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ABSTRAK 

 

Memasuki era teknologi dan informasi yang pesat, remaja merupakan kalangan yang sering 

menggunakan media internet khususnya media sosial sebagai sarana untuk mencari 

informasi, hiburan, maupun berkomunikasi dengan teman di media sosial. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui hubungan antara regulasi diri dengan intensitas penggunaan 

media sosial di SMA Stella Duce Yogyakarta. Penelitian ini menggunakan metode 

kuantitatif dengan analisis statistik non-parametrik korelasi Carl Pearson. Dalam 

menentukan jumlah sampel, peneliti menggunakan teknik cluster random sampling yaitu 

teknik penentuan sampel yang dilakukan dengan randomisasi terhadap kelompok bukan 

terhadap subjek secara individual. Sampel dalam penelitian ini adalah para siswi kelas XI 

yang berjumlah 170 siswi. Pengambilan data penelitian menggunakan skala regulasi diri dan 

skala intensitas penggunaan media sosial yang dibuat sendiri oleh peneliti. Skala regulasi 

diri memiliki nilai cronbach’s alpha (𝜎) sebesar o,910 dengan 46 aitem yang valid dana 

skala intensitas penggunaan media sosial yang memiliki nilai cronbach’s alpha (𝜎) sebesar 

0,866 dengan 34 aitem yang valid. Hasil uji statistik diperoleh koefisen korelasi (rxy) sebesar 

-0,599 dengan taraf signifikansi sebesar 0,000 (p < 0,01), hal ini menunjukkan bahwa ada 

hubungan negatif yang signifikan antara regulasi diri dengan intensitas penggunaan media 

sosial. Artinya semakin meningkat variabel regulasi diri akan menyebabkan variabel 

intensitas penggunaan media sosial rendah. Rata-rata subjek memiliki regulasi diri berada 

pada ketegori sendang dan intensitas penggunaan media sosial pada kategori sedang. 

Sumbangan efektif regulasi diri terhadap intensitas penggunaan media sosial sebesar 35,9% 

dan 64,1% intensitas penggunaan media sosial dipengaruhi oleh faktor-faktor lain diluar 

penelitian. 

 

   Kata kunci : regulasi diri, intensitas penggunaan media sosial 

 

 

 

ABSTRACT 

Entering the era of rapid technology and information, teenagers are the ones who often use 

internet media, especially social media as a means to find information, entertainment, or 

communicate with friends. This study aims to determine the relationship between self-

regulation and the intensity of social media use at Stella Duce High School Yogyakarta. This 

study uses quantitative methods to analyze using non- parametric statistical analysis of Carl 

Pearson correlation. In determining the number of samples, the researcher used a cluster 

random sampling technique, namely the technique of determining the sample by 
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randomizing the group, not the individual subject. The sample in this study was the students 

of class XI totaling 170 students. The research data was collected using a self-regulation 

scale and a scale of intensity of use of social media which was made by the researcher 

himself. The self-regulation scale has a Cronbach's alpha (σ) value of 0.910 with 46 valid 

items and the social media use intensity scale has a Cronbach's alpha (σ) value of 0.866 

with 34 valid items. The results of the statistical test obtained a correlation coefficient (rxy) 

of - 0.599 with a significance level of 0.000 (p < 0.01), this indicates that there is a 

significant negative relationship between self-regulation and the intensity of social media 

use. This means that the increasing self-regulation variable will cause the variable intensity 

of low social media use. The average subject has self-regulation in the medium category and 

the intensity of social media use in the medium category. The effective contribution of self-

regulation to the intensity of social media use is 35.9% and 64.1% of the intensity of social 

media use is influenced by other factors outside the study. 

