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Abstract 

 
The increasing intensity of internet use among Generation Z has provided numerous benefits in 
daily life but has also heightened the risk of Problematic Internet Use (PIU). One psychological 
factor believed to protect individuals from developing PIU is self-control. Although previous 
studies have consistently reported an association between self-control and PIU, most have 
focused solely on overall PIU scores without examining its specific dimensions. This study aimed 
to investigate the relationship between self-control and Problematic Internet Use, including its 
three dimensions—Obsession, neglect, and control disorder—among Generation Z in Bekasi 
City, Indonesia. A quantitative correlational survey design was employed. A total of 220 active 
internet users from Generation Z were recruited using a snowball sampling technique. Self-control 
was measured using the Indonesian Version of the Self-Control Scale, while PIU was assessed 
using the Problematic Internet Use Questionnaire Short Form (PIUQ-SF-6). Spearman's rank 
correlation was applied because the data were not normally distributed. The findings revealed a 
significant negative correlation between self-control and overall PIU (ρ = -0.540, p < .001). Further 
analyses indicated significant negative correlations between self-control and the dimensions of 
Obsession (ρ = -0.470, p < .001), neglect (ρ = -0.580, p < .001), and control disorder (ρ = -0.380, 
p < .001). Among the three dimensions, neglect demonstrated the strongest association with self-
control. These findings suggest that higher self-control is associated with lower levels of 
Problematic Internet Use, particularly in reducing the tendency to neglect daily responsibilities 
due to excessive internet use. This study contributes empirical evidence regarding the differential 
relationship between self-control and each dimension of PIU and provides implications for 
developing preventive and promotive interventions aimed at fostering healthier internet use 
among Generation Z. 
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Abstrak 
 
Peningkatan intensitas penggunaan internet pada Generasi Z telah memberikan berbagai 
manfaat dalam kehidupan sehari-hari, namun juga meningkatkan risiko terjadinya Problematic 
Internet Use (PIU). Salah satu faktor psikologis yang diduga berperan dalam mencegah 
berkembangnya PIU adalah kontrol diri. Meskipun berbagai penelitian telah menunjukkan 
hubungan antara kontrol diri dan PIU, sebagian besar penelitian hanya berfokus pada skor total 
PIU tanpa mengkaji hubungan pada masing-masing dimensinya. Penelitian ini bertujuan untuk 
menganalisis hubungan antara kontrol diri dengan Problematic Internet Use serta tiga 
dimensinya, yaitu Obsession, neglect, dan control disorder, pada Generasi Z di Kota Bekasi. 
Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain survei korelasional. Sebanyak 
220 Generasi Z pengguna internet aktif direkrut menggunakan teknik snowball sampling. Kontrol 
diri diukur menggunakan Skala Kontrol Diri versi Indonesia, sedangkan PIU diukur menggunakan 
Problematic Internet Use Questionnaire Short Form (PIUQ-SF-6). Analisis data dilakukan 
menggunakan korelasi Spearman karena data tidak memenuhi asumsi normalitas. Hasil 
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penelitian menunjukkan adanya hubungan negatif yang signifikan antara kontrol diri dan 
Problematic Internet Use (ρ = -0,540; p < 0,001). Analisis berdasarkan dimensi menunjukkan 
bahwa kontrol diri berkorelasi negatif dengan Obsession (ρ = -0,470; p < 0,001), neglect (ρ = -
0,580; p < 0,001), dan control disorder (ρ = -0,380; p < 0,001). Dimensi neglect menunjukkan 
hubungan paling kuat dengan kontrol diri. Temuan ini menunjukkan bahwa semakin tinggi kontrol 
diri, semakin rendah kecenderungan Problematic Internet Use, terutama dalam aspek 
pengabaian tanggung jawab akibat penggunaan internet. Penelitian ini memberikan kontribusi 
empiris dalam memahami hubungan kontrol diri dengan setiap dimensi PIU sebagai dasar 
pengembangan program promotif dan preventif untuk mendorong penggunaan internet yang 
lebih adaptif pada Generasi. 
 
Kata kunci: gangguan kontrol; generasi z; masalah penggunaan internet; obsesi; pengabaian. 
 

 

Pendahuluan  

Transformasi digital telah mengubah cara individu menjalankan berbagai aktivitas 

kehidupan, mulai dari memperoleh informasi, berkomunikasi, belajar, bekerja, hingga 

membangun hubungan sosial. Dalam beberapa tahun terakhir, internet tidak lagi dipandang 

sebagai sekadar media komunikasi, melainkan telah menjadi bagian yang tidak terpisahkan dari 

kehidupan sehari-hari. Laporan Digital 2025 menunjukkan bahwa jumlah pengguna internet dunia 

telah mencapai lebih dari 5,5 miliar orang atau sekitar dua pertiga populasi global, dengan rata-

rata waktu penggunaan internet melebihi enam jam per hari (DataReportal, 2025). Peningkatan 

tersebut mencerminkan bahwa internet telah menjadi kebutuhan utama masyarakat modern. 

