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ABSTRACT 

 
Education is a process that is planned and carried out consciously to create an 

environment that supports the active development of students' potential. This study aims to 

analyze the influence of various lifestyle aspects on students' academic performance using 

multiple regression analysis. The data used was sourced from Kaggle, including lifestyle 

variables such as study hours, sleep hours, social hours, extracurricular hours, and physical 

activity hours, with the grade point average (GPA) as the dependent variable. The results 

show that independent variables simultaneously affect academic performance by 58%, with 

the most significant contributions coming from sleep patterns and extracurricular activities, 

while the other 42% is influenced by other factors. The regression equation indicates a 

negative relationship between most lifestyle variables and GPA. This study emphasizes the 

importance of balanced lifestyle management to support optimal academic achievement. The 

findings are expected to contribute to educational policy development and strategies for 

students to enhance their academic performance. 
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ABSTRAK 

 

Pendidikan merupakan suatu proses yang terencana dan dilaksanakan secara sadar 

untuk menciptakan lingkungan yang mendukung perkembangan potensi peserta didik secara 

aktif. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh berbagai aspek gaya hidup 

terhadap prestasi akademik mahasiswa menggunakan metode analisis regresi berganda. Data 

yang digunakan diambil dari platform Kaggle, mencakup variabel gaya hidup seperti jam 

belajar, jam tidur, jam bersosialisasi, jam ekstrakurikuler, dan jam aktivitas fisik, serta indeks 

prestasi kumulatif (IPK) sebagai variabel dependen. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

variabel independen secara simultan memengaruhi prestasi akademik sebesar 58%, dengan 

kontribusi terbesar berasal dari pola tidur dan aktivitas ekstrakurikuler, sementara 42% 

lainnya dipengaruhi oleh faktor lain. Persamaan regresi yang diperoleh mengindikasikan 

hubungan negatif antara sebagian besar variabel gaya hidup dengan IPK. Studi ini 

menegaskan pentingnya pengelolaan gaya hidup yang seimbang untuk mendukung 
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pencapaian akademik yang optimal. Hasil penelitian diharapkan dapat memberikan 

kontribusi bagi pengembangan kebijakan pendidikan dan strategi mahasiswa dalam 

meningkatkan prestasi akademik. 

Kata Kunci : Gaya hidup, Analisis regresi berganda, IPK, Mahasiswa. 

 

  

 

PENDAHULUAN 

  

 Pendidikan merupakan suatu proses yang terencana dan dilaksanakan 

secara sadar untuk menciptakan lingkungan yang mendukung perkembangan potensi 

peserta didik secara aktif. Melalui pendidikan, individu dapat memperoleh kekuatan 

spiritual, kemampuan untuk mengendalikan diri, pengembangan kepribadian, 

kecerdasan intelektual, akhlak yang luhur, serta keterampilan yang dibutuhkan dalam 

kehidupan sosial, kebangsaan, dan kenegaraan. Selain itu, pendidikan memiliki peran 

penting dalam membentuk pola pikir kritis serta meningkatkan pemahaman 

mendalam terhadap berbagai dimensi kehidupan. Sebagai generasi perubahan, 

mahasiswa diharapkan dapat mengembangkan kompetensi yang relevan untuk 

menghadapi masa depan, melalui pengalaman serta penguasaan berbagai bidang 

pengetahuan yang mereka pelajari. Dengan kompetensi yang matang, peserta didik 

diharapkan dapat meraih prestasi yang optimal dan menjadi individu yang lebih 

bermartabat, serta siap menghadapi tantangan yang akan datang (N.Nacong et al., 

2024). 

Prestasi akademik mahasiswa menjadi salah satu tolok ukur yang sangat 

penting dalam menilai keberhasilan suatu institusi pendidikan tinggi. Indikator ini 

tidak hanya menggambarkan kualitas dan kemampuan individu mahasiswa dalam 

mencapai tujuan akademik, tetapi juga mencerminkan seberapa efektif proses 

pendidikan yang diterapkan oleh institusi tersebut dalam membekali mahasiswa 

dengan pengetahuan dan keterampilan yang dibutuhkan. Seiring dengan kemajuan 

zaman dan perubahan dinamika sosial, berbagai faktor, baik internal maupun 

eksternal, turut memengaruhi pencapaian prestasi akademik mahasiswa (Faruqhy et 

al., 2021).  

