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HALAMAN MOTTO

"But they plan, and Allah plans. Indeed, Allah is the best of planners."

(QS. Al-Anfal 8: 30)

"Dan bahwa manusia hanya memperoleh apa yang telah diusahakannya, dan
sesungguhnya usahanya itu kelak akan diperlihatkan (kepadanya), kemudian akan
diberi balasan kepadanya dengan balasan yang paling sempurna, dan

sesungguhnya kepada Tuhanmulah kesudahannya."

(QS. An-Najm 53: 39-42)

“For all of you who are striving for your dreams. You should believe in yourself,
and don't let anyone bring you down. You know, negativity does not exist, it’s all
about positivity. So, keep that on mind. But anyways, have a good friends around
you, have good peers,-surround yourself with good people, causes you 're good

person t0o.”

(Mark Lee)
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Hubungan antara Disregulasi Emosi dan Leisure Boredom dengan
Penggunaan TikTok Bermasalah pada Mahasiswa Generasi Z

Najwa Qonitah
22107010029

INTISARI

Perkembangan media sosial yang semakin pesat membuat TikTok menjadi salah
satu platform yang paling banyak digunakan oleh Generasi Z, khususnya
mahasiswa. Penggunaan TikTok yang berlebihan diketahui dapat memunculkan
perilaku adiksi yang berdampak pada kesejahteraan psikologis maupun aktivitas
akademik individu. Kondisi tersebut diduga berkaitan dengan faktor psikologis
internal, seperti disregulasi emosi dan leisure boredom. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui hubungan antara disregulasi emosi dan /eisure boredom dengan
penggunaan TikTok bermasalah pada mahasiswa Generasi Z pengguna TikTok di
Pulau Jawa. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif korelasional dengan
teknik analisis regresi linear berganda. Subjek penelitian berjumlah 231 mahasiswa
Generasi Z pengguna TikTok di Pulau Jawa yang diperoleh menggunakan teknik
purposive sampling. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini meliputi The
TikTok Addiction Scale, serta dua mstrumen versi adopsi, yaitu Difficulties in
Emotion Regulation Scale-16 dan Leisure Boredom Scale. Data dianalisis
menggunakan uji asumsi klasik, regresi linear berganda, serta uji beda tambahan.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara
disregulasi emosi- dan /leisure boredom dengan, penggunaan TikTok bermasalah
pada mahasiswa Generasi Z (R = 0,606;.R? = 0,367; p < 0,001). Secara parsial,
disregulasi emosi memiliki hubungan positif yang signifikan terhadap penggunaan
TikTok bermasalah dengan sumbangan efektif sebesar 30,22%, sedangkan leisure
boredom memiliki hubungan positif signifikan dengan sumbangan efektif sebesar
6,51%. Selain itu, tidak ditemukan perbedaan tingkat penggunaan TikTok
bermasalah berdasarkan jenis kelamin, namun terdapat perbedaan signifikan
berdasarkan durasi penggunaan TikTok. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa
disregulasi emosi dan /leisure boredom merupakan faktor yang berperan dalam
munculnya penggunaan TikTok bermasalah pada mahasiswa Generasi Z.

Kata Kunci: Disregulasi Emosi, Leisure Boredom, Generasi Z, Mahasiswa,
Penggunaan TikTok Bermasalah
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The Relationship Between Emotion Dysregulation and Leisure Boredom with
Problematic TikTok Use Among Generation Z College Students

Najwa Qonitah
22107010029

ABSTRACT

The rapid development of social media has made TikTok one of the most widely
used platforms among Generation Z, particularly college students. Excessive use
of TikTok is known to contribute to addictive behaviors that may negatively affect
individuals’ psychological well-being and academic activities. This condition is
associated with internal psychological factors, such as emotion dysregulation and
leisure boredom. This study aimed to examine the relationship between emotion
dysregulation, leisure boredom, and problematic TikTok use among Generation Z
college students who use TikTok in Java Island. This research employed a
quantitative correlational method using multiple linear regression analysis. The
participants consisted of 231 Generation Z college students who use TikTok in Java,
selected through purposive sampling. This study employed the TikTok Addiction
Scale, along with two adapted instruments, namely the Difficulties in Emotion
Regulation Scale-16 and the Leisure Boredom Scale. Data were analyzed using
classical assumption tests, multiple linear regression, and additional comparative
tests. The results showed a significant relationship between emotion dysregulation,
leisure boredom, and problematic TikTok use among Generation Z college students
(R = 0.606; R?*-=,0:367;.p < 0.001). Partially,-emotion, dysregulation had a
significant positive relationship on problematic TikTok use with an effective
contribution of; 30.22%, while leisure boredom also had a .significant positive
relationship with an effective contribution of 6.51%. In addition, no significant
difference in problematic TikTok use levels was found based on gender, whereas
significant differences were found based on TikTok usage duration. These findings
indicate that emotion dysregulation and leisure boredom contribute to problematic
TikTok use among Generation Z college students.