Namun, di balik berbagai manfaat yang ditawarkan, tingginya intensitas penggunaan internet juga 

memunculkan kekhawatiran terhadap meningkatnya berbagai permasalahan psikologis yang 

berkaitan dengan penggunaan internet secara berlebihan dan tidak terkendali. 

Generasi Z merupakan kelompok yang paling dekat dengan perkembangan teknologi 

digital sehingga sering disebut sebagai digital natives (Dimock, 2019). Berbeda dengan generasi 

sebelumnya, Generasi Z tumbuh dalam lingkungan yang sejak awal telah dipenuhi perangkat 

digital, media sosial, dan akses internet berkecepatan tinggi. Karakteristik tersebut menjadikan 

internet sebagai bagian dari hampir seluruh aktivitas keseharian mereka, baik untuk keperluan 

akademik, pekerjaan, hiburan, maupun interaksi sosial. Meskipun memberikan berbagai manfaat, 

tingginya intensitas penggunaan internet pada kelompok ini juga meningkatkan kerentanan 

terhadap munculnya Problematic Internet Use (PIU). Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa 

prevalensi PIU pada remaja dan dewasa muda terus meningkat dalam beberapa tahun terakhir, 

sehingga menjadi salah satu isu yang memperoleh perhatian besar dalam kajian psikologi, 

kesehatan mental, dan kesehatan masyarakat (Pan et al., 2020; Li et al., 2021; Gjoneska et al., 

2022). 

Perkembangan teknologi digital dalam dua dekade terakhir telah mengubah berbagai 

aspek kehidupan manusia, termasuk cara individu berkomunikasi, memperoleh informasi, 

belajar, bekerja, dan membangun relasi sosial. Internet menjadi salah satu teknologi yang paling 

banyak dimanfaatkan karena mampu menyediakan akses informasi secara cepat, mudah, dan 

tanpa batas geografis. Kemajuan tersebut telah memberikan berbagai manfaat dalam 
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meningkatkan efisiensi aktivitas akademik, profesional, maupun kehidupan sehari-hari. Di 

Indonesia, penetrasi internet terus mengalami peningkatan setiap tahunnya. Survei Asosiasi 

Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII, 2025) menunjukkan bahwa lebih dari 80% 

penduduk Indonesia telah terhubung dengan internet, dengan Generasi Z sebagai kelompok 

pengguna internet paling dominan. Sebagai generasi yang lahir dan tumbuh di tengah 

perkembangan teknologi digital (digital natives), internet telah menjadi bagian yang tidak 

terpisahkan dari kehidupan Generasi Z, baik untuk kebutuhan belajar, bekerja, mencari hiburan, 

maupun menjalin hubungan sosial. 

Meskipun penggunaan internet memberikan berbagai manfaat, peningkatan intensitas 

penggunaan internet juga diikuti oleh meningkatnya berbagai permasalahan psikologis yang 

berkaitan dengan penggunaan internet secara berlebihan. Penggunaan internet yang tidak 

terkendali dapat mengganggu keseimbangan aktivitas sehari-hari sehingga individu lebih banyak 

menghabiskan waktu di dunia maya dibandingkan menjalankan tanggung jawab akademik, 

pekerjaan, maupun aktivitas sosial. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa permasalahan utama 

bukan terletak pada lamanya penggunaan internet, melainkan pada kemampuan individu dalam 

mengendalikan perilaku penggunaan internet agar tetap adaptif. Oleh karena itu, penggunaan 

internet yang tidak mampu dikendalikan menjadi salah satu isu penting dalam kajian psikologi, 

terutama pada kelompok Generasi Z yang memiliki intensitas penggunaan internet paling tinggi. 

Fenomena penggunaan internet yang maladaptif dikenal sebagai Problematic Internet 

Use (PIU). Caplan (2010) mendefinisikan PIU sebagai pola penggunaan internet yang maladaptif 

akibat kegagalan individu dalam meregulasi perilaku penggunaan internet sehingga 

menimbulkan konsekuensi negatif pada berbagai aspek kehidupan. Berbeda dengan konsep 

internet addiction yang lebih menekankan pada karakteristik adiksi, PIU dipahami sebagai 

gangguan regulasi perilaku yang menyebabkan individu mengalami kesulitan mengendalikan 

penggunaan internet tanpa harus memenuhi kriteria gangguan klinis. Dengan demikian, PIU lebih 

menekankan pada munculnya dampak negatif penggunaan internet terhadap fungsi kehidupan 

sehari-hari dibandingkan sekadar tingginya durasi penggunaan internet. 

