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ABSTRACT 
Kecanduan internet telah menjadi fenomena yang mengkhawatirkan di kalangan mahasiswa, 
terutama didorong oleh kemudahan akses dan pergeseran aktivitas ke dunia daring. Penelitian ini 
bertujuan untuk menguji hubungan antara kontrol diri dan kesepian dengan kecanduan internet pada 
mahasiswa. Metode yang digunakan adalah kuantitatif korelasional dengan melibatkan 164 
mahasiswa Program Studi Psikologi Universitas Malahayati yang dipilih melalui teknik simple random 
sampling. Data dikumpulkan menggunakan tiga skala: Internet Addiction Test (IAT), Self-Control 
Scale (SCS), dan Skala Kesepian yang dimodifikasi dari aspek Bruno (2000).  Analisis data 
menggunakan regresi linier berganda. Hasil penelitian menunjukkan bahwa secara simultan, kontrol 
diri dan kesepian berpengaruh signifikan terhadap kecanduan internet dengan sumbangan efektif 
sebesar 39,7%. Secara parsial, kontrol diri memiliki hubungan negatif yang signifikan, sementara 
kesepian memiliki hubungan positif yang signifikan dengan kecanduan internet. Temuan ini 
mengindikasikan bahwa semakin rendah kontrol diri dan semakin tinggi tingkat kesepian, maka 
semakin tinggi tingkat kecanduan internet pada mahasiswa. Implikasi dari penelitian ini dapat 
menjadi dasar untuk pengembangan intervensi guna mengurangi kecanduan internet dengan cara 
meningkatkan kontrol diri dan menurunkan rasa kesepian.* 
Kata Kunci: Kecanduan Internet, Kontrol Diri, Kesepian, Mahasiswa, Regresi Linier. 

 
PENDAHULUAN  

Perkembangan internet yang pesat telah membawa dampak mendalam bagi 
kehidupan, tidak terkecuali di dunia pendidikan tinggi. Bagi mahasiswa, internet 
merupakan pisau bermata dua; di satu sisi menjadi alat penunjang akademik yang vital, 
namun di sisi lain berpotensi menimbulkan ketergantungan atau kecanduan . 
Kecanduan internet didefinisikan sebagai ketidakmampuan individu untuk mengontrol 
penggunaan internet, yang mengakibatkan distress dan gangguan dalam kehidupan 
sehari-hari. Survei Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII) 2023 
mencatat bahwa pengguna internet di Indonesia didominasi oleh kelompok usia 20-29 
tahun, yang sebagian besar adalah mahasiswa, dengan penetrasi di Provinsi Lampung 
mencapai 75.86% . Fenomena ini mengkhawatirkan mengingat konsekuensi negatif 
kecanduan internet, seperti penurunan performa akademik, gangguan pola tidur, dan 
pengabaian kehidupan sosial. 

Beberapa faktor psikologis diduga kuat berkontribusi terhadap munculnya 
kecanduan internet, di antaranya adalah kontrol diri dan kesepian. Kontrol diri merujuk 
pada kemampuan individu untuk mengatur, membimbing, dan mengendalikan perilaku, 
pikiran, dan emosi agar sesuai dengan norma sosial dan mencapai tujuan jangka 
panjang. Individu dengan kontrol diri rendah cenderung lebih sulit mengatur waktu dan 
menghentikan penggunaan internet, meskipun telah menyadari dampak negatifnya. 
Sebaliknya, kesepian adalah pengalaman subjektif yang tidak menyenangkan akibat 
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ketidaksesuaian antara hubungan sosial yang diinginkan dengan kenyataan. Mahasiswa 
yang merasa kesepian mungkin beralih ke internet untuk mengkompensasi kurangnya 
interaksi sosial di dunia nyata, sehingga meningkatkan risiko kecanduan. 

Penelitian-penelitian sebelumnya telah mendukung hubungan ini. Karnadi, 
Zuhdiyah, & Yudiani (2019) menemukan hubungan signifikan antara kontrol diri 
dengan kecanduan internet pada siswa SMA. Demikian pula, penelitian Dina (2021) 
menunjukkan bahwa kesepian berhubungan positif dengan kecanduan internet pada 
remaja akhir. Studi oleh Aprilia (2020) juga mengonfirmasi pengaruh gabungan kedua 
variabel tersebut terhadap ketergantungan gawai. Namun, eksplorasi terhadap populasi 
mahasiswa di wilayah Lampung masih terbatas. Berdasarkan latar belakang tersebut, 
penelitian ini bertujuan untuk menguji:  
1) Hubungan antara kontrol diri dan kecanduan internet pada mahasiswa,  
2) Hubungan antara kesepian dan kecanduan internet pada mahasiswa, dan  
3) Hubungan simultan antara kontrol diri dan kesepian dengan kecanduan internet 
pada mahasiswa. 

 
METODE PENELITIAN 

Pendekatan penelitian ini adalah kuantitatif dengan desain korelasional. 
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh mahasiswa Program Studi Psikologi 
Universitas Malahayati Bandar Lampung yang berjumlah 278 orang. Sampel diambil 
menggunakan rumus Slovin dengan tingkat kesalahan 5%, menghasilkan 164 
responden. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah simple random 
sampling. 

