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Abstract 
This study examines the relationship between self-regulation and social support with 
social media addiction among vocational high school students. Indonesia ranks high 
in both the number of social media users and the average duration of daily usage, 
which potentially increases the risk of addiction, particularly among adolescents. A 
correlational quantitative approach was used to determine the extent to which these 
two variables are associated with tendencies toward social media addiction. The 
findings of this study are expected to serve as a foundation for developing intervention 
strategies aimed at preventing and addressing social media addiction in educational 
settings. 
 
Keywords: self regulation, social support, social media addiction, vocational school 
students 
 

Abstrak 
Penelitian ini mengkaji hubungan antara self regulation dan social support dengan 
adiksi media sosial pada pelajar Sekolah Menengah Kejuruan (SMK). Indonesia 
menempati peringkat tinggi dalam jumlah pengguna dan durasi penggunaan media 
sosial, yang berpotensi meningkatkan risiko adiksi, khususnya di kalangan remaja. 
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif korelasional untuk melihat sejauh 
mana kedua variabel tersebut berkaitan dengan kecenderungan adiksi media sosial. 
Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi dasar dalam pengembangan strategi 
intervensi untuk pencegahan dan penanganan adiksi media sosial di lingkungan 
pendidikan. 
 
Kata kunci: self regulation, social support, adiksi media sosial, pelajar SMK. 
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Pendahuluan 

Media sosial telah menjadi bagian tak terpisahkan dari kehidupan masyarakat 

Indonesia. Menurut laporan We Are Social (2024), Indonesia menempati peringkat 

keempat dalam jumlah pengguna media sosial terbanyak di dunia dan berada di 

peringkat kesembilan dalam durasi penggunaan harian, dengan rata-rata 3 jam 18 

menit per hari. Media sosial menawarkan berbagai manfaat bagi pelajar, seperti akses 

informasi, pengembangan keterampilan digital, dan ekspresi diri. Namun, 

penggunaan yang tidak terkontrol juga dapat menimbulkan dampak negatif, seperti 

menurunnya konsentrasi belajar, kecemasan, hingga adiksi media sosial.   

Kuss dan Griffiths (2012) mendefinisikan adiksi media sosial sebagai pola 

penggunaan media sosial yang bersifat patologis, ditandai dengan ketidakmampuan 

individu dalam mengendalikan durasi dan frekuensi penggunaan, yang mengganggu 

aktivitas sehari-hari, termasuk pendidikan dan interaksi sosial. Fenomena ini juga 

terjadi di SMK Yapalis Krian, di mana beberapa siswa menghabiskan waktu 

berlebihan di media sosial, bahkan mengorbankan waktu belajar dan istirahat.   

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa self regulation dan social support 

berperan dalam mengurangi adiksi media sosial. Self regulation menurut Zimmerman 

(2000) adalah kemampuan individu dalam mengontrol perilaku, emosi, dan kognisi 

untuk mencapai tujuan yang diinginkan. Siswa dengan regulasi diri yang baik lebih 

mampu membatasi penggunaan media sosial, sedangkan mereka yang memiliki 

regulasi diri rendah cenderung mengalami kesulitan dalam mengontrol waktu 

penggunaan. Selain itu, social support atau dukungan sosial dari keluarga dan teman 

sebaya juga berperan dalam mencegah adiksi. Cobb (1976) menjelaskan bahwa 

social support dapat mengurangi stres dan meningkatkan kesejahteraan psikologis, 

sehingga individu tidak perlu bergantung pada media sosial sebagai pelarian dari 

tekanan akademik atau sosial.   

Penelitian tentang adiksi media sosial telah banyak dilakukan, tetapi sebagian 

besar studi masih berfokus pada mahasiswa dan pekerja, sementara penelitian yang 

secara spesifik meneliti siswa SMK masih terbatas. Padahal, pelajar SMK memiliki 

karakteristik unik dibandingkan dengan siswa SMA atau mahasiswa, karena mereka 

dihadapkan pada tuntutan akademik dan kesiapan kerja yang lebih dini, yang dapat 

meningkatkan kerentanan terhadap penggunaan media sosial sebagai mekanisme 

koping. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengisi kesenjangan tersebut 

dengan mengkaji hubungan antara self regulation dan social support terhadap adiksi 

media sosial pada siswa SMK 

Metode 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif korelasional untuk 

menganalisis hubungan antara self regulation dan social support dengan adiksi media 

sosial pada pelajar SMK (Azwar, 2010). Populasi penelitian adalah seluruh siswa SMK 

Yapalis Krian sebanyak 1.154 siswa, dengan sampel 265–270 siswa yang dipilih 

menggunakan teknik simple random sampling (Sugiyono, 2009) berdasarkan tabel 

Isaac dan Michael dengan tingkat kesalahan 5%. Kriteria sampel meliputi siswa 
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berusia 15–19 tahun yang aktif menggunakan media sosial dan bersedia 

berpartisipasi.   

