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Abstrak 
Kepopuleran media sosial tiktok, ditunjang dari ketepatan tiktok menampilkan tayangan yang 
sesuai dengan prefensi penggunanya. Hal ini membuat mahasiswa, yang merupakan kelompok 
pengakses media sosial, seringkali keasyikan mengakses tiktok. Tujuan penelitian ini untuk 
menguji apakah terdapat hubungan negatif regulasi diri dan kecenderungan kecanduan tiktok 
pada mahasiswa. Kecanduan merupakan kondisi seseorang mengalami gangguan psikologis 
yang tidak dapat mengontrol dirinya sendiri, Regulasi diri berperan untuk mengontrol, 
mengelola, dan mengatur dirinya dengan memberi batasan waktu untuk tidak melakukan 
kegiatan yang merugikan dan terhindar perilaku kecanduan media sosial. Pada penelitian ini 
menggunakan metode kuantitatif. Teknik sampling yang digunakan adalah purposive sampling 
dan analisis data menggunakan teknik korelasi bivariate Pearson Product Moment. Sampel yang 
digunakan yaitu mahasiswa aktif pengguna tiktok yang berusia 18-24 tahun, serta menggunakan 
aplikasi tiktok minimal 5 jam perharinya. Hasil penelitian menyatakan hasil hipotesis diterima, 
terdapat hubungan negatif antara regulasi diri dan kecenderungan kecanduan sosial media tiktok 
pada mahasiswa dengan memiliki nilai signifikansi sebesar 0,000 (<0,01) dan nilai pearson 
correlation sebesar - 0,794. Dapat diartikan bahwa semakin tinggi regulasi diri yang dimiliki 
maka akan semakin rendah kecenderungan kecanduan media sosial tiktok pada mahasiswa. 
 
Kata kunci: regulasi diri, kecanduan media sosial tiktok, mahasiswa 
 
 

Abstract 
The popularity of TikTok social media is supported by TikTok's accuracy in displaying shows that 
suit its users' preferences. This makes students, who are the group that access social media, often 
preoccupied accessing TikTok. The aim of this research is to test whether there is a negative 
relationship between self-regulation and the tendency to become addicted to TikTok in college 
students. Addiction is a condition where a person experiences a psychological disorder who 
cannot control himself. Self-regulation plays a role in controlling, managing and regulating 
himself by setting time limits for not carrying out harmful activities and avoiding addictive 
behavior on social media. This research uses quantitative methods. The sampling technique used 
was purposive sampling and data analysis used the bivariate Pearson Product Moment 
correlation technique. The samples used were students who were active TikTok users aged 18-24 
years, and used the TikTok application for a minimum of 5 hours per day. The research results 
stated that the hypothesis results were accepted, there was a negative relationship between self-
regulation and the tendency to become addicted to TikTok social media in students with a 
significance value of 0.000 (<0.01) and a Pearson correlation value of -0.794. It can be 
interpreted that the higher the self-regulation, the lower the tendency to become addicted to social 
media TikTok in students. 
 
Keywords: self-regulation, tiktok social media addiction, students 
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PENDAHULUAN 

Pengunduhan aplikasi tiktok di 

seluruh dunia menempati peringkat pertama 

sebanyak 656 juta dibandingkan sosial media 

lainnya seperti Instagram, facebook, whatsapp 

dan telegram (Rizaty, 2022). Mayoritas 

pengguna media sosial tiktok menghabiskan 

waktu yang cukup lama. Rata-rata pengguna 

tiktok di dunia menghabiskan 19,6 jam 

perbulan (Annur, 2022). Berdasarkan data 

tersebut, dapat diketahui bahwa Indonesia 

masuk kedalam 10 (sepuluh) besar dari daftar 

negara di dunia dengan jumlah durasi terlama 

per bulan yaitu sebanyak 23,1 jam perbulan. 

adanya konten-konten yang bervariasi 

membuat penggunanya tidak bosan saat 

menonton dengan waktu yang lama. 