Menurut Demetrovics et al. (2016), Problematic Internet Use merupakan konstruk 

multidimensional yang terdiri atas tiga aspek utama, yaitu Obsession, neglect, dan control 

disorder. Aspek Obsession menggambarkan keterikatan pikiran dan emosi individu terhadap 

internet sehingga muncul dorongan yang kuat untuk terus terhubung secara daring. Aspek 

neglect menunjukkan kecenderungan individu mengabaikan berbagai tanggung jawab, 

kebutuhan pribadi, maupun hubungan sosial akibat penggunaan internet yang berlebihan. 

Sementara itu, control disorder mengacu pada ketidakmampuan individu mengendalikan 

frekuensi maupun durasi penggunaan internet meskipun telah menyadari konsekuensi negatif 

yang ditimbulkan. Ketiga aspek tersebut menunjukkan bahwa PIU merupakan fenomena 

psikologis yang kompleks karena melibatkan aspek kognitif, emosional, dan perilaku secara 

bersamaan. 
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Dampak negatif dari Problematic Internet Use telah didokumentasikan secara konsisten 

dalam berbagai penelitian. Individu dengan tingkat PIU yang tinggi cenderung mengalami 

penurunan prestasi akademik, rendahnya produktivitas belajar, gangguan tidur, serta kesulitan 

dalam mempertahankan perhatian dan konsentrasi (Tokunaga, 2017; Kuss & Lopez-Fernandez, 

2016). Selain itu, PIU juga berhubungan dengan meningkatnya berbagai masalah psikologis, 

seperti stres, kecemasan, depresi, kesepian, serta rendahnya kesejahteraan psikologis (Elhai et 

al., 2017; Pan et al., 2020; Li et al., 2021). Dari aspek sosial, individu dengan tingkat PIU yang 

tinggi cenderung mengalami penurunan kualitas hubungan interpersonal, meningkatnya konflik 

dengan keluarga maupun teman sebaya, serta berkurangnya keterlibatan dalam aktivitas sosial 

di dunia nyata (Kuss & Griffiths, 2017; Li et al., 2021). Temuan-temuan tersebut menunjukkan 

bahwa PIU bukan sekadar persoalan tingginya intensitas penggunaan internet, tetapi merupakan 

bentuk kegagalan regulasi perilaku yang berdampak pada fungsi akademik, psikologis, dan sosial 

individu (Caplan, 2010; Demetrovics et al., 2016). 

Salah satu faktor psikologis yang diyakini memiliki peran penting dalam mencegah 

berkembangnya Problematic Internet Use adalah kontrol diri (self-control). Tangney et al. (2004) 

mendefinisikan kontrol diri sebagai kemampuan individu dalam mengatur pikiran, emosi, dan 

perilaku agar tetap sesuai dengan tujuan jangka panjang meskipun menghadapi berbagai 

dorongan atau godaan sesaat. Individu yang memiliki kontrol diri tinggi cenderung mampu 

mengendalikan impuls, menetapkan prioritas, serta menunda kepuasan demi mencapai tujuan 

yang lebih penting. Sebaliknya, individu dengan kontrol diri rendah lebih mudah bertindak secara 

impulsif dan mengalami kesulitan membatasi perilaku yang memberikan kesenangan sesaat. 

Dalam konteks penggunaan internet, kemampuan kontrol diri memungkinkan individu mengatur 

durasi penggunaan internet, membatasi aktivitas daring yang tidak produktif, serta 

menyeimbangkan penggunaan internet dengan berbagai tanggung jawab lainnya. Sebaliknya, 

rendahnya kontrol diri meningkatkan risiko individu terlibat dalam penggunaan internet yang 

maladaptif karena kurang mampu mengendalikan dorongan untuk terus berada di dunia maya 

(de Ridder et al., 2012). 

Berbagai penelitian telah menunjukkan bahwa kontrol diri merupakan salah satu 

prediktor penting dari Problematic Internet Use. Individu dengan tingkat kontrol diri yang tinggi 

cenderung memiliki risiko lebih rendah mengalami PIU dibandingkan individu dengan kontrol diri 

rendah (Mei et al., 2016; Fan et al., 2022; Wang et al., 2023). Temuan tersebut menunjukkan 

bahwa kemampuan mengendalikan perilaku berperan sebagai faktor protektif terhadap 

munculnya penggunaan internet yang bermasalah. Namun demikian, sebagian besar penelitian 

terdahulu masih menguji hubungan kontrol diri dengan skor total Problematic Internet Use 

sehingga belum mampu menjelaskan bagaimana kontrol diri berhubungan dengan masing-

masing dimensi PIU. Padahal, setiap dimensi PIU, yaitu Obsession, neglect, dan control disorder, 

merepresentasikan karakteristik perilaku yang berbeda sehingga dimungkinkan memiliki pola 

hubungan yang berbeda pula dengan kontrol diri. Selain itu, penelitian yang secara khusus 
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mengkaji hubungan tersebut pada Generasi Z pengguna internet aktif di Indonesia masih relatif 

terbatas. 