Salah satu faktor yang semakin banyak menjadi fokus kajian para peneliti 

adalah gaya hidup mahasiswa. Gaya hidup ini mencakup berbagai aspek penting, 
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seperti durasi waktu yang dihabiskan untuk belajar, partisipasi dalam kegiatan 

ekstrakurikuler, pola tidur, intensitas interaksi sosial, serta tingkat keterlibatan dalam 

aktivitas fisik. Setiap elemen dalam gaya hidup tersebut dapat memberikan pengaruh 

yang signifikan terhadap perkembangan kemampuan kognitif, emosional, dan sosial 

mahasiswa (Saragih et al., 2023).  

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Rizki, A., & Sari, D. (2022), 

ditemukan bahwa pola tidur yang baik dan keterlibatan dalam aktivitas fisik secara 

signifikan berpengaruh positif terhadap prestasi akademik mahasiswa (Alamsyah et 

al., 2023). Penelitian yang dilakukan oleh Derry Nugraha1et al. (2021), menunjukkan 

bahwa partisipasi aktif dalam kegiatan ekstrakurikuler dapat meningkatkan 

keterampilan sosial dan manajemen waktu mahasiswa, yang pada gilirannya 

berdampak positif pada prestasi akademik mahasiswa (Nugraha & Syahlan, 2023). 

Selanjutnya, penelitian yang dilakukan Sri Ekowati P (2023) ditemukan bahwa 

intensitas interaksi sosial dan gaya belajar yang efektif memiliki pengaruh positif 

terhadap prestasi akademik (Sri Ekowati P, 2023). Penelitian sebelumnya telah 

menunjukkan adanya hubungan antara gaya hidup dan prestasi akademik. Namun, 

sebagian besar penelitian tersebut cenderung mengkaji pengaruh satu atau dua aspek 

gaya hidup secara terpisah. Oleh karena itu, perlu dilakukan penelitian lebih lanjut 

untuk mengungkap pengaruh secara komprehensif dari berbagai aspek gaya hidup 

terhadap prestasi akademik mahasiswa. 

Penggunaan analisis regresi berganda dalam penelitian ini merupakan suatu 

inovasi yang relevan dalam bidang pendidikan. Analisis regresi merupakan salah satu 

pendekatan statistik yang digunakan untuk mengestimasi dan memahami hubungan 

antara satu variabel dependen (tak bebas) dengan satu atau lebih variabel independen 

(bebas) (Basri, n.d.). Proses ini melibatkan penerapan berbagai teknik untuk 

membangun model yang dapat menggambarkan bagaimana perubahan dalam 

variabel bebas mempengaruhi variabel tak bebas. Dengan kata lain, analisis regresi 

bertujuan untuk mengidentifikasi dan mengukur besarnya pengaruh yang 

ditimbulkan oleh satu atau lebih faktor bebas terhadap variabel yang ingin dijelaskan. 

Teknik ini sangat berguna dalam berbagai bidang penelitian dan aplikasi praktis, 

seperti ekonomi, psikologi, dan ilmu sosial, untuk memprediksi nilai suatu variabel 

atau menjelaskan hubungan kausal antar variabel. Analisis ini memungkinkan untuk 
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mengidentifikasi secara simultan pengaruh beberapa variabel independen (gaya 

hidup) terhadap satu variabel dependen (prestasi akademik). 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Faruqhy et al. (2021), 

penggunaan regresi linier berganda dalam memprediksi prestasi akademik 

menunjukkan hasil yang signifikan, di mana variabel-variabel independen seperti 

jalur masuk perguruan tinggi dan prestasi akademik memiliki pengaruh langsung 

terhadap prestasi akademik di semester berikutnya (N.Nacong et al., 2024). 

Hal ini menunjukkan potensi metode regresi berganda dalam memberikan wawasan 

yang berharga bagi pengembangan strategi pembelajaran yang lebih baik. Dengan 

mengacu pada studi-studi sebelumnya, penelitian ini bertujuan untuk menerapkan 

analisis regresi berganda guna menganalisis pengaruh gaya hidup terhadap prestasi 

akademik mahasiswa. Diharapkan hasil penelitian ini dapat memberikan kontribusi 

bagi pengembangan kebijakan pendidikan yang lebih efektif serta membantu 

mahasiswa dalam mengoptimalkan gaya hidup mereka demi mencapai prestasi 

akademik yang lebih baik. 