Data dikumpulkan menggunakan tiga instrumen kuesioner: 
1. Skala Kecanduan Internet: Diadaptasi dari Internet Addiction Test (IAT) yang 

dikembangkan oleh Young (1998). Skala ini terdiri dari 20 item dengan 6 
aspek: Salience, Mood Modification, Tolerance, Withdrawal Symptoms, 
Conflict, dan Neglect Social Life. Koefisien reliabilitas Cronbach's Alpha dalam 
penelitian ini adalah 0.847. 

2. Skala Kontrol Diri: Menggunakan Self-Control Scale (SCS) yang dikembangkan 
oleh Tangney, Baumeister, & Boone (2004). Skala terdiri dari 20 item yang 
mengukur 5 aspek: Self-Discipline, Deliberate/Non-Impulsive Action, Healthy Habits, 
Work Ethic, dan Consistency. Koefisien reliabilitas yang diperoleh adalah 0.772. 

3. Skala Kesepian: Disusun peneliti berdasarkan aspek-aspek kesepian menurut 
Bruno (2000), yaitu Isolasi, Penolakan, Merasa Disalah Mengerti, Merasa Tidak 
Dicintai, Tidak Mempunyai Sahabat, Malas Membuka Diri, Bosan, dan Gelisah. Skala 
terdiri dari 40 item dan memiliki koefisien reliabilitas Cronbach's Alpha sebesar 
0.930. 

Sebelum analisis hipotesis, dilakukan uji prasyarat analisis yang meliputi uji 
normalitas (Kolmogorov-Smirnov), uji linearitas, uji heteroskedastisitas (Glejser), dan 
uji multikolinearitas. Teknik analisis data yang digunakan untuk menguji hipotesis 
adalah analisis regresi linier berganda dengan bantuan program SPSS 26 for Windows. 

 
 
 
 
 
 



Journal of Psychology 
Volume 2, No 2 – November 2025 
e-ISSN: 3064-2795 
 

Hal. 62 
  

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Deskripsi Data 

Variabel Mean 
Std. 
Deviation 

Kategori  
Paling  
Dominan 

Persentase 

Kecanduan 
Internet (Y) 

51.35 7.301 Sedang 45.1% 

Kontrol Diri (X1) 55.64 7.589 Sedang 43.9% 

Kesepian (X2) 89.10 14.905 Sedang 35.4% 

 
Berdasarkan analisis deskriptif, mayoritas subjek penelitian berada pada kategori 
sedang untuk ketiga variabel. Sebanyak 45.1% subjek memiliki tingkat kecanduan 
internet sedang, 43.9% memiliki kontrol diri sedang, dan 35.4% mengalami kesepian 
sedang. Pada variabel kecanduan internet, aspek Conflict memiliki skor rata-rata 
tertinggi (15.5). Pada kontrol diri, aspek Self-Discipline memiliki skor tertinggi (14.9). 
Sementara pada kesepian, aspek "Merasa Tidak Dicintai" memiliki skor rata-rata 
tertinggi (17.4). 
 
Uji Prasyarat Analisis 
Hasil uji normalitas Kolmogorov-Smirnov menunjukkan nilai signifikansi 0.200 (> 0.05), 
yang berarti data berdistribusi normal. Uji multikolinearitas menunjukkan nilai 
Tolerance sebesar 0.667 (> 0.10) dan VIF sebesar 1.499 (< 10), yang mengindikasikan 
tidak ada gejala multikolinearitas antar variabel bebas. Uji heteroskedastisitas dengan 
scatterplot juga menunjukkan tidak ada pola yang jelas, sehingga asumsi 
homoskedastisitas terpenuhi. 
 
Uji Hipotesis 

Variabel Koefisien (β) t-hit Sig. (p) Keterangan 

(Konstan) - 6.816 0.000 - 

Kontrol Diri -0.210 -2.376 0.019 Signifikan Negatif 

Kesepian 0.237 2.675 0.008 Signifikan Positif 

R 0.397 
   

R Square (R²) 0.158 
   

F-hit 15.098 
 

Sig. F 0.000 
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1. Uji Simultan (Uji F): Hasil analisis regresi linier berganda menunjukkan bahwa 

kontrol diri (X1) dan kesepian (X2) secara bersama-sama (simultan) berpengaruh 
signifikan terhadap kecanduan internet (Y). Nilai F hitung sebesar 15.098 dengan 
signifikansi 0.000 (p < 0.05). Nilai Koefisien Determinasi (R Square) sebesar 0.397, 
artinya variabel kontrol diri dan kesepian secara bersama-sama memberikan 
kontribusi sebesar 39.7% terhadap variasi kecanduan internet, sedangkan 60.3% 
dipengaruhi oleh faktor lain di luar model penelitian. 

