempertahankan kualitas dialog dan refleksi. Ketika stabilitas ini
terganggu, konsistensi sikap dan respons psikologis dalam interaksi akademik menurun.
Gangguan tidur memengaruhi kemampuan individu menjaga keseimbangan afektif dalam
konteks sosial. Dalam pembelajaran Tasawuf dan Psikoterapi, hal ini mengurangi kualitas
komunikasi akademik. Deprivasi tidur berkontribusi pada melemahnya fondasi afektif yang
menopang dinamika interaksi akademik mahasiswa.

Gangguan stabilitas afektif juga berimplikasi pada menurunnya kualitas kerja
kelompok dan diskusi kelas. Mahasiswa semester lima Tasawuf dan Psikoterapi kerap
mengalami kesulitan menjaga keterlibatan akademik yang konsisten ketika kestabilan emosi
terganggu. Stabilitas afektif memiliki peran penting dalam mendukung keberlangsungan
interaksi akademik yang produktif. Ketidakstabilan emosi berdampak pada berkurangnya
efektivitas pertukaran ide dan proses reflektif bersama. Dalam konteks akademik, kondisi ini
menghambat pencapaian tujuan pembelajaran yang bersifat kolaboratif. Deprivasi tidur turut
berkontribusi pada penurunan kualitas interaksi akademik melalui gangguan stabilitas afektif.

Gangguan stabilitas afektif turut memengaruhi posisi mahasiswa dalam ekosistem
akademik. Mahasiswa semester lima Tasawuf dan Psikoterapi berisiko mengalami penurunan
kualitas relasi akademik ketika respons emosional tidak terjaga dengan baik. Kestabilan
emosi berperan penting dalam mendukung keberlanjutan partisipasi akademik dan kepuasan
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belajar.(Devi Haryani & Serawan Surawan, 2025) Ketika stabilitas afektif terganggu,
keterlibatan mahasiswa dalam aktivitas akademik cenderung menurun secara bertahap. Oleh
karena itu, deprivasi tidur berdampak tidak hanya pada individu, tetapi juga pada dinamika
akademik secara lebih luas melalui gangguan regulasi emosi yang memengaruhi interaksi dan
keberfungsian sosial.

KESIMPULAN

Penelitia ini menegaskan bahwa deprivasi tidur merupakan faktor signifikan yang
berkontribusi terhadap munculnya disregulasi emosi pada mahasiswa semester lima Program
Studi Tasawuf dan Psikoterapi. Tujuan penelitian untuk memahami implikasi disregulasi
emosi dari deprivasi tidur yang tercapai melalui temuan bahwa gangguan tidur berkorelasi
dengan menurunnya kapasitas regulasi afektif yang sangat diperlukan dalam konteks
akademik reflektif dan dialogis. Disregulasi emosi yang dialami mahasiswa tidak bersifat
insidental, melainkan membentuk pola respons psikologis yang konsisten ketika menghadapi
tuntutan akademik dengan beban konseptual dan praktis yang tinggi. Hipotesis mengenai
keterkaitan antara deprivasi tidur dan dinamika disregulasi emosi dapat diterima, sehingga
memperkuat argumentasi bahwa tidur bukan sekedar faktor pendukung, melainkan komponen
fundamental dalam menjaga keberfungsianemosional, kualitas relasi akademik, dan
ketahanan psikologis mahasiswa secara berkelanjutan.

Penelitian ini lebih lanjut mengungkap bahwa disregulasi emosi yang dipicu oleh
deprivasi tidur memberikan dampak signifikan terhadap keberlangsungan fungsi akademik
sekaligus relasi sosial mahasiswa secara menyeluruh. Upaya untuk memetakan konsekuensi
psikologis dari deprivasi tidur tercermin dalam temuan bahwa ketidakstabilan regulasi emosi
berpengaruh langsung terhadap kualitas refleksi, kemampuan beradaptasi dengan stres
akademik, dan konsistensi keterlibatan dalam interaksi akademik. Hasil penelitian
menegaskan bahwa dampak deprivasi tidur bersifat sistematik dan berkelanjutan, bukan
sekedar respons sesaat terhadap tekanan situasional.
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