 

METODE PENELITIAN 

Jenis Penelitian 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif. Penelitian 

deskriptif kuantitatif menggunakan data numerik objektif untuk mendeskripsikan, 

menganalisis, dan menjelaskan suatu fenomena tanpa berfokus pada pembuktian 

hipotesis tertentu (Sulistyawati & Trinuryono, n.d.). Penelitian deskriptif kuantitatif 

bertujuan untuk memberikan gambaran yang jelas mengenai situasi yang sedang 

diteliti, serta untuk mengidentifikasi pola atau hubungan yang ada di dalam data yang 

dikumpulkan (Mayasari et al., 2021). Dalam konteks penelitian ini, dampak faktor 

gaya hidup terhadap prestasi akademik mahasiswa dianalisis menggunakan teknik 

analisis regresi berganda, yang memungkinkan peneliti untuk mengevaluasi 

pengaruh simultan dari beberapa variabel independen terhadap satu variabel 

dependen. 

Sumber Data 
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Data sekunder adalah data yang digunakan. Data sekunder adalah informasi 

tambahan yang dikumpulkan melalui perantara atau sumber lain, bukan langsung 

dari sumber aslinya. Dengan kata lain, pengguna data memperoleh pengetahuan dari 

sumber primer yang sudah ada sebelumnya, bukan benar-benar mengalami peristiwa 

yang diteliti (Jabnabillah et al., 2023).  

Situs web Kaggle (https://www.kaggle.com/datasets/steve1215rogg/student-

lifestyle-dataset) menyediakan kumpulan data, yang mencakup nilai IPK mahasiswa 

dan data variabel gaya hidup (jam belajar, tidur, bersosialisasi, ekstrakurikuler, dan 

aktivitas fisik). 

Prosedur Penelitian 

Prosedur penelitian ini terdiri dari beberapa tahapan berikut: 

1. Tahap Persiapan: 

• Identifikasi Masalah 

Menentukan masalah penelitian, yaitu pengaruh gaya hidup terhadap prestasi 

akademik mahasiswa. 

• Penentuan Variabel 

Pastikan variabel mana yang independen dan dependen. Faktor gaya hidup 

(jam belajar, jam tidur, dll.) merupakan variabel independen, sedangkan IPK 

siswa merupakan variabel dependen. 

• Pengunduhan Data 

Mengunduh dataset yang relevan dari Kaggle. 

2. Tahap Pengumpulan Data: 

• Pemeriksaan Data 

Memastikan data yang diunduh lengkap dan valid. 

• Data Cleaning 

Membersihkan data dari nilai yang hilang (missing values) dan outliers untuk 

menjamin kualitas data yang digunakan. 

3. Tahap Pengolahan Data: 

• Statistik Deskriptif 

Untuk memberikan ringkasan fitur data yang dikumpulkan, statistik deskriptif 

digunakan untuk menampilkan dan menganalisis data secara metodis 

https://www.kaggle.com/datasets/steve1215rogg/student-lifestyle-dataset
https://www.kaggle.com/datasets/steve1215rogg/student-lifestyle-dataset
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(Magister et al., n.d.). Menghitung variabel statistik yang signifikan seperti 

mean, median, modus, dan simpangan baku merupakan bagian dari prosedur 

ini. Perhitungan ini memungkinkan peneliti untuk melihat kecenderungan 

sentral, varians atau sebaran setiap variabel yang diteliti, dan distribusi data. 

Sebelum beralih ke fase penelitian yang lebih rumit, statistik deskriptif 

membantu menemukan pola dan sifat fundamental dalam data. 

• Pemeriksaan Multikolinearitas 

Menemukan dan memperbaiki korelasi yang kuat antara variabel independen 

dalam model regresi merupakan tujuan dari pemeriksaan multikolinearitas. 