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menguji hubungan antara 

kontrol diri dengan Problematic Internet Use pada Generasi Z pengguna internet aktif di Bekasi. 

Berbeda dengan sebagian besar penelitian sebelumnya, penelitian ini tidak hanya menguji 

hubungan kontrol diri dengan skor total Problematic Internet Use, tetapi juga menganalisis 

hubungan kontrol diri dengan masing-masing dimensi Problematic Internet Use, yaitu Obsession, 

neglect, dan control disorder. Analisis tersebut diharapkan dapat memberikan pemahaman yang 

lebih komprehensif mengenai aspek Problematic Internet Use yang paling berkaitan dengan 

kontrol diri serta memberikan kontribusi empiris bagi pengembangan strategi promosi kesehatan 

mental dan intervensi psikologis dalam mendorong penggunaan internet yang lebih adaptif pada 

Generasi Z. 

 

 

Metode Penelitian  

Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain survei korelasional. 

Desain ini bertujuan untuk menguji hubungan antara kontrol diri (self-control) dengan Problematic 

Internet Use (PIU) pada Generasi Z pengguna internet aktif di Bekasi. Selain menguji hubungan 

kontrol diri dengan skor total PIU, penelitian ini juga menganalisis hubungan kontrol diri dengan 

masing-masing dimensi PIU, yaitu Obsession, neglect, dan control disorder. 

 

Partisipan 

Partisipan penelitian ini berjumlah 220 Generasi Z yang berdomisili di Kota dan 

Kabupaten Bekasi serta merupakan pengguna internet aktif. Penentuan ukuran sampel dilakukan 

melalui analisis a priori power menggunakan perangkat lunak G*Power versi 3.1 (Faul et al., 

2009) untuk uji korelasi bivariat (correlation: bivariate normal model). Analisis dilakukan dengan 

menetapkan effect size sedang (r = 0,30), taraf signifikansi (α) sebesar 0,05, dan statistical power 

sebesar 0,80. Berdasarkan parameter tersebut, jumlah sampel minimum yang diperlukan adalah 

84 partisipan. Untuk meningkatkan presisi estimasi parameter, mengurangi sampling error, serta 

meningkatkan keterwakilan karakteristik Generasi Z pengguna internet aktif di Kota dan 

Kabupaten Bekasi, penelitian ini melibatkan 220 partisipan, sehingga jumlah sampel yang 

digunakan telah melampaui kebutuhan minimum yang direkomendasikan berdasarkan hasil 

power analysis. 

Partisipan direkrut menggunakan teknik snowball sampling melalui penyebaran 

kuesioner secara daring. Teknik ini dipilih karena memungkinkan peneliti menjangkau partisipan 

yang memenuhi karakteristik penelitian melalui jaringan sosial responden yang telah 

berpartisipasi sebelumnya. Adapun kriteria inklusi penelitian meliputi: (1) termasuk dalam 

kelompok Generasi Z berusia 18–27 tahun, (2) berdomisili di Kota atau Kabupaten Bekasi, (3) 
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menggunakan internet secara aktif dalam aktivitas sehari-hari, dan (4) bersedia mengikuti 

penelitian dengan memberikan persetujuan (informed consent) sebelum mengisi kuesioner. 

 

Instrumen Penelitian 

Penelitian ini menggunakan dua instrumen psikologis, yaitu Skala Kontrol Diri versi 

Indonesia dan Problematic Internet Use Questionnaire Short Form (PIUQ-SF-6). 

Kontrol diri diukur menggunakan Skala Kontrol Diri versi Indonesia yang diadaptasi oleh 

Arifin dan Milla (2020) berdasarkan model yang dikembangkan oleh de Ridder et al. (2011). 

Instrumen ini terdiri atas 10 butir yang mengukur dua dimensi, yaitu inhibitory self-control dan 

initiatory self-control. Respon diberikan menggunakan skala Likert lima poin, mulai dari 1 (sangat 

tidak sesuai) hingga 5 (sangat sesuai). Semakin tinggi skor yang diperoleh menunjukkan semakin 

tinggi tingkat kontrol diri individu. 