Ditambah aplikasi tiktok memfasilitasi 

pengguna dengan menampilkan berbagai 

video yang biasanaya terus kita akses. Adanya 

pembaruan fitur-fitur yang terus diperbarui 

oleh aplikasi tiktok seperti pada awalnya 

membuat vidio memiliki durasi maksimal 15 

(lima belas) detik sekarang sudah dapat 

membuat selama 10 (sepuluh) menit. Sejalan 

dengan pendapat Kuss & Grifftiths (2011) 

adanya fitur-fitur yang terdapat dimedia sosial 

dapat mengakibatkan seseorang terjerumus 

untuk meningkatkan dan menambahkan waktu 

pada saat menggunakan media sosial, hal 

tersebut menyebabkan kecanduan media 

sosial. Keadaan kecanduan ini dijelaskan 

dalam penelitian yang dilakukan Idris (2022) 

di Fakultas Ilmu Pendidikan UNM dari hasil 

observasi dan wawancara dari berbagai 

informan terdapat mahasiswi yang 

terindentifikasi memiliki perilaku kecanduaan 

penggunaan aplikasi Tiktok intensitas 

penggunaan yang berlebihan melebihi 6 jam 

penggunaan. Mahasiswa tersebut lebih 

memilih menghabiskan waktu untuk 

menyendiri dan mengalami insomnia ketika 

melakukan menjelajah Tiktok, subjek 

menunjukkan perilaku yang tidak peka 

terhadap lingkungan sekitarnya dan intensitas 

selain itu, pekerjaan atau tugas-tugas yang 

akan dilakukan menjadi  terabaikan dan 

tertunda.   

Kecanduan di dalam Diagnostik 

Manual dan Statistik Gangguan Mental edisi 

IV dalam suatu stimulus untuk 

menggambarkan penggunaan secara 

berlebihan tidak dipakai istilah kata kecanduan 

atau addiction. Young dan Abreu (2017) 

menunjukan bahwa pengguna internet 

mengalami kecanduan yang berlebihan dalam 

menggunakan media sosial dan menghabiskan 

waktu 20 sampai 80 jam per minggunya. 

Media sosial (tik Tok salah satunya) 

merupakan aplikasi yang berjalan dalam 

jaringan internet, dimana karakteristik yang 

melekat dalam media sosial memiliki 

kesamaan dengan internet. Adapun, untuk 

menjelaskan aspek pembentuk kecanduan 

media social dapat menggunakan pendapat 

yang dikemukakan oleh Griffiths (2005) yaitu 

(1) Salience, terjadi ketika seseorang sudah 

menganggap media sosial merupakan hal 

penting didalam kehidupannya. Hal tersebut 

berpengaruh terhadap pemikiran (distorsi 
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kognitif) dan perilaku (kemunduran perilaku 

sosial) individu,  (2) Mood modification, 

keadaan dimana individu memiliki efek dari 

penangalaman pada saat penggunaan media 

sosial yang dapat dipakai dalam stategi 

Coping, (3) Tolerance, merupakan proses 

dimana intensitas penggunaan media sosial 

terus meningkat untuk mendapatkan kepuasan 

yang sama dari penggunanya, (4) Withdrawal 

symtom, perasaan yang tidak menyenangkan 

dan berpengaruh pada fisik individu, (5) 

Conflict, konflik yang terjadi antara pengguna 

media sosial dengan lingkungan sekitarnya, 

(6) Relapse, Individu cenderung mengulangi 

penggunaan media sosial yang berlebih setelah 

individu berusaha untuk mengendalikan 

dirinya agar tidak mengakses sosial media 

dalam beberapa waktu.  

Menurut Deriyanto & Qorib (2018) 

penggunaan sosial media tiktok dipengarui 

oleh faktor internal dan eksternal. Faktor  

internal dorongan dari dirinya sendiri untuk 

membuka aplikasi tiktok tanpa adanya  paksaan 

orang lain yang bermulai dari ketertarikan 

untuk selalu membuka aplikasi tiktok. 

Kemudian faktor eksternal yaitu adanya 

dorongan dari orang lain, lingkungan, 

keadaan. Berdasarkan penelitian yang 

dilakukan oleh Gorgulu (2018) faktor internal 

memegang peranan penting dalam 

menurunkan keadaan adiksi pada seseorang. 