 

Keywords: self-regulation, the intensity of social media use 

 

 

PENDAHULUAN 

Media sosial adalah media yang didesain untuk mempermudahkan interaksi sosial 

berbasis teknologi internet yang mengubah cara menyebarkan informasi yang dimana 

sebelumnya bersifat satu, namun sekarang dapat ke banyak audiens. Media sosial atau sering 

disebut juga sebagai media online dimana dapat berinteraksi dengan banyak orang baik itu 

kenal dan tidak kenal. Memungkinkan peserta didik dapat berinteraksi dengan teman media 

sosialnya serta membentuk komunitasnya sendiri di media sosial. Khususnya kalangan 

remaja yang kemanapun menggunakan perangkat digital yang memiliki media sosial untuk 

membantu beraktivitas (Mulawarman & Nurfitri, 2017). Namun penggunaan media sosial 

yang berlebihan oleh peserta didik menyebabkan kehilangan fokus selama kegiatan belajar 

mengajar di kelas, menunda-nunda waktu demi membuka media sosial untuk menunjukkan 

dirinya dan mengesankan teman-teman sebayanya. 

Peserta didik hendaknya dapat mengontrol perilakunya sendiri dalam kehidupan 

sehari-hari. Serta mampu mengatur waktu yang tepat untuk memainkan media sosial 

sehingga tidak dapat mengganggu terhadap konsentrasi proses pembelajaran. Oleh sebab itu, 

regulasi diri dirasakan sangat diperlukan oleh peserta didik yang menggunakan media sosial 

hanya untuk mencari perhatian, meluapkan perasaannya dengan menulis dan memposting 

sebuah status agar dibaca dan diberikan komentar oleh temannya. Hal tersebut mungkin 

dapat membantu mereka menghilangkan rasa bosan namun peserta didik perlu mengontrol 

kapan hal tersebut dilakukan dan tidak perlu dilakukan (Havighurst, dalam Panuju & 

Umami, 1999). 

Regulasi diri adalah proses individu dapat mengatur, mengontrol, dan mengarahkan 

perilakunya sendiri (Friedman, 2020). Perilaku yang dimaksud disini adalah perilaku 

terhadap penggunaan media sosial. Seseorang yang memiliki regulasi diri yang baik, 

cenderung akan mampu mengolah dan mengontrol keadaan lingkungan yang dapat 

mengganggu lingkungannya, begitu sebaliknya individu yang memiliki regulasi diri yang 

kurang baik cenderung tidak mampu mengontrol dan mengelola keadaan dirinya dalam 

norma-norma yang berlaku di lingkungannya. Dukungan regulasi diri yang baik akan 

mendorong berbagai keberhasilan yang terjadi terutama bagi peserta didik dalam proses 

pembelajaran. 

Beberapa penelitian dan data yang mendukung dilakukan oleh Sifa & Sawitri 
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(2020) melakukan penelitian tentang hubungan antara adiksi media sosial Instagram dengan 

regulasi diri pada siswa SMK Jayawisata Semarang. Hasilnya menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan negatif yang signifikan antara tingkat adiksi dengan regulasi diri, yang artinya 

semakin tinggi tingkat regulasi diri, maka akan semakin rendah potensi adiksi media sosial 

Instagram. Begitu pun sebaliknya, semakin rendah regulasi diri, maka semakin tinggi adiksi 

media sosial Instagram. Hasil analisis regresi sederhana adalah regulasi diri memberi 

sumbangan efektif sebesar 5,4% untuk mempengaruhi adiksi media sosial instagram dan 

sisanya 94,6% ditentukan oleh faktor-faktor lain. 

Penelitian yang dilakukan oleh Sianipar & Kaloeti (2019) menunjukkan bahwa 

terdapat hubungan negatif yang signifikan antara regulasi diri dengan fear of missing out 

(FoMo) pada mahasiswa tahun pertama fakultas psikologi Univertas Diponegoro. 

