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Abstrak

Di jaman ini, individu bisa berkomunikasi dengan siapapun, dimanapun dan kapanpun melalui aplikasi media sosial.
Selain memiliki dampak positif, media sosial juga memiliki dampak negatif. Penggunaan media sosial secara
berlebihan bisa menyebabkan penggunanya mengalami kecanduan, yang berhubungan langsung dengan kesehatan
mental individu. Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa regulasi diri berperan negatif pada kecanduan media
sosial, namun penelitian tersebut dilaksanakan hanya pada siswa SMK. Sehingga, penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui peran regulasi diri terhadap kecanduan media sosial pada mahasiswa generasi Z. Populasi dalam penelitian
ini adalah mahasiswa Fakultas Psikologi Universitas Diponegoro angkatan 2019 yang berjumlah 341 mahasiswa.
Sampel dalam penelitian ini berjumlah 172 mahasiswa yang ditentukan dengan teknik sampel random sederhana.
Metode pengumpulan data dilakukan dengan menggunakan Skala Kecanduan Media Sosial (36 item; «=0,938) dan
Skala Regulasi Diri dalam Penggunaan Media Sosial (18 aitem; «=0,841). Analisis data menggunakan analisis regresi
sederhana menunjukkan bahwa terdapat peran negatif regulasi diri terhadap kecanduan media sosial pada mahasiswa
generasi Z Fakultas Psikologi Universitas Diponegoro (ry=0,181; p=0,018). Artinya, semakin tinggi regulasi diri yang
dimiliki mahasiswa generasi Z, maka semakin rendah tingkat kecanduan media sosial. Regulasi diri memberikan
sumbangan efektif sebesar 3,3% terhadap kecanduan media sosial pada mahasiswa generasi Z Fakultas Psikologi
Universitas Diponegoro.

Kata kunci: kecanduan media sosial; mahasiswa generasi Z; regulasi diri

Abstract

In this era, individuals can communicate wherever and whenever through social media applications. Besides having a
positive impact, social media also has a negative influence. Excessive use of social media can cause users to become
addicted, which are directly related to individual health. Previous research discusses self-regulation on social media,
but this study was only conducted on vocational students. This study aims to study the roles of self-regulation with
addiction on the use of social media in generation Z students. The population in this study is the students class of 2019
of the Faculty of Psychology at Diponegoro University with 341 students. The sample in this study changed to 172
students who were determined by a simple random sample technique. The data collection method was carried out
using the Social Media Addiction Scale (36 items; a = 0.938) and the Self Regulation in the Use of Social Media Scale
(18 items; @ = 0.841). Data analysis used simple regression analysis shows a negative role in self-regulation on
addiction to the use of social media in Generation Z students of the Faculty of Psychology, Diponegoro University (rx
= 0.181; p = 0.018). The higher self-regulation owned by generation Z students, the lower the level of social media
addiction. Self-regulation provides an effective contribution of 3.3% to social media addiction in Generation Z students
of the Faculty of Psychology, Diponegoro University.

Keywords: social media addiction, generation Z students, self-regulation
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PENDAHULUAN

Penggunaan media sosial telah meningkat pesat selama beberapa tahun terakhir. Menurut data
yang dikumpulkan oleh perusahaan media digital dari Inggris We are Social yang bekerja sama
dengan perusahaan manajemen media sosial, Hootsuite mendapatkan data bahwa pada Januari
2019 Indonesia memiliki total populasi sebanyak 268.2 juta penduduk dan 150 juta diantaranya
merupakan pengguna aktif media sosial (Kemp, 2019). Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet
Indonesia (2018), mendapati data pengguna internet di Indonesia mencapai 171,17 juta orang dari
total penduduk Indonesia pada saat itu. Rentang umur penyumbang terbesar dalam menggunakan
internet adalah rentang 15-19 tahun yang 91% dari rentang umur tersebut merupakan pengguna
internet, rentang umur tersebut disusul oleh rentang 20-24 tahun yang 88,5% merupakan pengguna
internet.

