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ABSTRACT

This research examines the mood of students who stay up late and do not stay up late in the
morning and the influence of mood on lecture activities which results in obstacles to activities
and raises problems in lectures. This research is a qualitative descriptive research. The data
sources in this research were 10 students from the Faculty of Ushuluddin Adab and Da'wah, and
the instruments used were observation, interviews and documentation. The data analysis
techniques used were data reduction, data presentation and drawing conclusions. The results of
this study show that the mood after staying up late and not staying up late is divided into two,
namely: negative mood and positive mood, with a negative mood, the mood is not good, sad for
no reason, emotional (angry), easily tired, and triggers problems while If you are in a positive
mood, your mood is good, you will be more active and enthusiastic about your activities. The
form of influence of mood on students who stay up late is felt by different students who are able
to control themselves so that it does not trigger the emergence of negative moods so that students
staying up too late triggers negative self-concepts, which affect several course grades or GPA,
easily get emotional, and feel sensitive so that students who don't stay up late have a significant
difference.

Keywords : Mood; stay up late; students.

ABSTRAK
Penelitian ini mengkaji tentang suasana hati terhadap mahasiswa yang begadang dan tidak
begadang di pagi hari dan pengaruh suasana hati terhadap aktivitas perkuliahan yang
mengakibatkan terjadinya kendala terhadap aktivitas dan memunculkan permasalahan dalam
perkulihan. Penelitian ini merupakan penelitian deskripsi kualitatif. Sumber data dalam
penelitian ini adalah 10 mahasiswa Fakultas Ushuluddin Adab dan Dakwah, dan Instrumen yang
digunakan adalah observasi, wawancara, dan dokumentasi adapun teknik analisis data yang

digunakan yaitu reduksi data, penyajian data dan penarikan kesimpulan. Hasil penelitian ini
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menujukkan bahwa bentuk suasana hati setelah begadang dan tidak begadang terbagi atas dua
yaitu : mood negatif dan mood positif dengan keadaan mood negatif maka suasana hatinya tidak
baik, sedih tanpa sebab, emosi (marah), mudah lelah, dan memicu munculnya permasalahan
sedangkan mood positif suasana hatinya baik maka lebih aktif bersemangat dalam beraktivitas.
Bentuk pengaruh suasana hati terhadap mahasiswa yang begadang yang dirasakan berbeda-beda
mahasiswa yang mampu mengontrol diri maka tidak memicu munculnya suasana hati negatif
sehingga mahasiswa begadang yang berlebih-lebihan memicu memunculkan konsep diri yang
negatif, diamana mempengaruhi beberapa nilai matakuliah atau IPK, mudah emosi, dan merasa
sensitif sehingga mahasiswa yang tidak begadang memiliki perbedaan secara singnitif.
Kata kunci : Begadang; mahasiswa; mood.
PENDAHULUAN

Begadang dikalangan kampus merupakan salah satu kegiatan yang di lakukan oleh
berbagai mahasiswa IAIN Parepare dalam rangka melakukan kegiatan, dan bahkan
mahasiswa tidak mementingkan efek yang akan terjadi akibat dari begadang, disisi lain
beberapa dampak yang terlihat pada mahasiswa yang melakukan kegiatan begadang
yaitu penurunan fokus pada tubuh dan otak, kurang fokus, terlambat bagun pagi, sakit
kepala, dan bahkan akan menimbulkan dampak negatif lainnya. Begadang adalah
keadaan seseorang yang berjaga tidak tidur sampai larut malam, sesuai dengan
pengertian kamus besar Bahasa Indonesia (KBBI) yang mendefinisikan bahwa begadang
sebagai aktivitas tidak tidur hingga larut malam.

Begadang yang berlebihan dapat memberikan dampak yang buruk bagi kesehatan
dan dapat menyebabkan kehilangan beberapa hal yang berharga pada individu (Abdi
Marti P, 2019). Efek begadang dalam psikologis sendiri dapat mengakibatkan seseorang
menjadi pribadi yang kurang mampu untuk mengendalikan diri dan emosi, dan bahkan
suasana hati, kurang kosentrasi dan juga menjadi kurang produktif dan berbagai macam
yang dapat mempengaruhi psikologis lainnya yang kurang baik terhadapat individu yang
memiliki kebiasan begadang (lkhsan, 2020). Berbeda dengan insomnia, insomnia
merupakan masalah kesehatan dimana seseorang mengalami kesulitan untuk tidur
terutama tidur di malam hari. Insomnia dapat didefinisikan juga sebagai suatu persepsi
seseorang yang terus merasa tidak cukup tidur atau merasakan kualitas tidur yang buruk
(Eka Patmalasari, 2021).