Instrumen penelitian terdiri dari tiga skala: skala adiksi media sosial, skala self 

regulation, dan skala social support. Skala adiksi media sosial disusun berdasarkan 

enam aspek Kuss & Griffiths (2012): tolerance, salience, conflict, mood modification, 

withdrawal symptoms, dan relapse. Skala self regulation diadaptasi dari Self 

Regulation Questionnaire (SRQ) (Brown & Miller, 1991) yang mencakup tujuh aspek, 

seperti receiving, evaluating, dan implementing. Skala social support didasarkan pada 

teori Sarafino dkk (2015) dengan empat aspek utama: dukungan emosional, 

penghargaan, instrumental, dan informasi. Ketiga skala menggunakan format Likert 

dengan pernyataan favorable dan unfavorable.   

Data dikumpulkan melalui kuesioner yang dibagikan secara langsung kepada 

siswa melalui g form yang dibagikan di grup whatsapp kelas, kemudian dianalisis 

menggunakan SPSS. Teknik analisis meliputi uji deskriptif, korelasi Pearson, dan 

regresi linier berganda untuk mengidentifikasi hubungan serta kontribusi self 

regulation dan social support terhadap adiksi media sosial. 

Hasil 

Penelitian ini dilaksanakan di SMK Yapalis Krian dengan pengambilan data 

pada November hingga awal Desember melalui Google Form yang dibagikan di 

WhatsApp grup kelas, dengan bantuan guru. Partisipan berjumlah 270 siswa, dipilih 

menggunakan simple random sampling. 

 

Tabel 1. Data Demografi 

Variabel N = 270 Persentase 

Jenis Kelamin 
Laki laki 

Perempuan 

 
103 
167 

 
38,1% 
61,9% 

Usia 
15 
16 
17 
18 
19 

 
16 
39 
88 

109 
18 

 
5,9% 

14,4% 
32,6% 
40,4% 
6,7% 

Kelas 
X 
XI 
XII 

 
47 
36 

187 

 
17,4% 
13,3% 
69,3% 

Jurusan yang diambil 
Desain Komunikasi Visual 

Akuntansi 
Layanan Perbankan 

Tekhnik Komputer Jaringan 
Tekhnik Sepeda Motor 

 
101 
76 
25 
44 
24 

 
37,4% 
28,1% 
9,3% 

16,3% 
8,9% 
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Berdasarkan demografi partisipan terdiri dari 167 perempuan (61,9%) dan 103 

laki-laki (38,1%), dengan mayoritas berusia 17 tahun (32,6%) dan 18 tahun (40,4%). 

Dari segi jenjang pendidikan, 69,3% berasal dari kelas XII, sedangkan berdasarkan 

jurusan, Desain Komunikasi Visual (37,4%) memiliki jumlah siswa terbanyak, diikuti 

oleh Akuntansi (28,1%). 

 

Tabel 2. Hasil Uji Empirik 

Variabel Y X1 X2 

Mean 141,64 108,1 82,6 

SD 12,48 12,38 12,94 

  Frekuensi %  

ST 15 
6% 

23 
6% 

23 
6% 

T 68 
25% 

58 
25% 

59 
25% 

S 111 
41% 

94 
35% 

85 
31% 

R 63 
23% 

90 
33% 

86 
33% 

SR 85 
 31% 

5 
2% 

17 
6% 

 

Data diklasifikasikan ke dalam lima kategori: Sangat Tinggi (ST), Tinggi (T), 

Sedang (S), Rendah (R), dan Sangat Rendah (SR), dengan hasil bahwa 41% siswa 

berada pada kategori sedang untuk adiksi media sosial, 31% sangat rendah, dan 25% 

tinggi. Sementara itu, untuk self regulation, sebanyak 35% berada pada kategori 

sedang, 33% rendah, dan 25% tinggi, sedangkan social support dikategorikan 31% 

sedang, 33% rendah, dan 25% tinggi.  

 

Tabel 3. Hasil Uji Koefisien Determinasi 

Variabel R-square Keterangan 

Adiksi Media Sosial 0,063 Lemah 

 

Analisis data menggunakan regresi linier berganda dengan SPSS versi 25 

menunjukkan bahwa self regulation dan social support berkontribusi sebesar 6,3% 

terhadap adiksi media sosial, sementara 93,7% dipengaruhi oleh faktor lain.  

 

Tabel 4. Hasil Uji Simultan 

Variabel F Sig. 

Adiksi Media Sosial 8,499 0,000 

 

Uji simultan (F = 8,499, p = 0,000) menunjukkan bahwa kedua variabel 

independen berpengaruh signifikan terhadap adiksi media sosial.  
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Tabel 5. Hasil Uji Parsial 

 

Hasil uji parsial menunjukkan hubungan negatif antara self regulation (t = -

2,463, p = 0,014) dan social support (t = -2,272, p = 0,024) terhadap adiksi media 

sosial, yang berarti semakin tinggi self regulation dan social support, semakin rendah 

tingkat adiksi media sosial. 

