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Abstract— Internet use among college student has many 

negative impact due to excessive use, such as difficulty 

controlling when accessing the internet, feeling more 

comfortable to interact online, and experiencing negative 

physical impacts. The internet is also used as a way to resolve 

when experiencing negative feelings. So that indirectly college 

students make it a way to regulate emotions. The purpose of 

this study was to determine the relationship between cognitive 

reappraisal and expressive suppression emotion regulation 

strategies with problematic internet use for college student 

social media users in Bandung. Data was collected using the 

Emotion Regulation Questionnaire (Gross, 2003) and 

Generalized Problematic Internet Use Scale 2 (Caplan, 2010). 

The sampel in this study amointed to 629 college student social 

media users from 4 university in Bandung. The analysis was 

carried out with Spearman Rank statistical test, the results 

show that there was no relationship bertween cognitive 

reappraisal emotion regulation strategies and problematic 

internet use. And there was a strong and significant positive 

realtionship between expressive suppression emotion regulation 

startegies and problematic internet use on college student social 

media users in Bandung with r = 0.525. 

Keywords— Emotion Regulation, Problematic Internet Use, 

College Student. 

Abstrak— Penggunaan internet di kalangan mahasiswa 

banyak memberikan dampak negatif akibat penggunaannya 

yang berlebihan, seperti kesulitan mengontrol diri ketika 

mengakses internet, merasa lebih nyaman untuk berinteraksi 

secara online, dan mengalami dampak negatif secara fisik. 

Internet juga digunakan sebagai salah satu cara untuk 

menyenangkan diri ketika mengalami perasaan negatif. 

Sehingga secara tidak langsung mahasiswa menjadikannya 

sebagai cara untuk meregulasi emosi. Tujuan penelitian ini 

adalah untuk mengetahui keeratan hubungan antara strategi 

regulasi emosi cognitive reappraisal dan expressive 

suppression dengan problematic internet use pada mahasiswa 

pengguna social media di Kota Bandung. Pengumpulan data 

dilakukan dengan Emotion Regulation Questionnaire (Gross, 

2003) dan Generalized Problematic Internet Use Scale 2 

(Caplan, 2010). Sampel dalam penelitian ini berjumlah 629 

mahasiswa pengguna social media dari 4 Perguruan Tinggi di 

Kota Bandung. Analisis dilakukan dengan uji statistik Rank 

Spearman, hasil penelitian menunjukan tidak terdapat 

hubungan antara strategi regulasi emosi cognitive reappraisal 

dengan problematic internet use dan terdapat hubungan 

positif yang cukup kuat dan signifikan antara strategi regulasi 

emosi expressive suppression dengan problematic internet use 

pada mahasiswa pengguna social media di Kota Bandung 

dengan r = 0,525. 

Kata Kunci— Regulasi Emosi, Problematic Internet Use, 

Mahasiswa. 

  PENDAHULUAN 

Pengguna Internet di Indonesia telah mencapai 73,7% 

dari populasi masyarakat di Indonesia dan Jawa Barat 

menempati posisi pertama dengan total pengguna internet 

sebanyak 17% yaitu 35,1 juta jiwa (APJII, 2020). Kota 

Bandung merupakan kota dengan penggunaan kuota yang 

lebih tinggi melebihi kota Jakarta. Penggunaan kuota yang 

tinggi ini didominasi oleh mahasiswa yang umumnya 

tergolong pengguna aktif Internet (Pikiran Rakyat, 2018). 

Menurut data hasil survei APJII (2018), dilaporkan bahwa 

89,7% pengguna internet merupakan mahasiswa dan 97% 

dari penggunanya sudah mengakses social media dan 

alasan penggunaan internet yang paling utama adalah 

untuk mengakses social media. 

Hal yang umumnya dilakukan mahasiswa adalah 

mencari informasi perkuliahan, membaca berita, chatting 

dan mencari hiburan terutama ketika merasa jenuh 

(Reynaldo & Sokang, 2016). Mahasiswa seringkali merasa 

kesulitan untuk mengontrol pemakaian internet untuk 

mengakses internet dan durasi penggunaan ketika sedang 

mengakses internet selalu meningkat dan membuat 

mahasiswa lupa waktu. Hal tersebut membuat mahasiswa 

menjadi terlena dan sering menunda tugas (Anggunani & 

Purwanto, 2019). Selain itu, banyak mahasiswa yang 

merasa lebih nyaman untuk berkomunikasi melalui chat 

daripada secara tatap muka (Reynaldo & Sokang, 2016). 