Penduduk Indonesia yang sedang kuliah rata-rata berumur 18-24 tahun, rentang awal umur tersebut
dihuni generasi yang dikenal dengan sebutan Gen Z atau Generasi Z. Di Indonesia, Badan Pusat
Statistik (2018) mendefinisikan generasi Z sebagai peralihan dari Generasi Milenial atau Generasi
Y ketika teknologi sedang berkembang pesat, generasi ini lahir di rentang tahun 2001-2010. Selain
itu rentang umur 18-24 tahun menurut Hurlock (2014) termasuk pada fase perkembangan dewasa
awal. Erikson (dalam Santrock, 2012) menjelaskan bahwa tahapan tugas perkembangan individu
yang sudah masuk ke usia dewasa awal adalah tahapan keakraban lawan keterkucilan. Tahapan
tersebut adalah tahapan dimana individu menghadapi tugas perkembangannya untuk membentuk
relasi yang akrab dengan orang lain.

Dalam memenuhi tugas perkembangan individu tersebut, Social Networking Sites (SNS) bisa
digunakan sebagai media atau alat untuk membangun keakraban. Secara keseluruhan, motivasi
remaja dan dewasa muda untuk menggunakan SNS sangat mirip dengan bentuk komunikasi yang
lebih tradisional, yaitu untuk tetap berhubungan dengan teman, membuat rencana, mengenal orang
lebih baik, dan menunjukkan diri kepada orang lain (Shapiro & Margolin, 2014). Meskipun
platform media sosial saat ini bisa dianggap sebagai landasan komunikasi di era modern yang
membawa banyak manfaat, penggunaan berlebihan oleh individu yang tampaknya tidak berbahaya
mungkin merupakan tanda perilaku kecanduan.

Kecanduan menurut Griffiths (dalam Essau, 2008) merupakan suatu aspek dari perilaku yang
kompulsif, adanya ketergantungan, dan kurangnya kontrol. Seiring perkembangan jaman, sumber-
sumber kecanduan tidak hanya terbatas pada zat-zat adiktif. Rosenberg dan Feder (2014)
mengemukakan bahwa American Psychological Assosiation (APA) telah menjelaskan
ketergantungan tidak hanya disebabkan oleh zat-zat adiktif saja, namun suatu kegiatan atau
perilaku tertentu juga dapat menyebabkan kecanduan, salah satunya adalah kegiatan dalam
menggunakan internet.

Wilson (dalam Esgi, 2016) menganggap kecanduan media sosial sebagai sub bagian dari
kecanduan internet atau bentuk yang lebih spesifik dari kecanduan internet. Xu dan Tan (2012)
mengatakan bahwa penggunaan media sosial menjadi bermasalah ketika media sosial dipandang
oleh individu sebagai sesuatu yang sangat penting dan digunakan sebagai mekanisme untuk
menghilangkan stres, kesepian, atau depresi. Penelitian terhadap penggunaan media sosial
Instagram juga mendapati hasil bahwa kecanduan media sosial tersebut berhubungan positif
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dengan depresi, penurunan interaksi sosial, kesepian, dan harga diri yang rendah sehingga
menyebabkan kurangnya vitalitas subjektif pada individu (Akin, 2012).

Salah satu alasan mahasiswa memiliki kerentanan yang tinggi terhadap kecanduan media sosial
adalah karena mahasiswa berada pada fase emerging adulthood. Trible (2015) mengatakan bahwa
fase ini berada pada rentang umur 18-25 atau 18-29 (dan bahkan hingga 30-an.) tahun. Azka dkk.
(2018) menyatakan bahwa pada fase ini mahasiswa mengalami dinamika psikologis seperti
pencarian identitas prestasinya, berusaha hidup mandiri, mencari makna hidup, dan menjalin
hubungan yang lebih intim dengan orang lain yang disebabkan proses transisi dari remaja akhir ke
dewasa awal.