Begadang sendiri merupakan suatu hal yang semua orang ketahui dampak atau
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bahaya dalam kebiasaan begadang tetapi di kalangan kampus ataupun remaja masih
banyak yang melakukannya (Muhammad Abdul Azam, 2022). Sehingga begadang dapat
di artikan sebagai tidak tidur pada malam hari hingga larut malam. Begadang
meruapakan suatu kebiasaan yang apabila dilakukan secara berlebihan, hingga dapat
mengubah pola tidur setiap individu (Touvan et al., 2021). Begadang juga timbul karena
faktor lingkungan sekitar mahasiswa yang dapat menjadi salah satu penyebab
munculnya kebiasaan begadang.

(Fitri Aprillnya, 2022) menjelaskan bahwa kebutuhan tidur pada setiap individu
pasti berbeda-beda, tergantung usia setiap individu tersebut, dan setiap individu harus
memenuhi kebutuhan tidurnya agar dapat menjalankan aktivitas dengan baik. Pola tidur
yang buruk dapat berakibat pada gangguan ke seimbangan fisiologis dan psikologis
(Aruma Try Kuntoro, 2018). Dampak fisiologis sendiri meliputi penurunan aktivitas
sehari-hari, rasa lelah, penurunan daya tahan tubuh dan ketidak stabilan tanda-tanda vital.
Bukan hanya itu efek dari kurang tidur juga menimbulkan rasa ngantuk pada siang hari,
rasa lelah dan kurang istirahat serta berpengaruh pada suasana hati (Arif Kurniawan,
2018).

Suasana hati menurut Thayer (Mochammad Choirul, 2020) adalah perasaan-perasaan
yang cenderung kurang intens dan yang terjadi karena situasi dan kondisi yang sedang
dialami. Susana hati merupakan suatu keadaan yang sedang dialami oleh seseorang,
susana hati bisa dipengaruhi oleh cara berinteraksi antara individu dengan individu lain.
Suasana hati yang dimaksud adalah perasaan atau keadaan mahasiswa di pagi hari yang
memiliki kebiasan begadang, yang dapat mempenagruhi semangat ataupun aktivitas
seseorang di pagi hari akibat dari suasana hati (Nugraha Yogis, 2021). Bad Mood atau
dalam makna bahasa Indonesia berarti perasaan buruk yang terjadi pada seseorang
termasuk pada mahasiswa, bawaannya ingin marah, malas, dan seterusnya. Dengan
keadaan diri seperti ini dapat mempengaruhi lingkungan sekitar ataupun dalam
kehidupan sehari-hari.

Mood bisa saja berubah menjadi emosi apabila seseorang memiliki objek emosi

dan memiliki kecendurungan memunculkan suatu perilaku dalam waktu yang tertantu,
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yang dimana emosi merupakan suatu keadaan yang teransang dari suatu oranisme yang
mecakup suatu perubahan-perubahan yang disadari, sifat yang mendalam dan perubahan
perilaku terhadap individu yang mengalami emosi. Emosi sendiri merupakan suatu
keadaan yang ditimbulkan oleh situasi yan tertentu. Berbeda dengan Suasana hati atau
(Mood) yang dimana merupakan suatu gambaran situasi batin ataupun keadaan hati yang
dirasakan seseorang yang dapat dimengerti oleh individu sendiri yang sedang
dialaminya.

Berdasarkan dari hasil penelitian yang di lakukan Kartika Putriy, yang dimana
mahasiswa yang mengalami kesulitan dalam insomnia dalam memulai tidur (tidur lebih
dari jam sebilan malam) akan merasakan keluhan seperti pusing dan letih ketika bagun
tidur, dan kebanyakan tidak berkonsentrasi dalam mengikuti perkuliahan terutama pada
jadwal perkuliahan di pagi hari dan cenderung akan merasakan mengantuk, dan akan
mempengaruhi suasana hati. Sehingga semakin banyaknya aktivitas yang dilakukan
mahasiswa di malam hari maka mereka akan mengalami masalah kurang tidur.
Berdasarkan dari hasil wawancara salah satu mahasiswa IAIN Parepare yang bernama
Jumriah Tahir 10 Januari 2023.