Sumbangan efektif yang diberikan regulasi diri kepada FoMO adalah 2,9%. Penelitian 

(Wang dkk., 2015) menjelaskan bahwa kurangnya regulasi diri dan perasaan terganggu 

menyebabkan ketergantungan pada media sosial. Temuan ini diperkuat dengan hasil 

penelitian Wanjohi dkk., (2015) menunjukkan bahwa kurangnya pengaturan diri pada 

mahasiswa sehingga memiliki kecenderungan kecanduan terhadap penggunaan media 

sosial. 

Studi yang dilakukan Al-Menayes (2016) terhadap 1327 mahasiswa menemukan 

bahwa individu yang kecanduan media sosial maka performa akademiknya lebih rendah jika 

dibandingkan mereka yang tidak kecanduan media sosial. Penelitian yang Fitrianur (2016) 

menunjukkan bahwa dengan adanya media sosial line messenger yang mempermudah 

remaja dalam berkomunikasi dan memperoleh informasi apapun, namun tanpa disadari 

remaja menjadikan lebih terpaku pada fitur-fitur media sosial, sehingga menyebabkan 

ketidak pedulian terhadap lingkungan sekitarnya apabila sedang menggunakan media sosial 

baik itu di sekolah maupun di luar sekolah, juga terdapat penyalahgunaan media sosial dalam 

kegiatan proses belajar yang mana mengurangi waktu belajar para peserta didik, dan 

mengabaikan tugas-tugas dari sekolah yang ada. 

Berdasarkan pemaparan diatas disimpulkan bahwa regulasi diri berperan terhadap 

intensitas penggunaan media sosial pada remaja. Maka peneliti tertarik untuk mengkaji 

masalah tersebut dengan melakukan penelitian mengenai “Hubungan antara Regulasi Diri 

dengan Intensitas Penggunaan Media Sosial di SMA Stella Duce 1 Yogyakarta”. 

 

TINJAUAN PUSTAKA 

INTENSITAS PENGGUNA MEDIA SOSIAL  

1. Pengertian Intensitas Penggunaan Media Sosial 

Sandya dkk., (2016) mengungkapkan bahwa intensitas penggunaan media sosial 

adalah keterlibatan seseorang terkait aktivitas penggunaan media sosial seperti 

frekuensi menggunakan media sosial, lama penggunaan media sosial dalam sekali 

akses dan jumlah pertemanan yang dibentuk. 

 

2. Faktor-faktor Intensitas Pengunaan Media Sosial 

Menurut Shatuti (dalam Kartawijaya, t.t., 2016) bahwa faktor-faktor yang 

mempengaruhi intensitas penggunaan media sosial yaitu sebagai berikut: 

a. Emotional Coping 

Sebagai pengalihan dari kesepian, keterasingan, kebosanan, melepaskan 

stress, relaksasi, pembebasan dari rasa marah dan frustasi.  

b. Keluar dari dunia nyata 

Individu dapat sejenak keluar dari dunia nyata yang tidak sesuai dengan 
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harapannya. Internet menawarkan berbagai fasilitas yang lebih 

menyenangkan.  

c. Lingkungan 

Lingkungan yang mempengaruhi intensitas penggunaan media sosial 

dapat dibedakan menjadi dua yaitu lingkungan keluarga dan lingkungan 

sosial. 

d. Memuaskan kebutuhan sosial dan komunikasi interpersonal 

Melalui media sosial individu dapat berkomunikasi lebih efektif, 

menambahkan teman, memperkuat persahabatan, dan menghasilkan rasa 

miliki dan pengakuan. 

3.   Aspek-Aspek Intensitas Penggunaan Media Sosial 

Menurut Ajzen (dalam Frisnawati, 2013) mengemukkan bahwa aspek intensitas 

penggunaan media sosial adalah sebagai berikut: 

a. Perhatian 

Merupakan ketertarikan individu terhadap aktivitas yang sesuai dengan 

minatnya dan akan jauh lebih intensif daripada aktivitas yang lain dimana 

tidak menimbulkan minat. 

b. Penghayatan 

Merupakan pemahaman dan penyerapan terhadap informasi adanya usaha 

individu untuk memahami, menikmati, menghayati, dan menyimpan 

sajian informasi maupun pengalaman yang didapatkan sebagai 

pengetahuan. 

c. Durasi 

Merupakan kebutuhan individu dalam selang waktu untuk melakukan 

perilaku yang menjadi target.  

d. Frekuensi 

Merupakan banyaknya individu dalam melakukan pengulangan perilaku 

sengaja maupun tidak sengaja.  