Hal ini dibuktikan oleh beberapa penelitian 

yang memaparkan bahwa bahwa adanya 

hubungan negatif regulasi diri dengan 

kecanduan media sosial dimana semakin 

rendah regulasi diri yang dimiliki maka akan 

mengakibatkan seseorang kecanduan untuk 

menggunakan media sosial (Calista dan 

Anganthi,2021; Izka, 2018; Restuti, 2016). 

Regulasi diri adalah salah satu kemampuan 

berpikir yang dimiliki seseorang untuk 

membuat perubahan  kegiatan didalam keadaan 

tertentu yang berfungsi merubah kegiatan 

tersebut seperti memberikan batasan untuk tidak 

melakukan kegiatan yang dapat berakibat 

kerugian untuk dirinya (Bandura, 2008). 

Adapun aspek-aspek dalam regulasi diri 

menurut Zimmerman & Schunk (2002) 

meliputi tiga aspek yang diaplikasikan yaitu 

metakognitif, motivasi dan perilaku. 

Metakognitif, merupakan kemampuan 

seseorang ketika memikirkan untuk 

merancang atau merencanakan tindakan yang 

ingin dilakukan. Motivasi, dihasilkan oleh 

tindakan ataupun serangkaian usaha yang 

dapat berasal dari rangsangan luar maupun 

individu sendiri. Perilaku, adalah tindakan 

yang dilakukan individu dalam pengolahan 

diri yang berguna untuk menghasilkan tujuan 

tertentu dimana individu dapat memilih, 

mendukung, menyusun perilakunya. Semakin 

besar dan optimal usaha yang dilakukan 

individu dalam melakukan aktivitas tersebut,  

maka akan meningkatkan regulasi diri 

individu. 

Regulasi diri merupakan cara individu 

untuk mengatur serta mengontrol perilaku agar 

tidak terjadi dampak yang negatif bagi 

kehidupannya. Regulasi diri yang baik 

menunjukkan kemampuan seseorang dapat 
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mengatur dirinya agar tidak terus menerus 

melakukan kegiatan yang merugikan dirinya 

sendiri (Howard 2008). Tiktok merupakan 

aplikasi yang “cerdas” dalam mendeteksi 

tayangan apa yang disukai dan dibutuhkan 

penggunanya, sehingga memunculkan 

tayangan-tayangan yang berkaitan dengan 

kesukaan dan kebutuhan penggunanya. Dalam 

hal ini, perilaku pengguna tiktok yang 

dilakukan secara terus menerus disebabkan 

oleh stimulus tayangan membawa pengguna 

keasyikan dalam menjelajah aplikasi tersebut. 

Hal tersebut membuat pengguna 

menghabiskan waktu yang lama untuk 

mengakses dan mengalami kecenderungan 

kecanduan. Seseorang yang mengalami 

kecanduan diakibatkan oleh rendahnya 

penahanan diri yang dimiliki oleh individu. 

Kondisi didukung oleh penelitian dari Iranda 

& Nevriyani (2020) yang menyatakan bahwa 

faktor kontrol diri dapat menurunkan tingkat 

adiksi penggunaan smartphone.  

Penelitian terdahulu belum kecanduan 

media sosial secara khusus pada platform 

tiktok. Adanya beberapa fitur unggulan 

dibandingkan dengan aplikasi media sosial 

lainnya yang membuat pengguna menambah 

waktu pada saat mengakses aplikasi tiktok. 

Penggunaan yang berlebihan dan memiliki 

tahapan regulasi diri yang tidak terpenuhi 

dapat mengakibatkan individu mengalami 

kecenderungan kecanduan sosial media tiktok. 

Oleh karena itu, rumusan masalah yang dalam 

penelitian ini apakah ada hubungan antara 

regulasi diri dan kecanduan media sosial tiktok 

pada mahasiswa 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini dilakukan dengan 

pendekatan kuantitatif yang menggunakan 

skala/kuesioner sebagai alat ukur yang 

disebarkan secara daring menggunakan 

Google form. Subjek penelitian ini adalah 

mahasiswa aktif pengguna tiktok yang berusia 

18-24 tahun, serta menggunakan aplikasi 

tiktok minimal 5 jam perharinya, dengan 

jumlah 105 responden. Teknik pengambilan 

sampel yang digunakan ialah teknik purposive 

sampling. 