Problematic Internet Use diukur menggunakan Problematic Internet Use Questionnaire 

Short Form (PIUQ-SF-6) yang dikembangkan oleh Demetrovics et al. (2016). Instrumen ini terdiri 

atas enam butir yang merepresentasikan tiga dimensi utama, yaitu Obsession, neglect, dan 

control disorder, dengan masing-masing dimensi diwakili oleh dua butir. Respon diberikan 

menggunakan skala Likert lima poin, mulai dari 1 (tidak pernah) hingga 5 (selalu). Semakin tinggi 

skor yang diperoleh menunjukkan semakin tinggi tingkat Problematic Internet Use. 

Sebelum digunakan dalam penelitian utama, kedua instrumen terlebih dahulu diuji 

kualitas psikometriknya melalui uji validitas dan reliabilitas. Uji validitas dilakukan menggunakan 

Corrected Item–Total Correlation untuk mengevaluasi kemampuan setiap butir dalam 

merepresentasikan konstruk yang diukur. Mengacu pada kriteria Azwar (2019), suatu butir 

dinyatakan valid apabila memiliki koefisien korelasi item-total ≥ 0,30. Hasil analisis menunjukkan 

bahwa seluruh butir pada Problematic Internet Use Questionnaire Short Form (PIUQ-SF-6) 

maupun Skala Kontrol Diri versi Indonesia memenuhi kriteria validitas, sehingga seluruh item 

dipertahankan dan digunakan pada penelitian utama. Selanjutnya, reliabilitas instrumen 

diestimasi menggunakan koefisien Cronbach's Alpha untuk menilai konsistensi internal masing-

masing skala. Hasil pengujian menunjukkan bahwa PIUQ-SF-6 memiliki koefisien reliabilitas 

sebesar α = 0,8352, sedangkan Skala Kontrol Diri versi Indonesia memiliki koefisien reliabilitas 

sebesar α = 0,8625. Nilai tersebut menunjukkan bahwa kedua instrumen memiliki konsistensi 

internal yang baik sehingga layak digunakan sebagai alat ukur dalam penelitian. 

 

Prosedur Penelitian 

Pengumpulan data dilakukan secara daring menggunakan Google Form. Sebelum 

mengisi kuesioner, seluruh partisipan memperoleh penjelasan mengenai tujuan penelitian, 

manfaat penelitian, kerahasiaan data, serta hak untuk mengundurkan diri dari penelitian kapan 

saja tanpa konsekuensi apa pun. Partisipan yang menyatakan persetujuan (informed consent) 

selanjutnya mengisi data demografis, dilanjutkan dengan pengisian Skala Kontrol Diri versi 
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Indonesia dan PIUQ-SF-6. Seluruh data yang diperoleh dijaga kerahasiaannya dan hanya 

digunakan untuk kepentingan penelitian. 

 

Analisis Data 

Analisis data dilakukan menggunakan JASP. Analisis deskriptif digunakan untuk 

menggambarkan karakteristik partisipan. Sebelum pengujian hipotesis, dilakukan uji normalitas. 

Analisi Korelasi dilakukan untuk menguji hubungan antara kontrol diri dengan skor total 

Problematic Internet Use serta hubungan kontrol diri dengan masing-masing dimensi PIU, yaitu 

Obsession, neglect, dan control disorder. Seluruh pengujian statistik dilakukan pada taraf 

signifikansi α = 0,05. 

 

Hasil dan Pembahasan  

Gambaran Karakteristik Partisipan Penelitian 

Tabel 1. Karakteristik Partisipan Penelitian 

Karakteristik Kategori n % 

Jenis Kelamin Laki-laki 98 44,5 

Perempuan 122 55,5 

  220 100 

Usia (tahun) 18–20 78 35,5 

21–23 96 43,6 

24–27 46 20,9 

  220 100 

Status Aktivitas Mahasiswa 146 66,4 

Bekerja 58 26,4 

Belum bekerja 16 7,2 

  220 100 

Durasi Penggunaan 

Internet per Hari 

< 3 jam 16 7,3 

3–5 jam 62 28,2 

> 5 jam 142 64,5 

  220 100 

Aktivitas Internet yang 

Sering Dilakukan 

Media sosial 86 39,1 

Pembelajaran 48 21,8 

Streaming 42 19,1 

Bermain gim 26 11,8 

Lainnya 18 8,2 

  220 100 

 

Berdasarkan Tabel 1. diatas, mayoritas partisipan berjenis kelamin perempuan sebanyak 