Sejalan dengan hasil pra survei yang dilakukan, aktivitas 

penggunaan internet pada mahasiswa Kota Bandung ini 

memberikan dampak-dampak pada mahasiswa, yaitu pola 

tidur berantakan, mata mudah lelah, minus pada mata 

meningkat, kurang komunikasi dengan orang terdekat, dan 

beberap amahsiswa mengalami perasaan cemas ketika 

tidak bisa mengakses internet. 

Maka dari itu, penggunaan internet pada mahasiswa 

ini juga bisa menjadi tidak tepat dan dapat memberikan 

dampak yang negatif dan bermasalah bagi mahasiswa yang 

disebut Problematic Internet Use (Caplan, 2003; Spada, 

2014). Problematic internet use (PIU) adalah suatu 

sindrom multi-dimensional dimana di dalamnya terdiri dari 
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gejala kognitif, gejala emosional dan tingkah laku individu 

ketika sedang online yang mengakibatkan individu 

merasakan kesulitan ketika mengatur kehidupannya ketika 

offline (Caplan, Williams, & Yee, 2009). 

Salah satu faktor penting yang mempengaruhi 

problematic internet use adalah kemampuan individu 

dalam regulasi emosi (Shreiber, Grant, & Oudloug, 2012; 

Yu, Kim, & Hay, 2013). Young (1998) mengatakan bahwa 

penggunaan internet secara intensif memiliki 

kecenderungan untuk meredakan suasana hati dalam diri 

individu. Maka dapat dijadikan sebagai salah satu cara 

untuk mengatasi permasalahan yang terjadi dalam 

kehidupan (dalam Casale, Caplan, & Fioravanti, 2016). 

Gross (2003) menjelaskan bahwa terdapat dua strategi 

dalam regulasi emosi, yaitu cognitive reappraisal dan 

expressive suppression. Individu yang menggunakan 

strategi expressive suppression akan cenderung 

menggunakan internet sebagai cara mengalihkan emosi 

negatif yang dirasakan. Sehingga memungkinkan individu 

untuk mengembangkan perilaku menyimpang. Sejalan 

dengan penelitian yang telah dilakukan oleh Widuri (2012) 

mengenai regulasi emosi pada mahasiswa dan didapatkan 

hasil bahwa mahasiswa lebih banyak menggunakan 

strategi regulasi emosi expressive suppression.  

Berdasarkan beberapa penelitian yang dipaparkan, 

maka mahasiswa merupakan golongan yang rentan 

mengalami problematic internet use. Beberapa penelitian 

menunjukkan bahwa mahasiswa dalam meregulasi emosi 

cenderung menggunakan strategi expressive suppression. 

Hal tersebut membuat mahasiswa memiliki 

kencenderungan mengembangkan perilaku problematic 

internet use. 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui 

bagaimana strategi regulasi emosi pada mahasiswa 

pengguna social media di Kota Bandung, mengetahui 

problematic internet use pada mahasiswa pengguna social 

media di Kota Bandung, dan keeratan hubungan antara 

strategi regulasi emosi cognitive reappraisal dan 

expressive suppression pada mahasiswa pengguna social 

media di Kota Bandung. 

 

 METODOLOGI 

A. Landasan Teori 

1. Regulasi Emosi 

Menurut Gross & John (2003) regulasi emosi 

didalamnya termasuk seluruh kesadaran maupun ketidak 

sadaran mengenai strategi yang digunakan oleh individu 

dalam meningkatkan, menurunkan, dan mempertahankan 

komponen-komponen dari emosi (yaitu, perasaan, 

perilaku, dan respon fisiologis). 