Ketika dua atau lebih variabel independen memiliki korelasi yang substansial, 

ini dikenal sebagai multikolinearitas. Hal ini dapat menyebabkan 

ketidakstabilan dalam estimasi koefisien regresi dan menurunkan akurasi 

temuan analisis. Beberapa indikator, termasuk Variance Inflation Factor 

(VIF) dan Tolerance, digunakan dalam analisis ini untuk mengidentifikasi 

multikolinearitas. Untuk membuat model regresi yang dihasilkan lebih akurat 

dan dapat diandalkan, tindakan korektif, seperti menghilangkan variabel yang 

redundan atau menggabungkan variabel dengan korelasi tinggi, harus 

diterapkan jika multikolinearitas tinggi ditemukan. 

4. Tahap Analisis Data: 

• Regresi Berganda 

Menggunakan model regresi linier berganda untuk menguji pengaruh 

signifikan dari beberapa variabel bebas terhadap variabel terikat (Indrayadi, 

2021). Model ini memungkinkan peneliti untuk mengukur pengaruh simultan 

dari variabel gaya hidup terhadap IPK mahasiswa. Regresi Linier Berganda 

merupakan suatu model regresi linier yang melibatkan lebih dari satu variabel 

bebas, yang biasanya dilambangkan dengan variabel X, dan satu variabel 

terikat atau respon yang biasanya dilambangkan dengan variabel Y. Teknik 

ini digunakan untuk menguji pengaruh signifikan dua atau lebih variabel 

bebas (X1, X2, X3, ..., Xn) terhadap variabel terikat (Y) (Prasetyo & 

Teknologi Informasi dan Komputer Politeknik Negeri Lhokseumawe, 2021). 
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Pembuatan model regresi berganda untuk mengukur pengaruh simultan 

beberapa variabel gaya hidup terhadap IPK. 

Persamaan regresi:  

𝑌 = 𝛽0 + 𝛽1𝑋1 + 𝛽2𝑋2 + 𝛽3𝑋3 + 𝛽4𝑋4 + 𝛽5𝑋5 

- Y  : IPK mahasiswa. 

- 𝑋1 − 𝑋5 : Variabel gaya hidup. 

- 𝛽0, 𝛽1, . . . , 𝛽5: Koefisien regresi untuk masing-masing variabel independen. 

• Uji Hipotesis: 

- Uji Simultan (ANOVA): Menguji pengaruh semua variabel gaya hidup 

terhadap IPK secara bersamaan. 

- Uji Parsial (t-test): Menguji pengaruh masing-masing variabel gaya hidup 

terhada6p IPK secara individual. 

5. Tahap Pengambilan Kesimpulan: 

• Interpretasi Hasil 

Menyimpulkan hasil dari analisis regresi dan uji hipotesis. 

• Rekomendasi 

Memberikan rekomendasi praktis berdasarkan hasil penelitian, seperti 

pengelolaan gaya hidup yang optimal untuk mahasiswa agar dapat 

meningkatkan prestasi akademik. 

 

Gambar 1. Flowchart Penelitian 

HASIL DAN PEMBAHASAN  
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Penelitian ini menggunakan data sekunder yang diperoleh dari situs web 

Kaggle, dengan jumlah responden sebanyak 200 mahasiswa. Data yang dikumpulkan 

mencakup berbagai variabel terkait gaya hidup mahasiswa, seperti waktu untuk 

kegiatan ekstrakurikuler, durasi tidur, waktu bersosialisasi, dan waktu untuk aktivitas 

fisik. Data ini kemudian dianalisis menggunakan metode regresi linier berganda 

untuk mengevaluasi pengaruh variabel-variabel tersebut terhadap skor IPK 

mahasiswa. 

Analisis regresi linier berganda dilakukan untuk mengetahui apakah faktor-

faktor gaya hidup memiliki hubungan yang signifikan dengan prestasi akademik 

mahasiswa. Tujuan penelitian ini adalah untuk menilai kontribusi gaya hidup 

mahasiswa terhadap perbedaan skor IPK mereka. Dalam analisis tersebut, variabel 

dependen yang digunakan adalah skor IPK mahasiswa, sementara variabel 

independen terdiri dari berbagai faktor gaya hidup yang diduga dapat memengaruhi 

prestasi akademik. Dengan menggunakan regresi linier berganda, hubungan antara 

variabel-variabel tersebut dapat dianalisis secara bersamaan untuk mengukur 

pengaruh gaya hidup terhadap pencapaian akademik mahasiswa. 