Dimana kegiatan begadang sudah dianggap biasa saja dan menjadi salah satu
kebiasaan yang dilakukan pada malam hari tidur hingga larut malam mulai jam 1 hingga
jam 3 subuh, sehingga di pagi hari akan mengalami lambatnya bagun pagi hingga malas
meninggalkan tempat tidurnya, bukan hanya itu efek dari begadang yang dirasakan
ketika begadang setiap malam dia akan merasakan sakit kepala hingga imun tubuhnya
akan turun dan bahkan suasana hati (Mood) akan berubah-berubah. Sedangkan dari hasil
wawancara mahasiswa IAIN Parepare yang tidak begadang bernama Hasmia 10 Januari
2023. Dimana dengan cukupnya tidur dan tidak begadang maka perasaan ataupun
pikirannya akan terasa baik dan fress, bukan hanya itu badannya tidak merasa lemah dan
akan merasakan semangat dalam berkegiatan di pagi hari.

Dasarnya mahasiswa yang memiliki kebiasan begadang akan memiliki perbedaan
yang mendasar dimana mahasiswa yang terbiasa begadang tentunya tidak baik untuk

kesehatan dan pempengaruhi fisik maupun psikis, sedangkan pada mahasiswa yang tidak
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begadang dalam segi kesehatan pasti berbeda, begitupun dari segi suasana hati terhadap
mahasiswa yang begadang dan tidak begadang. Kurang tidur ataupun hilangnya waktu
tidur dapat menyebabakan keadaan perasaan bigung dan curiga (Fahturosi, 2017).
Berbagai fungsi tubuh (misalnya : suasana hati, performa motorik, memori dan
keseimbangan) berubah ketika seseorang sering melakukan begadang. Suasana hati
dapat mempengaruhi aktivitas bagi mahasiswa di pagi hari baik dalam proses
pembelajaran berlansung, maupun dalam berinteraksi sesama individu. sehingga
kesadaran dalam begadang sangat penting bagi setiap individu. Tetapi suasana hati
seseorang setelah begadang pasti berbeda-beda, menurut Mayer dan Gaschke,
menyatakan bahwa suasana hati ada dua yaitu positif dan negatif.

Ciri-ciri suasana hati positif yaitu, suasana hati dalam keadaan bahagia, semangat,
suasana hati dalam keadaan penuh kasih, dan perhatian, suasana hati yang tenang, dan
dalam keadaan yang semangat. Sedangkan ciri-ciri suasana hati negatif, yaitu, suasana
hati dalam keadaan cemas (gelisah, gugup), suasana hati dalam keadaan marah
(menggrutuh, kesal), suasana hati dalam keadaan sedih. Perilaku begadang mahasiswa
dapat menimbulkan berbagai hal yang akan di rasakan di pagi hari begitupun dengan
suasana hati mereka. Tetapi mahasiswa yang tidak memiliki kebiasan begadang akan

berbeda dengan suasana hatinya di pagi hari.

METODE

Metode penelitian ini peneliti menggunakan penelitian kualitatif dengan pendekatan
deskripsi. Sebagaimana cara ilmiah untuk mendapatkan suatu data yang valid dengan
tujuan yang ditemukan, dikembangkan, dan dibuktikan sesuatu pengetahuan yang
bertujuan sehingga dapat digunakan dan dipahami dalam pemecahan masalah dan
mengantisipasi masalah dalam dunia pendidikan (Bungin, 2016); (Ahyar et al., 2020).
Penelitian ini yang berhubungan dengan landasan teori yang digunakan sebagai pemandu
agar fokus penelitian sesuai dengan fakta di lapangan (Emzir, 2011); (Moleong, 2011).
Tujuan dari penelitian kualitatif ini untuk memahami suatu kondisi konteks dengan

mengarahkan pada pendeskripsian secara rinci dan mendalam mengenaik potret kondisi
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dalam suatu konteks yang alami, tentang apa sebanarnya yang terjadi yang ada di
lapangan, teknik analisis data yang di gunakan dalam penelitian ini yaitu reduksi data,

penyajian data, dan verifikasi serta penarikan kesimpulan (Ardial, 2015).