 

REGULASI DIRI 

 

1. Pengertian Regulasi Diri 

Regulasi diri (self-regulation) berasal dari kata self yang berarti diri dan 

regulation yang berarti pengaturan, jadi self-regulation adalah pengaturan diri. 

Regulasi diri adalah proses di mana individu dapat mengatur pencapaian dan aksi 

dirinya sendiri, menentukan target untuk diri sendiri, mengevaluasi kesuksesan 

diri sendiri saat mencapai target tersebut, dan memberikan penghargaan pada diri 

sendiri karena telah mencapai tujuan tersebut (Friedman, 2020). 
 

2. Aspek-aspek Regulasi Diri 

Regulasi diri (Self-regulated) menurut Zimmerman (2000) terdiri dari tiga aspek, 

yaitu metakognisi, motivasi intrinsik, dan perilaku. Penjelasan dari aspek regulasi 

diri (self-regulated), sebagai berikut: 

a. Metakognisi, yaitu kesadaran siswa tentang kekuatan dan kelemahan 

akademik, sumber kognitif yang dapat diterapkan untuk memenuhi 

tuntutan tugas tertentu, dan pengetahuan tentang pengaturan keterlibatan 
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diri dalam tugas-tugas untuk mengoptimalkan proses dan hasil belajar. 

b. Motivasi intrinsik, yaitu keyakinan siswa dalam belajar (self-efficacy) dan 

keinginan yang berasal dari dalam diri individu yang mendorong dalam 

belajar. 

c. Perilaku, yaitu sikap individu dalam meningkatkan kemampuan belajar 

untuk menentukan tujuan, memilih, dan mengembangkan strategi belajar 

serta melakukan kontrol diri, seperti mendengarkan pelajaran dari guru, 

mencari buku di perpustakaan, berkonsentrasi saat belajar dan lain-lain.  

3.     Faktor-faktor Regulasi Diri 

     Dalam konsep kognisi sosial, Zimmerman (1989) menyatakan bahwa terdapat tiga 

faktor yang mempengaruhi regulasi diri melalui mekanisme umpan balik, yaitu 

faktor individu, perilaku, dan lingkungan 

a. Faktor pribadi meliputi pengetahuan diri, tujuan yang ingin dicapai, 

kemampuan metakognisi serta efikasi diri. utama adalah efikasi diri. 

b. Faktor perilaku meliputi meliputi behavior self-reaction, personal self- 

reaction, serta environment self-reaction. Tiga aktivitas yang secara 

siklus menyediakan umpan balik pada siswa, yaitu melalui pengamatan, 

penilaian, dan reaksi atas perilaku diri dalam belajar (Zimmerman, 

1989).  

c. Faktor lingkungan meliputi aspek-aspek yang berasal dari luar individu, 

seperti lingkungan belajar, dukungan sosial, keluarga, sekolah, pergaulan 

sesama teman, dan sebagainya. 
 

METODE PENELITIAN 

 

Populasi dalam penelitian ini adalah siswi kelas XI SMA Stella Duce I Yogyakarta 

yang berjumlah 288 siswi. Sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik probability 

sampling. Sampel dalam penelitian ini adalah siswi kelas XI yang berjumlah 170 siswi SMA 

Stella Duce I Yogyakarta. Dalam penelitian ini alat ukur atau skala psikologis yang 

digunakan skala regulasi diri dan intensitas penggunaan media sosial. Uji validitas dalam 

penelitian ini digunakan analisis aitem, yaitu mengkorelasi skor setiap butir dengan skor 

total yang merupakan jumlah dari tiap skor butir. Uji reliabilitas dalam penelitian ini 

menggunakan metode atau pendekatan cronbach’s alpha coefficient yang hanya 

memerlukan sekali saja pengenaan tes tunggal pada subjek penelitian untuk melihat 

konsistensi dalam tes ini sendiri. Pengolahan data pada penelitian ini menggunakan 

Statistical Package for Social Science (SPSS) versi 20 for Windows.  