Hasil analisis menunjukkan bahwa faktor-faktor gaya hidup mahasiswa 

memiliki pengaruh signifikan terhadap skor IPK mereka, yang akan dibahas lebih 

lanjut dalam bagian pembahasan hasil penelitian. 

Statistik Deskriptif 

Tabel 1. Descriptive Statistics 

 

Dari total dua ratus data yang telah dianalisis, diperoleh informasi mengenai 

rata-rata skor IPK mahasiswa yang mencapai 3,08, yang menunjukkan performa 

akademik yang relatif baik di kalangan responden. Selain itu, rata-rata durasi waktu 

yang dihabiskan mahasiswa untuk belajar adalah sekitar 7,3 jam, mengindikasikan 
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komitmen yang cukup tinggi terhadap kegiatan akademik. Rata-rata waktu yang 

dihabiskan mahasiswa untuk mengikuti kegiatan ekstrakurikuler adalah 2,076 jam, 

mencerminkan partisipasi mereka dalam kegiatan non-akademik di luar jam kuliah. 

Rata-rata durasi waktu tidur mahasiswa adalah 7,5 jam, yang menunjukkan 

kecukupan waktu istirahat yang relatif baik. Selain itu, mahasiswa juga 

menghabiskan rata-rata 2,8595 jam untuk bersosialisasi, yang mencerminkan 

pentingnya interaksi sosial dalam kehidupan mereka. Terakhir, waktu rata-rata yang 

digunakan untuk aktivitas fisik, seperti olahraga atau kegiatan luar ruangan, adalah 

4,2 jam, yang menunjukkan adanya upaya untuk menjaga kebugaran tubuh di tengah 

rutinitas yang padat. 

Koefisien Regresi (Simultan/Bersama-sama) 

Tabel 2. Model Summaryb 

 

Berdasarkan hasil pada tabel Model Summary, nilai Adjusted R Square 

sebesar 0,58 mengindikasikan bahwa variabel-variabel independen secara bersama-

sama berkontribusi sebesar 58% terhadap variabel dependen, yaitu skor IPK 

mahasiswa. Ini menunjukkan bahwa faktor-faktor terkait gaya hidup mahasiswa, 

seperti waktu belajar, durasi tidur, dan kegiatan lainnya, memberikan pengaruh yang 

signifikan terhadap pencapaian IPK mahasiswa sebesar 58%. Sementara itu, sisanya 

sebesar 42% dipengaruhi oleh faktor-faktor lain yang tidak diteliti dalam penelitian 

ini. 

Uji ANOVAa secara Simultan 

Tabel 3. ANOVAa 

 

Berdasarkan nilai Sig. yang diperoleh sebesar 0,000 (< 0,05) dari tabel 

ANOVAa, dapat disimpulkan bahwa model regresi yang dibangun dari data yang 
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tersedia sudah memenuhi kriteria kecocokan atau fit. Hal ini menunjukkan bahwa 

model regresi tersebut dapat menggambarkan hubungan antara variabel independen 

dan variabel dependen secara baik. Selain itu, nilai Sig. yang sangat kecil, yaitu 

0,000, juga mengindikasikan bahwa variabel-variabel independen secara simultan 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap variabel dependen. Dengan kata lain, 

terdapat hubungan yang signifikan antara faktor-faktor yang dipertimbangkan dalam 

penelitian ini dengan skor IPK mahasiswa. Hal ini semakin menguatkan validitas 

model regresi yang digunakan dalam penelitian ini. 