HASIL DAN PEMBAHASAN
Begadang adalah suatu kebiasaan ataupun kegiatan yang dilakukan terjaga hingga
larut malam dan tidur di saat pagi hari, begadang yang dilakukan oleh mahasiswa karena
berbagai faktor kegiatan hingga larut malam, dengan kebiasaan begadang akan
menimbulkan berbagai efek dari begadang. Hal tersebut dapat menyebabkan buruknya
pola tidur yang dimiliki dan juga mempengaruh pada kesehatan, ketika pola tidur yang
buruk dapat mengakibatkan fisiologis dan psikologis menurun. Secara fisiologis, pola
tidur yang buruk akan menyebabkan rendahnya tingkat kesehatan individu dan
meningkatkan kelelehan ataupun mudah letih, sedangkan secara psikologis dapat
mengakibatkan ketidak stabilan emosional, suasana hati, kurang percaya diri,
kecerobohan, dan mempengaruhi aktivitas (Aminuddin, 2018).
Suasana Hati Mahasiswa yang Begadang dan tidak Begadang di Fakultas
Ushuluddin, Adab dan Dakwah
Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan dapat disimpulkan bahwa bentuk
suasana hati yang di rasakan setelah begadang yang dialami Mahasiswa Fakultas
Ushuluddind dan Dakwah adalah sebuah bentuk mood negatif karena dengan begadang
akan menimbulkan perubahan suasana hati dipagi hari dimana mood negatif muncul
merupakan suasana hati dalam keadaan marah, emosi, sedih, lelah, sakit kepala, dan
imun tubuh rendah, tetapi perubahan yang dirasakan berbeda-beda sehingga mahasiswa
mampu mengotrol diri terhadap suasana hati yang dialaminya. Berikut penjelasan terkait
perubahan suasana hati setelah begadang yaitu :
Suasana hati dalam keadaan (lelah/malas)
Keadaan yang dimaksud merupakan perubahan suasana hati yang dialami oleh

individu dalam keadaan malas ataupun lelah terjadi akibat efek dari begadang sehingga
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menimbulkan konsep diri yang negatif, hasil wawancara beberapa informan mengatakan
bahwa dimana pengaruh begadang juga mempengaruhi suasana hati setelah begadang,
suasana hati yang dapat memberikan kendala terhadap mahasiswa ketika kegiatan
ataupun hal-hal yang penting akan tertunda perilaku bermalas-malasan karena dengan
suasana hati yang berububah-berubah yang dapat menghambat pekerjaan ataupun seperti
tugas yang ditunda-tunda sehingga dapat menimbulkan begadang, rasa lelah akibat
terlalu lama begadang sehingga ciri-ciri orang memiliki perilaku begadang yaitu :
Kurang tidur, nafsu makan berkurang, bangun kesiangan, tubuh rentan terhadap
penyakit, memiliki kantung mata yang berwana hitam (Eka Patmalasari, 2021).

Susana hati dalam keadaan (marah/emosi)

Suasana hati merupakan emosi dari dalam diri individu yang menggambarkan kondisi
emosi pada waktu tertentu dan dapat berubah seiring waktu dengan kondisi yang
dialaminya. Suasana hati dapat berubah menjadi emosi apabila memiliki objek emosi dan
memiliki kecenderungan untuk memunculkan perilaku dalam waktu yang singkat.
Suasana hati atau mood merupakan gambaran situasi batin atau keadaan hati yang hanya
bisa dimengerti dengan pasti oleh masing-masing individu yang mengalami. Pertihalnya
yang dirasakan oleh salah satu informan dimana setelah begadang susana hati yang
dirasakan berubah-ubah dan paling sering merasa dirinya menjadi sensitif hingga marah
tampa sebab mengakibatkan tiba-tiba emosi (Eka Patmalasari, 2021).

Teori The Schachter & Singer (John W. Santrock, 2009) ini membahas bahwa dalam
keadaan suasana hati yang tidak baik dapat dilihat dari segi ekspresi dan tingka lakunya
yang mengambarkan bahwa dia baik-baik saja, bentuk suasan hati yang muncul karena
dari setiap gejala salah satunya setelah begadang sehingga menghasilkan suasana hatu
yang berubah-rubah. Salah satu munculnya suasana hati karena perilaku begadang yang
dilakukan mahasiswa secara tidak sengaja seseorang yang begadang tidak mementingkan
efek yang akan mempengaruhi tubuh, perilaku, pikiran ataupun psikis dan psikologis.
Bukan hanya itu berbagai hal yang muncul karena efek dari begadang, suasana hati
merupakan kondisi psikologis yang melibatkan emosi tanpa ada objek emosi yang

terdeteksi secara jelas. Meskipun suasana hati terbentuk sebagai variabel psikologi yang
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abstrak, kontribusi emosi terhadap perilaku manusia tidak dapat dipandang sebelah mata.
Berbagai studi terkait emosi dan perilaku manusia menunjukkan bahwa susana hati
individu (positif atau negatif) akan memiliki konsekuensi perilaku yang berbeda.