122 orang (55,5%), sedangkan partisipan laki-laki berjumlah 98 orang (44,5%). Berdasarkan 

kelompok usia, sebagian besar partisipan berada pada rentang usia 21–23 tahun sebanyak 96 

orang (43,6%), diikuti kelompok usia 18–20 tahun sebanyak 78 orang (35,5%), dan usia 24–27 

tahun sebanyak 46 orang (20,9%). Ditinjau dari status aktivitas, mayoritas partisipan merupakan 

mahasiswa sebanyak 146 orang (66,4%), sedangkan 58 orang (26,4%) telah bekerja dan 16 
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orang (7,2%) belum bekerja. Karakteristik tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar 

responden merupakan Generasi Z yang masih berada pada masa pendidikan tinggi. Berdasarkan 

intensitas penggunaan internet, sebagian besar partisipan menggunakan internet selama lebih 

dari lima jam per hari (64,5%), sementara 28,2% menggunakan internet selama 3–5 jam per hari, 

dan hanya 7,3% yang menggunakan internet kurang dari tiga jam per hari. Adapun aktivitas 

internet yang paling sering dilakukan adalah mengakses media sosial (39,1%), diikuti oleh 

aktivitas pembelajaran (21,8%), streaming (19,1%), bermain gim (11,8%), serta aktivitas lainnya 

(8,2%). 

 

Uji Asumsi  

Sebelum dilakukan analisis korelasi, terlebih dahulu dilakukan uji normalitas untuk 

mengetahui apakah data penelitian berdistribusi normal. Uji normalitas menggunakan Shapiro-

Wilk karena memiliki tingkat sensitivitas yang baik dalam mendeteksi penyimpangan distribusi 

data. Hasil uji normalitas menunjukkan bahwa variabel Problematic Internet Use (PIU) memiliki 

nilai W = 0,9835 dengan p = 0,011, sedangkan variabel Kontrol Diri memiliki nilai W = 0,9433 

dengan p < 0,001. Karena nilai signifikansi pada kedua variabel lebih kecil dari 0,05, maka dapat 

disimpulkan bahwa data pada kedua variabel tidak berdistribusi normal. Temuan tersebut juga 

didukung oleh hasil pemeriksaan visual melalui histogram dan Q-Q plot, yang menunjukkan 

adanya penyimpangan dari pola distribusi normal, terutama pada bagian ekor distribusi. 

Berdasarkan hasil tersebut, asumsi normalitas tidak terpenuhi. Oleh karena itu, analisis 

hubungan antara kontrol diri dan Problematic Internet Use dilakukan menggunakan korelasi 

Spearman's rho, yang tidak mensyaratkan distribusi data normal. 

 

Analisis Data 

Pengujian hipotesis dilakukan menggunakan analisis korelasi Spearman (Spearman's 

rho) untuk menguji hubungan antara kontrol diri dengan Problematic Internet Use (PIU). Analisis 

tidak hanya dilakukan terhadap skor total PIU, tetapi juga terhadap masing-masing dimensinya, 

yaitu Obsession, neglect, dan control disorder, sehingga diperoleh gambaran yang lebih 

komprehensif mengenai hubungan kontrol diri dengan setiap aspek Problematic Internet Use. 

Hasil pengujian hipotesis disajikan pada Tabel 2. 

Tabel 2. Hasil Uji Korelasi Spearman Kontrol Diri dan Problematic Internet Use 

Variabel 1 Variabel 2 Spearman's ρ p 

Kontrol Diri Problematic Internet Use -0,540 <0,001 

Obsession -0,470 <0,001 

Neglect -0,580 <0,001 

Control disorder -0,380 <0,001 

 

Pembahasan 

Penelitian ini bertujuan untuk menguji hubungan antara kontrol diri (self-control) dengan 

Problematic Internet Use (PIU) pada Generasi Z pengguna internet aktif di Bekasi. Hasil analisis 
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menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara kontrol diri dan Problematic Internet Use 

dengan koefisien korelasi sebesar ρ = -0,54 (p < 0,05). Arah hubungan yang negatif menunjukkan 

bahwa semakin tinggi tingkat kontrol diri yang dimiliki individu, semakin rendah kecenderungan 

mengalami Problematic Internet Use. Sebaliknya, individu dengan kontrol diri yang rendah 

cenderung lebih rentan menunjukkan perilaku penggunaan internet yang maladaptif. 

Berdasarkan kriteria Cohen (1988), nilai korelasi tersebut berada pada kategori sedang hingga 

kuat, yang menunjukkan bahwa kontrol diri merupakan salah satu faktor psikologis penting dalam 

menjelaskan kecenderungan munculnya Problematic Internet Use. 