Secara umum Gross & John (2003) membedakan dua 

strategi regulasi emosi, yaitu cognitive reappraisal dan 

expressive suppression. Cognitive Reappraisal merupakan 

cara rekonstruksi kognitif dimana individu mengevaluasi 

ulang cara berpikir mengenai suatu kondsi sehingga 

individu akan lebih positif dalam mengartikan atau 

menginterpretasi situasi-situasi yang dapat memunculkan 

emosi. Strategi ini dilakukan apabila emosi muncul dan 

terjadi sebelum individu memberikan respon terhadap 

emosi tersebut, selain itu berfokus pada hal-hal yang 

dilakukan individu sebelum kecenderungan respon emosi 

terbentuk sepenuhnya. Sedangkan expressive suppression 

merupakan suatu bentuk pengaturan respon dengan 

mengambat atau menekan ekspresi emosi dan respon 

perilaku ketika individu merasakan emosi, hal ini seperti 

ekspresi, nada suara dan tingkah laku. Strategi ini hanya 

berfungsi untuk meghambat respon emosi namun tidak 

mengurangi emosi yang dirasakan oleh individu, sehingga 

lebih berfokus pada hal yang dilakukan oleh individu 

ketika emosi sedang berlangsung atau kecenderungan 

respon emosi sudah dihasilkan. 

2. Problematic Internet Use 

Caplan (2003) menjelaskan bahwa problematic 

internet use merupakan sindrom multi-dimensional 

didalamnya terdapat gejala kognitif, emosional, dan 

tingkah laku individu ketika online yang menyebabkan 

inidividu mengalami kesulitan dalam mengatur 

kehidupannya ketika offline. 

Caplan (2010) mengemukakan bahwa ada empat aspek 

dalam problematic internet use, yaitu: 

3. Preference for online social interaction 

POSI merupakan simptom kognitif yang mengacu 

pada keinginan individu untuk berinteraksi secara online 

karena kepercayaan bahwa individu lebih nyaman, percaya 

diri, aman, dan efektif dibandingkan melakukan 

komunikasi secara tatap muka. 

4. Mood Regulation 

Mood regulation merupakan penggunaan internet yang 

bertujuan untuk mengurangi perasaan-perasaan negatif dan 

meningkatkan keadaan suasana hati individu 

5. Deficient Self-Regulation 

Deficient self-regulation dibagi menjadi dua, yaitu: 

cognitive preoccupation merupakan pola pikir yang 

obsesif yang melibatkan penggunaan internet dan 

compulsive internet use yaitu keinginan individu untuk 

mengakses internet secara terus-menerus sampai ketika 

individu sedang dalam keadaan offline. 

6. Negative Outcome 

Negative outcome merupakan dampak atau akibat yang 

dialami oleh pengguna internet akibat dari penggunaan 

internet yang berlebihan seperti mengalami kesulitan 

dalam mengatur kehidupannya, mengalami gangguan 

dalam kehidupan sosial dan lain sebagainya. 

B. Pengukuran 

Pada penelitian ini, alat ukur yang digunakan adalah 

Emotion Regulation Questionnaire (Gross, 2003) yang 

diadaptasi ke Bahasa Indonesia oleh Indri Utami 

Sumaryanti, S.Psi., M.Psi., Psikolog dan Generalized 

Problematic Internet Use Scale 2 (Caplan, 2010) yang 

telah diadaptasi ke Bahasa Indonesia oleh Reinaldo & 

Sokang (2016). 
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C. Prosedur 

Pengambilan data dilakukan dengan menyebarkan 

kuisioner yang berisi alat ukur secara online yang 

disebarkan di social media.  

Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa 

perguruan tinggi di Kota Bandung yang aktif 

menggunakan social media. Sampel dalam penelitian ini 

berjumlah 629 mahasiswa dari 4 universitas di Kota 

Bandung yang telah memenuhi kriteria sampel. 

Teknik sampling yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah cluster random sampling, yaitu teknik yang 

digunakan apabila subjek yang akan diteliti sangat luas, 

sehingga untuk menentukan pengambilan sampel 

menggunakan daerah populasi yang ditetapkan (Sugiyono, 

2013). 

D. Analisis Data 

Analisis data dilakukan menggunakan SPSS 23 yaitu 

uji statistik non parametrik Rank Spearman. 

 

 PEMBAHASAN DAN DISKUSI 

Penelitian ini melibatkan 629 orang mahasiswa yang 

memenuhi kriteria sampel yang ditentukan oleh peneliti. 