Namun juga berimbas pada sisi psikologis sehingga emosinya tidak stabil, rendah rasa
percaya dirinya, impulsif berlebih, serta ceroboh. kurang tidur juga dapat menyebabkan
perubahan suasana hati, termasuk pula depresi, mudah marah serta hilangnya rasa humor,
pemicu dari bad mood. Tidak hanya itu, akibat kekurangan ini juga berakibat stres,
cemas, serta kurang mampu menyelesaikan persoalan.

QS. Al-Ra’ad Ayat 28 :

0T Tl 1A 83T 3 8 it ghale il

Terjemahanya :

“Yaitu orang-orang yang beriman dan hati mereka menjadi tentran dengan
mengingat Allah. Ingatlah, hanya dengan mengingat Allah-lah hati menjadi
tentram”.

Ayat di atas menjelaskan bahwasan ketika hati yang tidak baik ataupun suasana hati
yang tidak baik selalu untuk berada dijalan Allah, begitun ketika seseorang begadang
yang berlibat dan begadang yang tidak bermanfaat yang dapat mengakibatakan efek yang
tidak baik seperti halnya meninggal sholat subuh karena kesiangan, lambat ke kampus,
menunda-nunda suatu pekerjaan, dan merasakan suasana hati yang tidak baik hingga
merasakan emosi, hingga perlu menenangkan diri dan mengingat Allah Swit.

Dimana emosi merupakaan suatu keadaan kompleks dari sebuah organisme ataupun
sebuah perasaan-perasaan yang berubah-ubah, sehingga kecerdasan sebuah emosinal
adalah sebuah kemampuan seseorang dalam mengontrol ataupun mengatur kehidupan
emosinya dengan inteligensi, menjaga keselarasan sebuah emosi bukan berarti
memberikan suatu kebebasan kepada perasaan untuk berkuasa ataupun mengelola
pererasaan sedemikian mungkin hingga terekspresikan secara cepat dan efektif. Hasil
dari wawancara informan yang begadang diketahui bahwa suasana hati terhadap

mahasiswa setelah begadang itu berhubungan, dimana suasana hati yang negatif muncul
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karena akibat dari begadang, adapun suasana hati negatif (WARDANI &
TIASTININGSIH, 2023), (Eka Patmalasari, 2021), yaitu :
Marah

Marah merupakan reaksi terhadap sebuah hambatan yang menyebabkan sebuah
gagalnya sebuah usaha, ataupun sebuah keinginan yang tidak sesuai terhadap harapan,
marah yang timbul di iringi dengan sebuah ekspresi ataupun perilaku, salah satunya
ketika mahasiswa setelah begadang suasana hati yang tidak baik terhadap dirinya maka
lebih mudah marah dan sensitif ketika melakukan hal ataupun berperilaku tidak baik.
Sedih

Sedih merupakan sebuah emosi yang terkadang muncul pada mahasiswa, ketika
merasakan sedih sebuah reaksi alami terhadap situasi yang menyebabkan gangguan
emosional ketika banyak pikiran, perasaan ini terkadang muncul ketika suasana hati tidak
baik-baik saja.

Lelah

Lelah merupakan suatu kondisi ketika terjadinya penurunan kapasitas yang
dimiliki mahasiswa, dimana efek begadang dapat mempengaruhi imun tubuh setelah
begadang, rasa lelah yang muncul akan meyebabkan seseorang lebih malas dan
mengeluh.
Suasana hati dalam keadaan (sementara)

Keadaan dimaksud dimana individu hanya merasakan perubahan suasana hati hanya
beberapa waktu saja ketika dalam proses perkuliahan di pagi hari, dimana perubahan
mood-nya muncul ketika jadwal kuliahnya di pagi hari sehingga mood-nya akan
mempengaruhi seperti lambat masuk kuliah, dan bahkan tidur dalam kelas. Seperti yang
dialami salah satu informan untuk persoalan suasana hati yang saya rasakan itu sesekali
tidak bagus karen ketika jadwal kuliah di pagi hari setelah begadang akan
mempengaruhi, tetapi dengan mengahadpi suasana hati individu berusaha menjalani dan
tetap ikhlas.

Teori Cognitif-Behavioral, dimana teori ini dasarnya meyakini pola pemikiran

manusia yang terbentuk melalui proses stimulus kognisi respon, dimana manusia mampu
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berfikir, merasakan, dan bertindak. Sehingga seseorang yang mengalami suasana hati
setelah begadang bagaimana setiap manusia mampu mengontrol diri bertindak hingga
tidak mempengaruhi proses perkuliahannya.