Temuan ini sejalan dengan teori regulasi diri yang menyatakan bahwa kontrol diri 

merupakan kemampuan individu untuk mengendalikan pikiran, emosi, dan perilaku agar tetap 

sesuai dengan tujuan jangka panjang meskipun dihadapkan pada godaan atau kepuasan sesaat 

(Tangney et al., 2004; de Ridder et al., 2012). Dalam konteks penggunaan internet, individu 

dengan kontrol diri yang baik mampu mengatur durasi penggunaan internet, menentukan prioritas 

aktivitas, serta menahan dorongan untuk terus terhubung dengan dunia digital ketika terdapat 

tanggung jawab lain yang harus diselesaikan. Sebaliknya, individu yang memiliki kontrol diri 

rendah lebih mudah mengikuti dorongan impulsif untuk menggunakan internet secara berlebihan 

sehingga meningkatkan risiko berkembangnya Problematic Internet Use. Dengan demikian, hasil 

penelitian ini memperkuat pandangan bahwa kemampuan regulasi diri merupakan mekanisme 

psikologis utama yang berperan dalam mencegah berkembangnya perilaku penggunaan internet 

yang bermasalah. 

Hasil penelitian ini juga konsisten dengan berbagai penelitian sebelumnya yang 

melaporkan adanya hubungan negatif antara kontrol diri dan Problematic Internet Use. Mei et al. 

(2016) menemukan bahwa rendahnya kontrol diri merupakan prediktor penting munculnya 

penggunaan internet yang bermasalah pada remaja. Fan et al. (2022) menunjukkan bahwa 

individu dengan kontrol diri yang baik memiliki kecenderungan lebih rendah mengalami 

Problematic Internet Use, baik secara langsung maupun melalui penurunan tingkat kesepian dan 

sensitivitas terhadap penolakan. Penelitian longitudinal Wang et al. (2023) juga menunjukkan 

bahwa kontrol diri berperan sebagai faktor protektif yang mampu mengurangi risiko 

berkembangnya Problematic Internet Use dari waktu ke waktu. Konsistensi temuan tersebut 

menunjukkan bahwa hubungan antara kontrol diri dan PIU relatif stabil pada berbagai kelompok 

usia maupun konteks budaya. 

Berbeda dengan sebagian besar penelitian terdahulu, penelitian ini tidak hanya menguji 

hubungan kontrol diri dengan skor total Problematic Internet Use, tetapi juga menganalisis 

hubungan kontrol diri dengan masing-masing dimensi PIU. Analisis ini memberikan gambaran 

yang lebih rinci mengenai aspek perilaku penggunaan internet yang paling berkaitan dengan 

kemampuan kontrol diri. 

Hasil analisis menunjukkan bahwa hubungan antara kontrol diri dengan dimensi 

Obsession berada pada kategori sedang (ρ = -0,47; p < 0,05). Temuan ini menunjukkan bahwa 

individu dengan kontrol diri yang lebih baik cenderung mampu mengurangi kecenderungan untuk 
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terus memikirkan internet atau memiliki dorongan kuat untuk selalu terhubung secara daring. 

Namun demikian, kekuatan hubungan yang tidak terlalu tinggi mengindikasikan bahwa 

munculnya Obsession terhadap internet kemungkinan juga dipengaruhi oleh faktor psikologis 

lain, seperti regulasi emosi, kebutuhan afiliasi sosial, fear of missing out (FoMO), atau kebiasaan 

menggunakan media sosial. Dengan kata lain, meskipun kontrol diri berperan dalam menekan 

keterikatan kognitif terhadap internet, aspek ini tidak sepenuhnya dapat dijelaskan oleh 

kemampuan kontrol diri. 

Hubungan terkuat ditemukan pada dimensi neglect (ρ = -0,58; p < 0,05). Temuan ini 

menunjukkan bahwa kemampuan kontrol diri memiliki keterkaitan yang lebih besar dengan 

kecenderungan individu mengabaikan tanggung jawab akademik, pekerjaan, maupun hubungan 

sosial akibat penggunaan internet. Individu yang memiliki kontrol diri tinggi cenderung lebih 

mampu mengatur prioritas, mengelola waktu, dan menyeimbangkan aktivitas daring dengan 

kewajiban sehari-hari. Sebaliknya, individu dengan kontrol diri rendah lebih mudah menunda 

pekerjaan, mengabaikan aktivitas penting, atau mengurangi interaksi sosial karena lebih memilih 

menghabiskan waktu di internet. Temuan ini memperkuat teori Tangney et al. (2004) bahwa 

kontrol diri merupakan kemampuan untuk mengarahkan perilaku menuju tujuan jangka panjang 

dengan menghambat perilaku yang memberikan kepuasan sesaat. 