Varibel kecanduan menggunakan 

skala Griffiths yang diadaptasikan oleh Idris 

(2022) menggunakan Tiktok Addiction (TA) 

memiliki total 32 item yang terdiri dari 29 

favorabel dan 4 unfavorabel. Nilai reliabilitas 

pada skala ini adalah 0.971. Kemudian 

variabel regulasi diri menggunakan skala 

Zimmerman yang diadaptasikan oleh Hadi 

(2021) menggunakan Self-Regulation Scale 

terdiri dari 22 aitem, berjumlah 11 pernyataan 

favorable dan 11 pernyataan unfavorable. Pada 

variebel regulasi memiliki nilai reliabilitas 

sebesar 0.943.  

Pada kedua variable tersebut, 

menggunakan skala likert yang berarti seluruh 

responden akan diminta mengisi pernyataan 

dengan memilih jawaban diantaranya Sangat 

Tidak Setuju (STS), Tidak Setuju (TS), Neteral 

(N), Setuju (S), dan Sangat Setuju (SS), 

responden diminta untuk mengisi pernyataan 

yang paling mewakili perasaan dirinya. Hasil 
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penelitian dari responden yang sesuai dengan 

kriteria, diolah menggunakan analisis uji 

korelasi pearson, yaitu dengan menganalisis 

hubungan antara regulasi diri dan kecanduan 

sosial media tiktok pada mahasiswa 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui hubungan regulasi diri dan 

kecanduan media sosial Tiktok pada 

mahasiswa. Berdasarkan hasil uji hipotesis 

(Tabel 1) menunjukan bahwa kecenderungan 

kecanduan media sosial tiktok memiliki 

hubungan yang sangat signifikan terhadap 

regulasi diri dengan nilai signifikansi sebesar 

0,000 (p<0,01) dan nilai pearson correlation 

sebesar -0,794.Oleh karena itu dapat diketahui 

terdapat hubungan negatif antara regulasi diri 

dan kecanduan media sosial tiktok pada 

mahasiswa sehingga hipotesis pada penelitian 

ini dapat diterima. 

Hasil penelitian ini juga didukung oleh 

penelitian sebelumnya, yaitu , terdapat 

hubungan negatif antara regulasi diri dengan 

kecanduan sosial media, semakin baik  regulasi 

diri yang dimiliki individu maka semakin 

rendah kecanduan social media yang dialami 

(Akin, Arslan, Recep & Sahranc, 2015: 

Anganthi dan Calista, 2021; Simajuntak, 

2018).Kecanduan merupakan suatu perilaku 

berlebihan yang membuat seseorang lupa akan 

kegiatan lainnya. Menggunakan media sosial 

tiktok yang berlebihan dapat memberikan 

dampak negatif bagi individu. Oleh karena itu, 

mempunyai regulasi diri yang baik akan 

berperan sebagai penahanan diri untuk 

mencegah perilaku kecanduan. Menurut 

(Bandura, 1971) regulasi diri memiliki tahapan 

receiving, evaluating, searching, formulating, 

implementing dan assessing. Proses ini terus 

menerus berulang membentuk suatu siklus. 

Regulasi diri digambarkan sebagai sebuah 

siklus karena feedback dari perilaku 

sebelumnya digunakan sebagai penyesuaian 

dalam membentuk perilaku saat ini. Individu 

yang mengikuti siklus regulasiakan 

memahami bahwa perilaku impulsive, 

berulang dan cederung mengganggu aktivitas 

lainnya akan dapat dikendalikan dan diarahkan 

ke perilaku yang lebih bermanfaat atau 

produktif. 

 

Tabel 1. Hasil Uji Hipotesis 

Variabel Pearson 
Correlation 

Sig 

Kecanduan Media Sosial 
& Regulasi Diri 

-0.794 0.000 
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Tabel 2. Hasil Perhitungan Empirik 

Variabel Mean 
Empirik 

Mean 
Hipotetik SD Kategori 

Kecanduan Tiktok 97.40 87 19.5 Sedang 

Regulasi Diri 74.7 60 13.3 Tinggi 

 

Penelitian ini menunjukan adanya 

hubungan negatif yang sangat signifikan 

antara regulasi diri dan kecenderungan 

kecanduan media sosial tiktok pada mahasiswa 

dengan nilai korelasi sebesar -0.794. Hal 

tersebut berarti semakin tinggi regulasi diri 

individu maka akan semakin rendah 

kecenderungan kecanduan tiktok pada 

individu tersebut. Mahasiswa yang memenuhi 

tahapan regulasi diri yang baik seperti 

metakognitif, motivasi dan perilaku maka 

mahasiswa tersebut mampu memonitor, 

merencanakan, memiliki keyakinan dirinya 

sendiri yang ditimulkan oleh perilaku untuk 

mencapai tujuan yang diinginkan dan 

berkemungkinan kecil mereka mengalami 

kecanduan media soaial tiktok. 