Berbeda dengan mahasiswa yang tidak begadang suasana hati yang dialami adalah
mood positif ialah perubahan suasana hati mahasiswa yang dalam keadaan yang senang
maka akan merasa (bahagia, semangat beraktivitas), ketika suasana hati dalam keadaan
penuh cinta maka akan merasa (penuh kasi, perhatian), berikut penjelasan terhadap
keadadan mood positif oleh mahasiswa Fakultas Ushuluddin Adab dan Dakwah, suasana
hati dalam keadaan (semangat dan aktif) : Keadaan yang maksud dimana mahasiswa
merasa semangat dalam melaksanakan perkuliahan, hasil wawancara salah satu informan
yang tidak begadang juga mengatakan bahwa tentunya suasana hati terhadap aktivitas
perkuliahan yaitu memiliki rasa kenyamanan untuk berkeinginan belajar meskipun
walaupun terkadang suasana hati biasa memiliki rasa kemalasan untuk itu, diakibatkan
karena terlalu banyak pikiran yang terkadang muncul. Sehingga dengan mengatur waktu
tidur agar tubuh bisa beistirahat di malam hari maka suasana hati di pagi hari bisa lebih
baik, karena dengan tidak begadang efek yang akan dirasakan akan bersemangat, tidak
terlambat masuk kuliah, IPK yang baik, tepat waktu mengerjakan tugas, bersemangat
dan aktif dalam proses perkulihana.

Sehingga hasil wawancara dapat diketahui bahwa bentuk suasana hati yang dirasakan
oleh mahasiswa Fakultas Ushuluddin Adab dan Dakwah yang tidak begadang akan
mengalami mood positif dengan keadaan atau bentuk suasana hati seperti :

Happines (Senang/semangat)

Senang atau biasa dikatkan bahagia merupakan kata “happy”, yang dimana perasaan
baik yang membuat sebuah pengalaman yang menyenangkan dan memiliki waktu dan
semangat yang menimbulkan sebuah kepuasan dalam individu. Seperti halnya
mahasiswa Fakultas Ushuluddin Adab dan Dakwah yang mengalami mood positif maka
setiap kegiatan ataupun hal-hal yang dilakukan dilakukan dengan senang bersemangat
sehingga memiliki rasa kepuasan dalam menjalani aktivitas.

Aktif
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Keaktifan merupakan kata yang memiliki arti giat bekerja, giat berusaha, bereaksi
dan berinteraksi. Beberapa mahasiswa Fakultas Ushuluddin Adab dan Dakwah dengan
bentuk suasana hati yang positif maka akan lebih aktif dalam pembelajaran ataupun lebih
giat beraktivitas karena dengan faktor suasana hati yang baik. Perilaku sehat perlu
diterapkan karena merupakan suatu tindakan yang dilakukan oleh seseorang dalam
sebuah upaya untuk menjaga dan meningkatkan sebuah kesehatan fisik maupun non
fisik, dan menjadikan sebagai hal penting yang harus diterapkan oleh setiap orang agar
menjalankan kehidupan sehari-hari.

Dimana sebuah penerapan perilaku sehat berlaku oleh setiap orang maupun
masyarakat begitupun dengan mahasiswa, mahasiswa merupakan seseorang yang
diharapakan dalam berbagai hal berkegiatan dan mencontohkan hal yang baik seperti
halnya meningkat kesehatan dan imun tubuh mengurangi kebiasaan begadang, dan
menjaga pola hidup sehat. Adapun bentuk perilaku sehat didasari oleh tindakan seorang
mahasiswa dalam menjaga pola hidup sehat yang baik, disertai dengan adanya
dukungan dari lingkungan sekitar dalam mendorong terciptanya perilaku hidup sehat
seseorang. Sehingga ciri-ciri suasana hati positif yaitu: Bahagia, semangat, penuh kasih,
perhatian, puas, aktif, dan segar/fress.

Dengan kurang tidur juga rentan terserang bad mood (Sahri & Hasibuan, 2023).
Biasanya orang yang tidak biasa bergadang lantas bergadang, keesokannya bisa
berdampak pada mood-nya. Tidur merupakan kebutuhan mendasar dalam setiap diri,
kualitas tidur manusia juga memerankan posisi urgen di dalam mengubah suasana hati
manusia. Kualitas ini tidak ditentukan oleh lamanya, namun terletak pada
kemampuannya dalam memperoleh istirahat sesuai dengan kebutuhan dirinya. Akibat
dari kurang tidur ini bukan hanya berakibat pada sisi fisiologis sehingga mudah letih dan
lelah. Mahasiswa yang begadang tidak begadang dimana dilihat terhadap mahasiswa
yang begadang dan tidak begadang memiliki perbedaan yang sangat mendalam dimana
ketika mahasiswa memiliki kebiasaan begadang akan mempengaruhi suasana hati yang
tidak baik dan sebaliknya pada mahasiswa yang tidak begadang maka suasana hati yang