Dengan proses transisi tersebut, mahasiswa dituntut untuk bisa mandiri. Wenden (dalam Tavallali
& Marzban, 2015) menyatakan bahwa pembelajaran individu untuk mandiri disebut regulasi diri.
Woolfolk (2016) mengartikan regulasi diri sebagai proses mengaktifkan dan mempertahankan
pikiran, perilaku, dan emosi untuk mencapai suatu tujuan. Kemampuan regulasi diri menjadi hal
yang baik untuk dikembangkan oleh mahasiswa baru karena terdapat hubungan positif antara
regulasi diri dengan penyesuaian diri individu (Isnaini, 2017).

Dalam mencapai suatu tujuan, individu perlu mengetahui apa yang ingin didapatkannya dan
bagaimana cara mendapatkannya. Salah satu faktor individu bisa mengalami kecanduan media
sosial adalah tujuan dan waktu penggunaannya (Young & De Abreu, 2010). Othman dkk. (2017)
melakukan sebuah penelitian yang menunjukkan bahwa ada hubungan negatif antara penggunaan
media sosial dan lemahnya kinerja akademis, yang berarti ketika intensitas individu menggunakan
media sosial tinggi maka hasil dari kinerja akademisnya akan rendah.

Untuk waktu penggunaan media sosial, Global Web Indeks (2019) menyebutkan bahwa Generasi
Z menjadi generasi yang paling lama menghabiskan waktu di media sosial dengan 2 jam 55 menit
setiap harinya. Dalam hasil sebuah survei, APA (2019) menyatakan bahwa generasi Z adalah
generasi yang melaporkan kesehatan mentalnya dalam keadaan yang tidak baik atau sangat baik.
Meskipun regulasi diri tampak berperan penting terhadap kecanduan dalam penggunaan media
sosial, akan tetapi studi yang membahas hal tersebut masih terbatas.

Studi terdahulu tentang variabel yang berperan terhadap kecanduan media sosial cenderung
berfokus pada aspek emosi individu. Peneliti telah melakukan survei pendahuluan yang disebar
secara online kepada mahasiswa baru Fakultas Psikologi Universitas Diponegoro menggunakan
skala hasil adaptasi dari Bergen Facebook Addiction Scale (BFAS) yang berisi enam komponen
utama kecanduan dan setiap itemnya dijawab dengan penilaian skala Likert (Andreassen, dkk.,
2016). Responden yang menjawab di angka 4 atau 5 (“sering” atau “sangat sering”) pada
setidaknya 4 pernyataan, dapat menjadi indikator kecanduan media sosial pada individu tersebut.
Survei tersebut mendapati bahwa 30 dari 121 responden terindikasi kecanduan media sosial.

Hasil dari survei yang telah disebar semakin menunjukkan dukungan empiris terkait urgensi
penelitian tentang kecanduan media sosial pada mahasiswa. Dengan demikian, tujuan penelitian
ini adalah untuk meneliti antara regulasi diri dan kecanduan media sosial pada mahasiswa generasi
Z Fakultas Psikologi Universitas Diponegoro karena belum adanya penelitian terdahulu yang
meneliti hubungan kedua variabel tersebut dengan subjek mahasiswa.
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METODE

Sampel penelitian merupakan mahasiswa generasi Z Fakultas Psikologi Universitas Diponegoro
sebanyak 172 siswa yang dengan karakteristik merupakan mahasiswa aktif angkatan 2019 Fakultas
Psikologi Universitas Diponegoro dan memiliki akun media sosial. Teknik pengambilan sampel
yang digunakan adalah sampel random sederhana. Data penelitian dikumpulkan menggunakan
Skala Regulasi Diri dalam Penggunaan Media Sosial (18 aitem valid; a = 0,874) yang disusun
berdasarkan tahap regulasi diri menurut Zimmerman (dalam Matric, 2018) dan Skala Kecanduan
Media Sosial (36 aitem valid; a = 0,947) yang disusun berdasarkan komponen utama kecanduan
Griffiths (dalam Chung, dkk., 2019). Teknik analisis data yang digunakan adalah analisis regresi
sederhana dengan menggunakan Statistical Package for Science (SPSS) 26 for windows.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Partisipan penelitian ini berjumlah 172 mahasiswa yang terdiri dari 39 laki-laki dan 133
perempuan.