2. Uji Parsial (Uji t): 
Kontrol Diri (X1): Memiliki koefisien regresi (β) negatif sebesar -0.210 dengan nilai 
signifikansi 0.019 (p < 0.05). Hal ini berarti terdapat hubungan negatif yang 
signifikan antara kontrol diri dengan kecanduan internet. Hipotesis pertama (Ha1) 
diterima. Semakin tinggi kontrol diri, maka semakin rendah tingkat kecanduan 
internet pada mahasiswa, dan sebaliknya. 
Kesepian (X2): Memiliki koefisien regresi (β) positif sebesar 0.237 dengan nilai 
signifikansi 0.008 (p < 0.05). Hal ini berarti terdapat hubungan positif yang 
signifikan antara kesepian dengan kecanduan internet. Hipotesis kedua (Ha2) 
diterima. Semakin tinggi tingkat kesepian, maka semakin tinggi tingkat kecanduan 
internet pada mahasiswa. 
Sumbangan Relatif dan Efektif 
Berdasarkan perhitungan sumbangan efektif, variabel kontrol diri memberikan 
kontribusi sebesar 32.8% terhadap kecanduan internet, sementara kesepian 
memberikan kontribusi sebesar 16.1%. Secara relatif, kontrol diri menyumbang 
67.1% dan kesepian 32.9% dari total pengaruh yang diberikan kedua variabel 
bebas. Ini menunjukkan bahwa kontrol diri merupakan faktor yang lebih dominan 
dalam mempengaruhi kecanduan internet dibandingkan kesepian. 
 

PEMBAHASAN 
Temuan ini konsisten dengan teori dan penelitian sebelumnya. Hubungan negatif 

antara kontrol diri dan kecanduan internet mendukung pendapat Young (1999) bahwa 
lemahnya kemampuan mengontrol dorongan internal merupakan akar dari kecanduan 
internet. Mahasiswa dengan disiplin diri dan etika kerja yang baik (aspek kontrol diri) 
cenderung dapat mengatur waktu penggunaan internetnya untuk hal-hal yang 
produktif, sehingga terhindar dari kecanduan. Dari perspektif teori pembelajaran 
sosial-kognitif Bandura, individu dengan regulasi diri yang baik mampu menetapkan 
tujuan, mengevaluasi konsekuensi, dan mengontrol pikiran serta tindakannya, 
termasuk dalam penggunaan internet. 

Sementara itu, hubungan positif antara kesepian dan kecanduan internet sejalan 
dengan penelitian Durak (2018) yang menyatakan bahwa kesepian dapat mendorong 
kecenderungan individu untuk lebih intens berinteraksi di dunia maya [8]. Mahasiswa 
yang merasa terisolasi, ditolak, atau tidak dicintai (aspek kesepian) mungkin 
menemukan pelipur lara dan rasa penerimaan di dunia online. Mekanisme ini dapat 
dijelaskan melalui teori operant conditioning Skinner. Aktivitas online (perilaku) yang 
mampu mengurangi perasaan kesepian yang tidak menyenangkan (konsekuensi yang 
memperkuat) akan cenderung diulang, sehingga lama-kelamaan dapat berkembang 
menjadi kecanduan. 

Kombinasi kontrol diri yang rendah dan rasa kesepian yang tinggi menciptakan 
kerentanan ganda bagi mahasiswa terhadap kecanduan internet. Ketidakmampuan 
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untuk mengatur diri sendiri membuat mereka mudah terbawa oleh kesenangan instan 
yang ditawarkan internet, sementara kesepian mendorong mereka untuk mencari 
pelarian dan koneksi di ruang digital. Keunikan penelitian ini terletak pada konfirmasi 
terhadap dominannya peran kontrol diri dibandingkan kesepian dalam konteks 
mahasiswa di Bandar Lampung, yang menyoroti pentingnya intervensi yang berfokus 
pada penguatan kapasitas regulasi diri. 

 
 

KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa: 
Terdapat hubungan yang signifikan antara kontrol diri dan kesepian secara bersama-
sama terhadap kecanduan internet pada mahasiswa, dengan sumbangan efektif sebesar 
39.7%. Secara parsial, kontrol diri memiliki hubungan negatif yang signifikan dengan 
kecanduan internet. Artinya, semakin tinggi kontrol diri, semakin rendah kecanduan 
internet. Secara parsial, kesepian memiliki hubungan positif yang signifikan dengan 
kecanduan internet. Artinya, semakin tinggi tingkat kesepian, semakin tinggi kecanduan 
internet. 

Oleh karena itu, upaya pencegahan dan penanganan kecanduan internet di 
kalangan mahasiswa perlu mempertimbangkan kedua faktor psikologis ini, dengan 
penekanan khusus pada strategi untuk meningkatkan keterampilan kontrol diri dan 
mengatasi perasaan kesepian melalui kegiatan yang produktif dan pembinaan 
hubungan sosial yang sehat. Untuk penelitian selanjutnya, disarankan untuk 
mengeksplorasi variabel-variabel prediktor lain, seperti dukungan sosial atau harga 
diri, serta menggunakan pendekatan kualitatif untuk memahami lebih mendalam 
pengalaman subjektif mahasiswa yang kecanduan internet. 
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