dirasakan adalah baik.
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Dari segi kualitas tidur maupun kualitas imun tubuh pasti terlihat berbeda, ketika
kurang tidur akan menyebabkan kontrol diri dan kemampuan berpikir jernih berkurang.
Selain itu, kurang tidur juga akan mengurangi kemampuan tubuh menghadapi stres.
Makin sedikit waktu istirahat, makin sulit untuk menilai mana yang benar dan salah. Jika
orang yang sering kurang tidur menjadi lebih rentan depresi, Saat kurang tidur, proses
berpikir, mengingat, dan belajar menjadi terganggu, menyebabkan suasana hati
seseorang menjadi kacau sehingga perilaku yang muncul jadi mudah tersinggung.
Mereka juga menjadi sulit membuat keputusan (Isnaningsih & Sari, 2022). Pada hal saat
tidur, tubuh sebenarnya sedang menabung energi level sel, sehingga terjadi proses
perbaikan. Jika proses itu terganggu, kita tidak dapat melakukan hal yang kita inginkan,
baik secara fisik maupun mental.

Pengaruh Suasana Hati terhadap Mahasiswa dalam Aktivitas Perkuliahan di
Fakultas Ushuluddin, Adab dan Dakwah

Berdasarkan hasil wawancara dapat disimpulkan bahwa pengaruh suasana hati
dalam aktivitas perkuliahan oleh mahasiswa Fakultas Ushuluddin Adab dan Dakwah
dapat dilihat bahwa pengaruh yang dirasakan berbeda-beda meskipun mood negatif
mempengaruhi aktivitas perkulihan di pagi hari tetapi bagaimana setiap mahasiswa
mengontrol diri agar tidak mempengaruhi nilai-nilai matakuliah meskipun ada beberapa
ipknya yang tidak baik akibat dari mood negatif dalam beraktivitas. Mahasiswa yang
memiliki kebiasan begadang, dengan terbiasanya begadang akan akan menganggu
kesehatan tubuh dan bahkan mental yang tidak baik akibat dampak dari begadang,
sehingga dapat mempengaruhi aktivitas dalam perkuliahan. Berikut penjelasan terhadap
pengaruh suasana hati terhadap aktivitas perkuliahan :

Pengaruh suasana hati (mood) negatif

Pengaruh yang di maksud dimana dengan keadaan mood yang negatif maka
individu akan mempengaru aktivitas perkuliahan yang menimbulkan efek yang kurang
bagus terhadap nila perkuliahan (Eka Patmalasari, 2021). Hasil wawancara informan

pengaruh suasana hati dalam aktivitas perkuliahan yang dirasakan mempengaruhi dari
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segi turunnya ipk mendapat nilai yang kurang bagus, sks menurun akibat dari pengaruh
suasana hati yang menimbulkan berbagai hal seperti :
1. Hilangnya konstrasi
Dimana dalam keadaan ini mahasiswa mengalami stres ataupun kecemasaan yang
diakibatkan oleh pola tidur yang berantakan sehingga pengaruh kurangnya
konsentrasi dapat meberikan dampak kurang baik terhadap setiap individu.
2. Menunda-nunda kegiatan
Dalam hal ini sering terjadi oleh mahasiswa yang memiliki kebiasaan begadang
munculnya rasa malas membuat mahasiswa memilih mengerjakan tugas di waktu
dedline hingga mengakibatkan begadang terhadap individu.
Munculnya perilaku emosi
Dalam keadaan ini perilaku emosi muncul ketika mahasiswa dalam keadaan lelah,
capek, tidak bersemangat, sehingga memicu munculnya emosi akibat dari mood negatif
terhadapa individu, diamana invidu akan menjadi sensitif dan akan tiba-tiba marah
karena hanya hal sepeleh. Menurut teori The Schachter & Singer emosi yang muncul
merupakan hasil dari proses fisiologis dan kognitif ataupun bisa dikatakan hasil dari dua
faktor, dimana proses fisikis dalam tubuh (seperti sistem saraf simpatik), misalnya gairah
fisiologis dimana dalam keadaan emosi individu akan merasakan detak jantung lebih
cepat, berkeringat, dan gemetar hingga hal-hal yang di ucapakan dapat menyinggung
seseorang.