Tabel 1.
Hasil Uji Hipotesis
Pearson Correlation Sig. (1-tailed) Kesimpulan
-0,181 0,018 Ada hubungan

Berdasarkan hasil uji hipotesis menggunakan teknik analisis regresi sederhana, dapat disimpulkan
bahwa terdapat peran negatif regulasi diri terhadap kecanduan pada penggunaan media sosial pada
mahasiswa generasi Z Fakultas Psikologi Universitas Diponegoro. Hal ini menunjukkan bahwa
semakin kuat regulasi diri yang dimiliki, maka semakin rendah kecanduan dalam penggunaan
media sosial pada subjek.

Teknik analisis regresi sederhana juga menunjukkan sumbangan efektif variabel bebas kepada
variabel tergantung. Nilai koefisien determinasi atau R square pada penelitian ini adalah sebesar
0,033, sedangkan nilai R sebesar 0,181. Angka tersebut memiliki arti bahwa variabel regulasi diri
dalam penggunaan media sosial memberikan sumbangan efektif sebesar 3,3% terhadap variabel
kecanduan media sosial dan sisanya sebesar 96,7% dipengaruhi oleh faktor-faktor lain yang tidak
diungkap dalam penelitian ini.

Selain melakukan uji hipotesis, peneliti juga melakukan analisis tambahan untuk melihat
perbedaan regulasi diri dan kecanduan dalam penggunaan media sosial berdasarkan jenis kelamin,
perangkat yang digunakan, lama waktu, usia, suku bangsa, asal daerah, dan jumlah akun media
sosial yang dimiliki dengan menggunakan uji independent sample t-test dan uji analisis varians.
Hasil analisis tambahan dapat dilihat pada Tabel 2.
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Tabel 2.
Hasil Analisis Tambahan
Kelompok Variabel p Keterangan
Jenis Kelamin X 0,547 Tidak ada perbedaan
Y 0,079 Tidak ada perbedaan
Perangkat yang X 0,020 Terdapat perbedaan
Digunakan
Y 0,037 Terdapat perbedaan
Lama Waktu X 0,395 Tidak ada perbedaan
Y 0,000 Terdapat perbedaan
Usia X 0,945 Tidak ada perbedaan
Y 0,415 Tidak ada perbedaan
Suku Bangsa X 0,945 Tidak ada perbedaan
Y 0,075 Tidak ada perbedaan
Asal Daerah X 0,809 Tidak ada perbedaan
Y 0,883 Tidak ada perbedaan
Jumlah Akun Media X 0,569 Tidak ada perbedaan
Sosial Y 0,249 Tidak ada perbedaan

Dari Tabel 2 dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan regulasi diri dan kecanduan dalam
penggunaan media sosial pada mahasiswa generasi Z Fakultas Psikologi Universitas Diponegoro
berdasarkan perangkat yang digunakan, serta hanya terdapat perbedaan pada kecanduan dalam
penggunaan media sosial berdasarkan lama waktu.

Penggunaan media sosial yang wajar merupakan hal yang sangat berbeda dari pengguna yang telah
kecanduan. Munculnya perilaku kecanduan dalam penggunaan media sosial disebabkan oleh
beberapa hal, salah satunya karena ketidakmampuan individu untuk mengelola waktu luang yang
tersedia sehingga terjadinya rasa bosan dan akhirnya memutuskan untuk mengakses media sosial
di waktu luang tersebut (Huang, 2011). Wang dkk. (2015) juga menjelaskan bahwa kecanduan
yang dialami individu dalam bermedia sosial dikarenakan perilaku maladaptif yang muncul akibat
kegagalan individu dalam beradaptasi pada penggunaan media sosial.