  

Tabel 6. Hasil Uji Analisis Regresi 

Variabel Unstandarized 
Coefficient 

Standarized 
Coefficient 

 B Std. Error Beta T Sig 

Constant 150.285 8.512  17.655 0,000 

Self regulation -0.202 0.082 -0,140 - 2.463 0,014 

Social support -0.175 0.077 -0.128 -2.272 0,024 

 

Persamaan regresi yang diperoleh adalah Y = 150,285 - 0,202X₁ - 0,175X₂, 

yang mengindikasikan bahwa peningkatan 1 unit self regulation dapat menurunkan 

adiksi media sosial sebesar 0,202 unit, sedangkan peningkatan 1 unit social support 

dapat menurunkan adiksi media sosial sebesar 0,175 unit.  

 

Tabel 7. Hasil Uji Sumbangan Relatif 

 

Dari hasil analisis sumbangan relatif, self regulation memiliki kontribusi sebesar 

54%, sedangkan social support sebesar 46%, sehingga dapat disimpulkan bahwa 

peningkatan self regulation dan social support dapat membantu mengurangi adiksi 

media sosial pada siswa SMK Yapalis Krian. 

 

Pembahasan 

Adiksi media sosial menjadi permasalahan yang signifikan di kalangan pelajar, 

dengan dampak negatif terhadap kesehatan mental, pencapaian akademik, dan 

interaksi sosial. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa self regulation dan social 

support memiliki hubungan negatif yang signifikan terhadap adiksi media sosial. 

Analisis regresi linier berganda menunjukkan bahwa kedua variabel ini berkontribusi 

    Variabel    t  P Keterangan 

Self regulation -2.463 0,014 Signifikan 

Social support - 2.272 0,024              Signifikan 

Variabel SE R Square    SR                   SR Total 

Self regulation 3,37 0,063     54%                     100% 

Social support  2,93     0,063               46%                     100% 
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sebesar 6,3% terhadap adiksi media sosial, sementara 93,7% dipengaruhi oleh faktor 

lain. 

Self regulation berperan penting dalam mengendalikan perilaku adiktif 

terhadap media sosial. Pelajar dengan self regulation tinggi lebih mampu mengatur 

waktu dan menghindari penggunaan media sosial secara berlebihan. Sebaliknya, self 

regulation yang rendah dapat meningkatkan risiko adiksi akibat kurangnya kontrol diri, 

terutama karena fenomena fear of missing out (FOMO). Dalam konteks psikologis, 

self regulation yang kuat membantu individu mengelola dorongan impulsif dan 

menetapkan batasan dalam penggunaan media sosial.   

Social support juga berperan dalam mengurangi adiksi media sosial. Dukungan 

dari keluarga, teman, dan lingkungan sosial memberikan alternatif interaksi yang lebih 

sehat, mengurangi ketergantungan pada media sosial sebagai sumber validasi sosial. 

Dukungan emosional dan instrumental membantu individu mengatasi stres tanpa 

harus bergantung pada media sosial untuk mood modification.   

Temuan ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa 

self regulation dan social support merupakan faktor pelindung terhadap adiksi media 

sosial. Namun, keterbatasan penelitian ini terletak pada lingkup sampel yang terbatas 

pada satu sekolah, serta belum mempertimbangkan variabel lain seperti literasi digital, 

pola pengasuhan, dan tekanan akademik, yang juga dapat berkontribusi terhadap 

adiksi media sosial. Oleh karena itu, penelitian lebih lanjut disarankan untuk 

memperluas cakupan dan mempertimbangkan faktor-faktor tambahan guna 

memberikan pemahaman yang lebih komprehensif terhadap adiksi media sosial di 

kalangan pelajar. 

Kesimpulan 

Penelitian ini menunjukkan bahwa self regulation dan social support memiliki 

hubungan negatif yang signifikan terhadap adiksi media sosial pada siswa SMK. 

Peningkatan self regulation membantu siswa mengontrol waktu dan emosi dalam 

penggunaan media sosial, sementara social support dari keluarga dan lingkungan 

mengurangi kebutuhan akan validasi digital. Meskipun kedua variabel ini berkontribusi 

terhadap penurunan adiksi media sosial sebesar 6,3%, sebagian besar varians 

(93,7%) dipengaruhi oleh faktor lain, seperti literasi digital dan pengaruh teman 

sebaya.   

Temuan ini memperkuat penelitian sebelumnya dan memberikan implikasi 

praktis bagi sekolah serta keluarga dalam mengembangkan intervensi yang berfokus 

pada peningkatan self regulation dan social support. Namun, penelitian ini memiliki 

keterbatasan dalam cakupan sampel dan nilai R Square yang rendah. Oleh karena 

itu, penelitian selanjutnya disarankan untuk menambahkan variabel lain, 

menggunakan metode campuran, serta memperluas cakupan sampel agar hasil lebih 

komprehensif dan representatif. 
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