 

 HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

Hasil analisis data menunjukkan bahwa regulasi diri memiliki hubungan yang 

signifikan terhadap intensitas penggunaan media sosial. Hal tersebut diketahui dari uji 

hipotesis pada uji korelasi yang dilakukan sebelumnya. Koefisien korelasi antara regulasi 

diri dengan intensitas penggunaan media sosial sebesar -0,599 dengan taraf signifikansi (2 

tailed) sebesar 0,000 (p < 0,05). 

Koefisien determinasi pada kedua variabel tersebut menunjukkan Rsquare sebesar 0,359 

atau sebesar 35,9%. Nilai tersebut menunjukkan sumbangan efektif yang diberikan atau 

kontribusi dari regulasi diri dengan intensitas penggunaan media sosial sebesar 35,9% dan 
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64,1% Intensitas penggunaan media sosial dipengaruhi oleh faktor-faktor lain diluar 

penelitian. 

Berdasarkan dari berbagai tahap analisis statistika diatas. Maka hasil tersebut dapat 

menjawab hipotesis peneliti bahwa “Ada hubungan negatif antara regulasi diri dengan 

intensitas penggunaan media sosial di SMA Stella Duce 1 Yogyakarta”. Hasil dari 

perhitungan statistika menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif yang signifikan antara 

regulasi diri dengan intensitas penggunaan media sosial di SMA Stella Duce 1 Yogyakarta. 

Sehingga hipotesis dalam penelitian ini diterima. 

Hasil dari analisis statistik menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara regulasi 

diri dengan intensitas penggunaan media sosial di SMA Stella Duce 1 Yogyakarta. Hal 

tersebut dibuktikan dengan koefisien korelasi (rxy) bernilai negatif sebesar -0,599 dengan 

taraf signifikansi sebesar 0,000 (p < 0,01) yang berarti ada hubungan yang berlawanan. 

Artinya, jika variabel regulasi diri tinggi akan menyebabkan variabel intensitas penggunaan 

media sosial rendah. Sebaliknya, jika variabel regulasi diri rendah akan menyebabkan 

variabel intensitas penggunaan media sosial tinggi. 

Penelitian yang dilakukan oleh Setiawan, Dwikurnaningsih, dan Setyorini (2019) 

menunjukkan bahwa kecanduan internet juga dipengaruhi oleh faktor internal dan eksternal. 

Faktor intern merupakan faktor yang berasal dari dalam diri individu seperti seperti 

kepribadian, kontrol diri, minat, motif, dan pengetahuan. Faktor ekstern seperti lingkungan 

keluarga, lingkungan sosial, lingkungan sosial, dan budaya. Penelitian yang berjudul 

hubungan kontrol diri dengan kecanduan internet siswa kelas IX SMP Kristen 2 Salatiga. 

Dilihat dari hasil analisis statistik diperoleh hasil (r) sebesar -0,239 dan p = 0,002 (p = 0,005). 

Ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang negatif antara kontrol diri dengan 

kecanduan internet. Sesuai dengan hasil penelitian ini, bahwa semakin tinggi regulasi diri 

maka intensitas penggunaan media sosial rendah. Sebaliknya, semakin rendah regulasi diri 

maka intensitas penggunaan media sosial tinggi. Hasil penelitian tersebut sesuai dengan 

hipotesis ini sehingga hipotesis diterima. 