Sementara itu, hubungan antara kontrol diri dan dimensi control disorder berada pada 

kategori lemah hingga sedang (ρ = -0,38; p < 0,05). Hasil ini menunjukkan bahwa kemampuan 

mengendalikan perilaku memang berhubungan dengan kemampuan individu membatasi 

penggunaan internet, tetapi hubungan tersebut tidak sekuat pada dimensi neglect. Salah satu 

kemungkinan penyebabnya adalah bahwa control disorder tidak hanya dipengaruhi oleh kontrol 

diri, tetapi juga oleh faktor lain seperti pembentukan kebiasaan (habit formation), desain adiktif 

platform digital, sistem notifikasi yang terus-menerus, serta mekanisme penghargaan instan 

(instant gratification) yang ditawarkan berbagai aplikasi digital. Dengan demikian, kesulitan 

mengendalikan penggunaan internet tampaknya merupakan hasil interaksi antara faktor individu 

dan karakteristik lingkungan digital yang semakin persuasif. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa kontrol diri memiliki 

hubungan yang berbeda pada setiap dimensi Problematic Internet Use. Temuan ini memberikan 

kontribusi empiris terhadap pengembangan kajian mengenai PIU karena menunjukkan bahwa 

tidak semua aspek PIU dipengaruhi oleh kontrol diri dengan kekuatan yang sama. Hubungan 

yang paling kuat pada dimensi neglect mengindikasikan bahwa kontrol diri lebih berperan dalam 

membantu individu mengelola tanggung jawab dan aktivitas sehari-hari dibandingkan 

mengurangi keterikatan psikologis terhadap internet (Obsession) ataupun kesulitan 

menghentikan penggunaan internet (control disorder). Dengan demikian, intervensi untuk 

menurunkan Problematic Internet Use pada Generasi Z tidak cukup hanya berfokus pada 

peningkatan kontrol diri secara umum, tetapi juga perlu disesuaikan dengan karakteristik setiap 

dimensi PIU. Program pelatihan manajemen waktu, penguatan regulasi diri, serta pengembangan 

kemampuan menetapkan prioritas diperkirakan akan lebih efektif untuk mengurangi aspek 
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neglect, sedangkan intervensi yang menargetkan Obsession dan control disorder kemungkinan 

memerlukan pendekatan tambahan, seperti regulasi emosi, pengelolaan kebiasaan digital, dan 

peningkatan kesadaran terhadap penggunaan teknologi secara adaptif. 

 

Kesimpulan 

Penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif yang signifikan antara 

kontrol diri dan Problematic Internet Use (PIU) pada Generasi Z di Kota Bekasi. Temuan ini 

mengindikasikan bahwa semakin tinggi tingkat kontrol diri yang dimiliki individu, semakin rendah 

kecenderungan mengalami Problematic Internet Use. Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa 

hubungan tersebut tidak sama pada setiap dimensi PIU. Dimensi neglect memiliki hubungan 

negatif paling kuat dengan kontrol diri, diikuti oleh Obsession dan control disorder. Temuan ini 

mengindikasikan bahwa kontrol diri berperan lebih besar dalam membantu individu mengelola 

tanggung jawab dan aktivitas sehari-hari dibandingkan dalam mengurangi keterikatan psikologis 

terhadap internet maupun kesulitan mengendalikan penggunaan internet. 

Kontribusi utama penelitian ini terletak pada analisis hubungan kontrol diri tidak hanya 

terhadap skor total Problematic Internet Use, tetapi juga terhadap masing-masing dimensinya. 

Pendekatan ini memberikan pemahaman yang lebih komprehensif mengenai aspek-aspek 

Problematic Internet Use yang paling berkaitan dengan kontrol diri pada Generasi Z. Temuan ini 

dapat menjadi dasar dalam pengembangan program promotif dan preventif yang berfokus pada 

penguatan kontrol diri, khususnya melalui pelatihan regulasi diri, manajemen waktu, dan 

kemampuan menetapkan prioritas sebagai upaya mengurangi kecenderungan Problematic 

Internet Use. 

Penelitian selanjutnya disarankan untuk melibatkan sampel yang lebih luas dan 

representatif dari berbagai wilayah di Indonesia, menggunakan desain longitudinal untuk 

menjelaskan arah hubungan antarvariabel, serta mengkaji faktor-faktor psikologis lain yang 

berpotensi memengaruhi Problematic Internet Use, seperti regulasi emosi, fear of missing out 

(FoMO), kesepian, dan kebiasaan penggunaan media sosial. Dengan demikian, pemahaman 

mengenai mekanisme psikologis yang mendasari Problematic Internet Use pada Generasi Z 

dapat menjadi lebih komprehensif. 
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