Kemampuan untuk mengelola waktu dan melakukan perubahan dalam menggunakan media sosial
menunjukkan tingkat kontrol diri pada individu. Beberapa penelitian sebelumnya juga
menggunakan istilah kontrol diri sebagai konstruk yang setara dengan regulasi diri. Regulasi diri
memiliki bermacam-macam istilah pada berbagai bidang, salah satunya adalah kontrol diri (Li,
dkk., 2018). Hasil dari penelitian ini sesuai dengan penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa
seseorang yang mempunyai kontrol diri rendah akan cenderung mengalami kecanduan internet
(Ozdemir dkk., 2014; Muusses dkk., 2013). Dalam penelitiannya, Gdmez-Guadix dkk. (2015)
menyatakan bahwa beberapa hasil penelitian menunjukkan proses regulasi diri yang tidak baik
memainkan peran penting dalam pemeliharaan kecanduan internet. Lebih spesifik lagi, Muusses
dkk. (2013) menemukan beberapa penemuan yang mengindikasikan bahwa seseorang yang
mempunyai kontrol diri tinggi bisa menggunakan internet dengan cara yang lebih sehat.
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Perbedaan yang terjadi pada variabel kecanduan media sosial menguatkan pendapat pada beberapa
penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa lamanya waktu penggunaan mempengaruhi
kemunculan kecanduan media sosial pada seseorang (Koc & Gulyagci, 2013; Jaffarkarimi dkk.,
2016; Simsek dkk., 2019).

Sherman dkk. (2016) menjelaskan bahwa yang meningkatkan dopamin pada diri individu adalah
keterlibatannya di media sosial, bukan disebabkan oleh perangkat apa yang digunakan. Individu
semakin sering melihat media sosial karena kemudahan akses yang disebabkan oleh penggunaan
melalui perangkat mobile, semakin banyak individu melihat media sosial maka semakin meningkat
tingkat kecanduan individu di semua aspek (Simsek dkk., 2019). Selain itu, individu yang
mengakses media sosial melalui perangkat mobile biasanya menggunakan sebuah aplikasi dari
media sosial yang dimilikinya, hal ini berbeda dengan individu yang mengakses media sosial
melalui laptop/komputer. Terdapat beberapa perbedaan fitur pada pengaksesan media sosial
melalui aplikasi dan web-browser, salah satu penelitian menyebutkan bahwa elemen atau fitur pada
aplikasi media sosial yang berada di perangkat mobile berkontribusi pada sifat aplikasi yang lebih
adiktif (Montag dkk, 2019).

KESIMPULAN

Simpulan dalam penelitian ini adalah bahwa terdapat peran negatif yang signifikan dari regulasi
diri terhadap kecanduan dalam penggunaan media sosial pada mahasiswa generasi Z Fakultas
Psikologi Universitas Diponegoro. Hal ini berarti semakin tinggi regulasi diri, maka semakin
rendah kecanduan dalam penggunaan media sosial pada mahasiswa generasi Z Fakultas Psikologi
Universitas Diponegoro. Dari hasil analisis regresi sederhana dapat diketahui bahwa variabel
regulasi diri memberikan sumbangan efektif sebesar 3,3% untuk mempengaruhi kecanduan dalam
penggunaan media sosial dan 96,7% ditentukan oleh faktor lain seperti gender, kondisi psikologis,
kondisi sosial ekonomi, dan tujuan dan waktu penggunaan internet (Young & De Abreu, 2010).

Peneliti selanjutnya yang akan melakukan penelitian dengan variabel kriteria serupa, diharap untuk
melakukan diagnosa klinis pada subjek penelitian. Peneliti selanjutnya juga diharapkan
menentukan karakteristik subjek yang lebih spesifik. Karena kontribusi variabel prediktor pada
penelitian ini yang kecil, maka bisa disarankan untuk menggunakan variabel prediktor lebih
banyak, ataupun menjadikan variabel prediktor penelitian ini sebagai variabel moderator atau
mediator. Selain itu, peneliti selanjutnya juga bisa melakukan metode penelitian eksperimen untuk
menguji hubungan kausalitas kedua variabel.
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