Berdasarkan hasil kategori pada penelitian ini yang terbagi menjadi tiga kategori 

yaitu tinggi, sedang, dan rendah menunjukkan bahwa variabel ini ditemukan hasil sebanyak 

atau 18% dari 170 responden yang mengisi skala regulasi diri tergolong memiliki regulasi 

diri yang tinggi. Sedangkan 112 atau 66% dari 170 responden yang mengisi skala regulasi 

diri tergolong memiliki regulasi diri sedang. Kemudian 27 atau 16% dari 170 responden 

yang mengisi skala regulasi diri tergolong memiliki regulasi rendah. 

Sedangkan kategori pada penelitian intensitas penggunaan media sosial terbagi 

menjadi tiga kategori yaitu tinggi, sedang, dan rendah menunjukkan bahwa variabel ini 

ditemukan hasil sebanyak 31 atau 18% dari 170  responden yang mengisi skala intensitas  

penggunaan  media sosial tergolong memiliki regulasi diri yang tinggi. Sedangkan 117 atau 

69% dari 170 responden yang mengisi skala intensitas penggunaan media sosial tergolong 

memiliki intensitas penggunaan media sosial sedang. Kemudian 22 atau 13%% dari 170 

responden yang mengisi skala regulasi diri tergolong memiliki intensitas penggunaan media 

sosial rendah. Berdasarkan uraian analisis statistik diatas, peneliti menyimpulkan bahwa ada 

hubungan negatif antara regulasi diri terhadap intensitas penggunaan media sosial di SMA 

Stella Duce 1 Yogyakarta. Hal ini dapat diartikan semakin tinggi regulasi diri maka 

intensitas penggunaan media sosial rendah, sebaliknya semakin rendah regulasi diri maka 

intensitas penggunaan media sosial tinggi

                        

 

KESIMPULAN

1. Terdapat hubungan negatif yang signifikan antara regulasi diri dengan intensitas 
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penggunaan media sosial di SMA Stella Duce 1 Yogyakarta. Sehingga hipotesis 

pada penelitian ini diterima. 

2. Sumbangan efektif yang diberikan atau kontribusi dari regulasi diri terhadap 

intensitas penggunaan media sosial sebesar 35,9%, sedangkan 64,1% intensitas 

penggunaan media sosial dipengaruhi oleh variabel lain diluar penelitian. 

3. Rata-rata regulasi diri dan intensitas penggunaan media sosial yang dimiliki 

subjek penelitian berada pada kategori sedang. 

 

SARAN 

 

1. Bagi Siswa 

Bagi siswa diharapkan agar lebih mengontrol segala aktivitas yang dilakukan dan 

membatasi penggunaan media sosial/internet tidak untuk keperluan akademik saat 

jam pembelajaran berlangsung. 

2. Bagi Sekolah 

Sekolah dapat memberikan layanan informasi tentang dampak dari intensitas 

penggunaan media sosial yang berlebihan dan penyebab dari intensitas 

penggunaan media sosial tersebut. Selain itu sekolah dapat menambah 

pengawasan penggunaan internet saat beraktivitas di lingkungan sekolah, 

khususnya pada waktu proses belajar-mengajar terjadi. 

3.  Bagi Orang Tua 

Orang tua diharapkan melakukan pengawasan terhadap aktivitas-aktivitas yang 

dilakukan anak dan membatasi penggunaan internet ataupun media sosial terlebih 

saat pembelajaran jarak jauh yang membutuhkan internet dalam keseharian. 

4. Bagi Penelitian Selanjutnya 

Sebaliknya Peneliti selanjutnya hendaknya melakukan penelitian yang lebih 

lanjut dengan memperluas lingkup, misalnya dengan memperluas jumlah sampel, 

tempat penelitian yang digunakan dan faktor-faktor lain yang mempengaruhi 

intensitas penggunaan media sosial yang belum diungkap, misalnya menambah 

variabel atau mengganti salah satu varabel dalam penelitian ini.  
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