Uji T (Hipotesis) 

Tabel 4. Uji T 

 

Dengan nilai Sig. yang diperoleh sebesar 0,000 untuk keseluruhan faktor 

gaya hidup mahasiswa, yang mencakup variabel-variabel bebas seperti jam 

ekstrakurikuler, jam tidur, jam bersosialisasi, dan jam beraktivitas fisik, dapat 

disimpulkan bahwa seluruh faktor tersebut memiliki pengaruh yang signifikan 

terhadap skor IPK mahasiswa sebagai variabel dependen. Hal ini mengindikasikan 

bahwa gaya hidup mahasiswa, yang tercermin dalam berbagai aktivitas yang mereka 

jalani, berkontribusi secara signifikan terhadap prestasi akademik mereka. Faktor-

faktor tersebut, baik yang terkait dengan waktu yang dihabiskan dalam kegiatan 

ekstrakurikuler, tidur yang cukup, interaksi sosial, maupun aktivitas fisik, semuanya 

memiliki dampak yang nyata terhadap pencapaian IPK mahasiswa. Dengan 

demikian, gaya hidup mahasiswa secara keseluruhan dapat dianggap sebagai elemen 

yang memengaruhi secara signifikan kinerja akademik mereka.  

Analisis Persamaan Regresi Berganda 

Persamaan regresi yang diperoleh dari pengolahan data yang dilakukan 

adalah: 
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𝑌 = 5.753 − 0.164𝑋1 − 0.159𝑋2 − 0.166𝑋3 − 0.155𝑋4 

Dari persamaan regresi yang diperoleh, dapat dilihat bahwa: 

- Dengan nilai konstanta sebesar 5.753, dapat diartikan jika variabel independen 

bernilai 0, maka variabel dependen akan bernilai 5.753. Kondisi tersebut bisa saja 

terjadi, karena di India (sumber data), umumnya skala penskoran IPK yang 

digunakan adalah skala 1 hingga 10. 

- Dengan nilai koefisien regresi dari semua faktor-faktor gaya hidup bernilai 

negatif, maka dapat diartikan bahwa jika nilai dari masing-masing faktor 

meningkat, maka nilai IPK mahasiswa juga akan meningkat, dan begitu juga jika 

nilai dari masing-masing faktor menurun, maka nilai IPK mahasiswa juga akan 

menurun. 

Korelasi 

Tabel 5. Korelasi 

 

Untuk melihat tingkat hubungan atau korelasi antara skor IPK dan faktor-

faktor gaya hidup mahasiswa, akan digunakan interval koefisien berikut. 

Tabel 6. Interval Koefisien 

 

(Sumber: Sugiyono, 2013) 
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 Dalam model regresi yang dibuat sebelumnya, faktor jam belajar dikeluarkan 

atau dikecualikan dari model. Hal ini dilakukan karena multikolinearitas, di mana 

skor IPK (variabel terikat) dan jam belajar (salah satu variabel bebas) memiliki 

korelasi yang tinggi satu sama lain, yaitu 0.765, sehingga ditakutkan jika nilai 

variabel ini dimasukkan ke dalam model, maka akan membuat koefisien regresi tidak 

stabil dan sulit diinterpretasikan. Kemudian, dapat dilihat bahwa hubungan antara 

skor IPK dengan jam ekstrakulikuler, jam tidur, dan jam bersosial sangatlah lemah 

dengan nilai koefisien lebih kecil dari 0.20. Selanjutnya, hubungan antara skor IPK 

dan jam beraktivitas fisik adalah lemah dengan nilai korelasi -0.294 (berada dalam 

interval 0.20 – 0.399).   

 

SIMPULAN 

 

Hasil analisis regresi linier berganda menunjukkan bahwa variabel 

independen memiliki pengaruh signifikan terhadap Indeks Prestasi Kumulatif (IPK) 

mahasiswa dengan kontribusi sebesar 58%. Hal ini mengindikasikan bahwa gaya 

hidup mahasiswa, termasuk pengelolaan waktu, memiliki peranan penting dalam 

menentukan prestasi akademik mereka. Sementara itu, sebesar 42% dari variabilitas 

IPK kemungkinan dipengaruhi oleh faktor lain yang tidak dianalisis dalam penelitian 

ini. Analisis juga mengungkapkan bahwa variabel jam belajar tidak dimasukkan ke 

dalam model regresi karena memiliki korelasi tinggi dengan variabel lainnya, yang 

dapat menyebabkan ketidakstabilan estimasi koefisien. Selain itu, ditemukan bahwa 

jam tidur, jam ekstrakurikuler, dan jam bersosialisasi memiliki korelasi negatif yang 

sangat lemah terhadap IPK, sementara aktivitas fisik menunjukkan korelasi negatif 

yang lemah dengan interval korelasi tertentu. 
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