Dalam islam emosi memiliki fungsi dalam kehidupan manusia, karena emosi
membantunya dalam menjaga diri dan kelestatian hidupnya, tetapi emosi yang
berlebihan akan bisa membahayakan kesehatan fisik dan psikis manusia (Nawawi, 2021).
Sepertihalnya ketika ketika mengalami suasana hati jika berlebihan bisa merugikan orang
lain, sepertihalnya ketika marah tanpa sebab maka individu lain akan merasa tersinggung
ketika tidak mengetahui penyebabnya. Sedangkan proses kognitif, individu mencoba
menafsirkan respon fisologi dengan melihat lingkungan sekitarnya untuk melihat apa
yang dapat menyebabkan merasa demikian. Sehingga dengan keadaan mahasiswa yang

mengalami turunnya ipk karena pengaruh lingkungan yang membuat dirinya melakukan
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begadang hingga lupa waktu dan menyebabkan pengaruh yang tidak baik dalam aktivitas
perkuliahan, begitupun dengan mahasiswa ketika mereka tidak memiliki kualitas tidur
yang tidak baik maka suasana hati yang di rasakan di pagi hari pasti berbeda-beda.
Begitupun dengan yang dirasakan oleh informan dimana pengaruh yang dirasakan
terhadap mood negatif dalam berkegiatan dimana rasa malas yang menghambat dirinya
untuk berkegiatan sehingga terkadang dirinya meninggalkan sholat subuh, hingga
memilih melanjutkan tidur di pagi hari. Teori Cognitif-Behavioral (Santrock, 2012)
merupakan sebuah teori yang menjelaskan sebuah prinsip ataupun kaidah-kaidah
bagaimana sebuah tingkah laku manusia dipelajari melalui sebuah respon-respon
sebelum tingkah laku yang muncul yang diyakini oleh konseli dan sebagai sebab
munculnya perilaku yang baru. Dimana dalam keadaan ini mahasiswa merasakan hal
yang baru dari lingkungan perkuliahan dengan bebas dalam beraktivas tiap malam
hingga begadang tampa lupa waktu sehingga menimbulkan konsep diri yang negatif.
Berbeda dengan salah satu informan dengan keadaan atau perilaku yang baru tidak
mempengaruhi prestasi ataupun tetap mengontrol diri dari efek begadang meskipun
terkadangan mempengaruhi aktivitas perkuliahan ketika memiliki jadwal kuliah di pagi
hari, sehingga bagaimana dirinya melawan rasa mood positif hingga lebih ihklas dalam

beraktivitas.

SIMPULAN

Hasil penelitian ini menujukkan bahwa bentuk suasana hati setelah begadang dan
tidak begadang terbagi atas dua yaitu : mood negatif dan mood positif dengan keadaan
mood negatif maka suasana hatinya tidak baik, sedih tanpa sebab, emosi (marah), dan
mudah lelah, sedangkan mood positif susana hatinya baik maka lebih aktif semangat
dalam beraktivitas. Pengaruh pengaruh dalam aktivitas perkuliahan yang dirasakan
berbeda-beda karena suasana hati negatif mempengaruhi aktivitas perkulihan di pagi
hari, karena hal ini dapat mempengaruhi beberapa nilai mata kuliah mahasiswa. Nilai

rata-ratanya buruk atau IPK di pengaruhi suasana hati negatif dalam beraktivitas, emosi
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yang tiba-tiba muncul merasa sensitif, sehingga bagaimana mahasiswa mampu
mengontrol dirinya.

Dari hasil penelitian dan pembahasan dapat disimpulakan bahwa suasana hati
mahasiswa yang begadang dan tidak begadang sangat memiliki perbedaan secara signitif
yang dilihat dengan mempengaruhi suasana hati, dimana dengan begadang yang
berlebihan dapat memicu munculnya suasana hati yang dapat mempengaruhi aktivitas
perkuliahan hingga akan menghasilkan konsep diri yang negatif. Begitupun sebaliknya
pada mahasiswa yang tidak begadang maka suasana hati positif yang dirasakan akan
memberikan pengaruh yang baik dan bersemangat mejalankan aktivitas terhadap
individu. Dari segi kualitas tidur maupun kualitas imun tubuh pasti terlihat berbeda,
ketika kurang tidur akan menyebabkan kontrol diri dan kemampuan berpikir jernih
berkurang. Selain itu kurang tidur juga akan mengurangi kemampuan tubuh menghadapi
stres. Makin sedikit waktu istirahat, makin sulit untuk menilai mana yang benar dan salah,

sebalikannya mahasiswa tidak begadang akan lebih fokus dan pikiran yang lebih baik
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