TABEL 1.  DATA DEMOGRAFI 

Karakteristik Sampel Jumlah Persentase 

Jenis Kelamin   

Laki-laki 184 29,3% 
Perempuan 445 70,7% 

Usia   

18 – 20 tahun 221 35,1% 
21 – 22 tahun 384 61% 

23 – 24 tahun 24 3,9% 

Durasi Penggunaan Internet dalam 1 Hari (Diluar Keperluan 

Akademik) 

< 5 jam 143 22,7% 

5 – 7 jam 268 42,6% 
8 – 10 jam 139 22,1% 

11 – 12 jam 43 6,8% 

> 12 jam 36 5,7% 

Berdasarkan tabel 3.1 diketahui bahwa dari 629 

responden, sebanyak 70,7% (445 mahasiswa) berjenis 

kelamin perempuan, 61% (384 mahasiswa) berusia 21 – 22 

tahun, dan 42,6% (268 mahasiswa) mengakses internet 5 – 

7 jam dalam satu hari. 

Dalam penelitian ini didapatkan hasil bahwa sebanyak 

41,2% (259 mahasiswa) pengguna social media di Kota 

Bandung cenderung memiliki tingkat problematic internet 

use yang tinggi. Mahasiswa memiliki akses yang lebih 

mudah untuk mengakses internet sehingga mahasiswa 

mungkin mengalami problematic internet use (Meilinda, 

2018). Asmarany dan Syahlaa (2010) menjelaskan bahwa 

tingkatan problematic internet use pada usia 15-22 tahun 

berada pada kategori sangat tinggi. Sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Tutgun dan Deniz (2010) 

pada mahasiswa di Turki, didapatkan hasil bahwa 

mahasiswa cenderung mengalami problematic internet use 

dengan tingkatan di atas rata-rata. Sehingga mahasiswa 

merupakan salah satu golongan yang memiliki tingkat 

problematic internet use yang tinggi karena sulit untuk 

dipisahkan dengan penggunaan internet sebab mahasiswa 

akan merasakan gelisah ketika tidak dapat mengakses 

internet (Reynaldo & Sokang, 2016). Sejalan dengan data 

yang didapatkan dalam penelitian ini, dimana kebanyakan 

mahasiswa selalu mengakses internet dengan total 

penggunaan internet dalam satu hari sekitar 5 – 10 jam 

dalam satu hari. Hal iniisesuaiidengan penelitian yang 

dilakukan oleh Király, Griffiths, Urban, Farkasm 

Kokonyei, Elekes, Tamas, & Demetrovics (2014) bahwa 

individu yang mengaksesiinternetilebihidarii5 jam terkait 

dengan penggunaan internet yang bermasalah. 

TABEL 2.  KATEGORI STRATEGI REGULASI EMOSI 

Strategi 
Kategori 

Total 
Rendah Tinggi 

Cognitive 
Reappraisal 

26 262 288 

Expressive 

Suppression 

24 317 341 

Berdasarkan tabel 3.2 sebanyak 54,2% (341 

mahasiswa) pengguna social media di Kota Bandung yaitu 

menggunakan strategi expressive suppression. Sedangkan 

mahasiswa yang menggunakan strategi regulasi emosi 

cognitive reappraisal yaitu sebanyak 45,8% (288 

mahasiswa). Sejalan dengan penelitian yang dilakukan 

oleh Widuri (2012) bahwa mahasiswa lebih banyak 

menggunakan strategi regulasi emosi expressive 

suppression. Melalui strategi ini mahasiswa akan menekan 

atau mengalihkan emosi negatif yang dirasakannya dengan 

menggunakan internet. Sehingga emosi negatif yang 

dirasakan oleh mahasiswa cenderung tidak terselesaikan 

(Gross & John, 2003).  

TABEL 3. HASIL UJI KORELASI RANK-SPEARMAN 

  Cognitive 

Reappraisal 

Problematic 

Internet Use 

Cognitive 

Reappraisal 

Correlattion 
Coefficient 

1.000 .001 

Sig. (2tailed) . .974 

Problematic 

Internet Use 

Correlattion 

Coefficient 
.001 1.000 

Sig. (2tailed) .974 . 

Berdasarkan analisis uji Rank Spearman yang telah 

dilakukan (lihat tabel 3.3 ) menunjukkan bahwa nilai 

signifikansi sebesar 0.974. Sehingga dapat disimpulkan 

bahwa tidak terdapat hubungan antara strategi regulasi 

emosi cognitive reappraisal dengan problematic internet 

use.  