Beradasarkan perhitungan empirik 

diketahui bahwa variable kecanduan media 

sosial  tiktok berada dalam kateori sedang, 

sedangkan regulasi diri masuk dalam kategori 

tinggi (Tabel 2). 

Jika dilihat secara keseluruhan pada 

mean empirik berdasarkan usia kecanduan 

media sosial tiktok dikategorikan sedang dan 

regulasi diri yang tinggi. Hal tersebut 

dikararenakan indvidu mengetahui cara 

mengendalikan diri untuk tidak menggunakan 

media sosial secara berlebihan dan 

memberikan batasan waktu pada saat 

menggunakan aplikasi media sosialnya seperti 

berapa lama menggunakan media sosial 

sehingga tidak akan mengganggu tanggung 

jawab, tugas serta aktivitas yang harus 

dilakukan. Regulasi diri yang baik 

Aspek-aspek regulasi diri yang telah 

terpenuhi seperti metakognitif, motivasi dan 

perilaku akan berpengaruh terhadap tingkat 

kecenderungan kecanduan penggunaan media 

sosial tiktok. Individu yang memiliki regulasi 

diri tinggi dapat memotivasi dirinya untuk 

mengelola tujuan-tujuan pribadinya, 

menentukan strategi serta mengevaluasi 

perilaku agar terhindar dari perilaku impuls 

emosional yang akan mengganggu 

perkembangannya. Sejalan dengan peenyataan 

Colombo (2010) regulasi diri yang baik akan 

berhasil ketika adanya tujuan hidup yang telah 

direncanakan pada seorang individu dan 

individu berusaha untuk melakukan kegiatan 

positif untuk perkembangan dirinya. 

Rendahnya regulasi diri dapat menyebabkan 

peningkatan penggunaan media sosial, hal 

tersebut mengakibatkan kecanduan media 
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sosial. Sehingga dapat disimpulkan individu 

yang memiliki kemampuan regulasi diri yang 

tinggi memiliki kemungkinan yang rendah 

mengalami kecanduan media sosial. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah 

dilakukan pada responden dengan kategori 

mahasiswa yang aktif dalam menggunakan 

media sosial tiktok minimal lima jam 

perharinya memiliki tingkat kecanduan sedang 

dan regulasi diri yang tinggi. Kemudian 

dinyatakan hipotesis dalam penelitian ini 

diterima karena adanya hubungan negatif 

antara regulasi diri dan kecanduan media 

sosial tiktok pada mahasiswa. Sesuai dengan 

teori dari penelitian-penelitin sebelumnya 

yang mengatakan bahwa semakin tinggi 

regulasi yang dimiliki individu, akan semakin 

rendah kecenderungan kecanduan 

menggunakan sosial media tiktok dan 

sebaliknya. semakin rendah regulasi diri yang 

dimiliki oleh individu maka akan semakin 

tinggi kemungkinan individu mengalami 

kecenderungan kecanduan media sosial 

tiktoknya. 

Berdasarkan hasil penelitian subjek 

penelitian agar subjek penelitian ini dapat 

mengaplikasikan penggunaan media sosial 

tiktok dengan lebih bijak dan dapat 

mempertahankan kemampuannya untuk 

mengatur serta mengelola waktu dalam 

menggunakan sosial media tiktok tersebut. hal 

tersebut diharapkan agar tidak timbulnya 

tingkat kecanduan media sosial tiktok yang 

tinggi. Penelitian selanjutnya diharapkan dapat 

memperluas deskriptif partisipan seperti jenis 

kelamin, membagi kelompok jam untuk lebih 

detail mengetahui 
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