Mahasiswa yang lebih banyak menggunakan strategi 

regulasi emosi cognitive reappraisal akan lebih 

mengekspresikan emosi secara positif dan menjadikannya 

sebagai strategi yang adaptif dalam menyelesaikan 

masalahnya (Gunawan, Aditya; Bintari, 2021). Sehingga 

mahasiswa cenderung tidak menggunakan internet sebagai 

cara untuk menyelesaikan masalah, akan tetapi melakukan 

penilaian kembali terkait situasi yang dirasakan (Gross & 
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Thompson, 2007). Sehingga mahasiswa tidak memiliki 

permasalahan dalam meregulasi emosi dan sudah mampu 

menerapkannya sebelum mengakses internet dan tidak 

memiliki permasalahan terkait dengan problematic internet 

use dan lebih tinggi kemungkinan untuk mendapatkan 

kondisi kesejahteraan secara psikologis (Gunawan, Aditya; 

Bintari, 2021). 

TABEL 4. HASIL UJI KORELASI RANK-SPEARMAN 

  Expressive 

Suppression 

Problematic 

Internet Use 

Expressive 

Suppression 

Correlattion 

Coefficient 
1.000 .525** 

Sig. (2tailed) . .974 

Problematic 

Internet Use 

Correlattion 
Coefficient 

.001 1.000 

Sig. (2tailed) .525** . 

Berdasarkan analisis uji Rank Spearman yang telah 

dilakukan (lihat tabel 3.4) menunjukkan bahwa nilai r = 

0.525 sehingga dapat disimpulkan bahwa hubungan yang 

dimiliki positif atau searah dengan tingkat hubungan yang 

cukup kuat. Artinya semakin tinggi individu menggunakan 

strategi regulasi emosi expressive suppression 

makaisemakinitinggi pula problematic internet use 

padaimahasiswa pengguna social media di Kota Bandung 

dan semakinirendah penggunaan strategi regulasi emosi 

expressive suppression maka akan semakin rendah 

pulaiproblematic internet use pada mahasiswa pengguna 

social media di Kota Bandung. 

Dalam hal ini mahasiswa akan cenderung memilih 

untuk mengalihkan emosi yang dirasakannya sehingga 

emosi yang dimiliki individu akan ditekan dan 

menyebabkan perasaan negatif yang dimiliki mahasiswa 

cenderung tidak terselesaikan (Gross & John, 2003). 

Individu yang menggunakan strategi regulasi emosi 

expressive suppression akan cenderung mengembangkan 

perilaku yang bermasalah sebagi akibat dari penekanan 

dan pengalihan emosi negatif yang dimiliki (Gross & John, 

2003). 

Ketika mahasiswa menggunakan strategi regulasi 

emosi expressive expression, apabila dihadapkan pada 

situasi yang memunculkan emosi negatif ia akan 

menggunakan internet sebagai cara untuk menekan emosi 

yang dirasakannya. Sehingga mahasiswa tidak akan 

melakukan penilaian ulang terhadap situasi yang 

dialaminya. Mahasiswa yang memiliki tingkat stress lebih 

tinggi akibat masalah yang dialami akan cenderung lebih 

sering menggunakan strategi expressive suppression 

(Gunawan, Aditya; Bintari, 2021). Individu yang 

menggunakan strategi regulasi expressive suppresion juga 

lebih memungkinkan untuk mengembangkan perilaku 

yang adiktif (Shapira et al., 2003). Sehingga ketika 

mahasiswa lebih sering menggunakan strategi ini maka 

mahasiswa akan cenderung mengalami problematic 

internet use. 

 KESIMPULAN 

Berdasarkan pembahasan dalam penelitian ini, peneliti 

menyimpulkan beberapa hasil penelitian sebagai berikut: 

1. Tidak terdapat hubungan antara strategi regulasi 

emosi cognitive reappraisal dengan problematic 

internet use, dan terdapat hubungan positif antara 

strategi regulasi emosi expressive suppression dan 

problematic internet use.  

2. Sebagian besar mahasiswa pengguna social media 

di Kota Bandung lebih banyak menggunakan 

strategi regulasi emosi expressive suppression. 

3. Sebagian besar mahasiswa pengguna social media 

di Kota Bandung memiliki tingkat problematic 

internet use yang tinggi. 
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