Keywords: Emotion Dysregulation, Generation Z, Leisure Boredom, Problematic
TikTok Use, University Students
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Era digital yang kian berkembang turut menghadirkan banyak
pergeseran dalam berbagai aspek kehidupan manusia. Pergeseran tersebut
semakin nyata dengan adanya media sosial yang menjadi salah satu produk
digital yang paling berpengaruh. Media sosial merupakan platform daring yang
memudahkan penggunanya untuk berinteraksi, mencari informasi, serta
menikmati hiburan berupa tulisan, foto, atau video dari berbagai sumber secara
instan (Pappa dkk., 2024).

Survei Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII) 2025
yang melibatkan 8.700 responden di 38 provinsi memberikan hasil bahwa
mayoritas masyarakat Indonesia menggunakan internet untuk mengakses media
sosial (24,80%). Dari total populasi 284,4 juta jiwa di Indonesia, sebanyak
229.,4 juta sudah terhubung'dengan internet. Survei tersebut juga menempatkan
TikTok sebagai platform paling populer dengan persentase 35,17%, melampaui
YouTube, Facebook, Instagram, ‘dan X/Twitter. Selain/itu, APJII (2025) juga
menambahkan bahwa TikTok menjadi platform yang paling banyak diakses di
kalangan Generasi Z dengan persentase 42,27%, meningkat signifikan
dibandingkan tahun sebelumnya yang hanya mencapai 18,61%.

TikTok sendiri merupakan aplikasi berbasis video pendek yang
menawarkan berbagai fitur kreatif dan efek menarik, sehingga dapat

memudahkan penggunanya untuk membuat konten yang menarik sekaligus



meningkatkan popularitas mereka (Amelia dkk., 2022). Selain itu, TikTok juga
berfungsi sebagai platform hiburan sekaligus sumber informasi yang
menyajikan berbagai konten singkat sesuai minat penggunanya. Hal tersebut
membuat Generasi Z merasa nyaman untuk menggunakan aplikasi ini dalam
waktu yang relatif lama (Budiarti dkk., 2022).

Generasi Z, yakni kelompok individu dengan kelahiran tahun 1997-
2012, merupakan generasi digital native yang lahir di era pesatnya
perkembangan teknologi, sehingga mereka terbiasa menggunakan media sosial
serta cepat beradaptasi dengan berbagai perangkat digital (Ramadhani &
Khoirunisa, 2025). Menurut Rahmawati dkk. (2020), digital native merupakan
individu yang tumbuh dalam lingkungan yang dipenuhi teknologi digital,
seperti internet, komputer, dan perangkat pintar, yang membuat mereka
memiliki kemampuan tinggi dalam beradaptasi dan berinteraksi di dunia digital.

Generasi Z merupakan kelompok yang akrab dengan media sosial,
hampir seluruhnya memiliki akun aktif dan menggunakannya setiap hari selama
beberapa jam_untuk berinteraksi, mencari informasi, maupun mengisi waktu
luang” (Muriati dkk., 2023)." Berdasarkan hasil survei GoodStats 2025 yang
dilakukan pada 6-9 Desember 2024, diketahui bahwa sebagian besar Generasi
Z (63%) lebih memilih untuk mengisi waktu luang mereka dengan melakukan
scrolling media sosial dibandingkan aktivitas lainnya (Sugiarti, 2025). Hasil
dari penelitian Nafisah & Jannah (2024) juga menemukan bahwa mahasiswa

Generasi Z menggunakan media sosial bukan untuk hiburan saja, namun juga



sebagai sarana komunikasi, pembelajaran, serta akses informasi dengan durasi
penggunaan yang relatif tinggi setiap harinya.

Bagi mahasiswa, media sosial memiliki banyak dampak positif untuk
menunjang produktivitas keseharian mereka. Media sosial memudahkan
mahasiswa untuk berkolaborasi dalam tugas kelompok, berbagi informasi
edukatif, serta memperluas jaringan akademik maupun profesional yang dapat
mendukung pengembangan diri dan capaian akademik mereka (Bu’ulolo &
Hulu, 2025; Susanti dkk., 2024). Menurut Lubis dkk. (2022), TikTok
merupakan salah satu platform media sosial yang cukup populer digunakan oleh
mahasiswa karena kemudahan akses serta beragam konten yang ditawarkannya.
Hal tersebut sejalan dengan penelitian Barus dkk. (2024) yang menunjukkan
bahwa mayoritas mahasiswa memanfaatkan TikTok sebagai sarana hiburan.

Selain itu, TikTok juga dapat memberikan dampak positif bagi
mahasiswa sebagai sarana berbagi pengetahuan, memperluas wawasan, serta
mengembangkan kreativitas dan keterampilan komunikasi yang berguna bagi
pengembangan diri mereka (Muharrifah dkk., 2024). Meskipun memberikan
berbagai manfaat, tingginya intensitas penggunaan TikTok juga perlu menjadi
perhatian. Hasil® survei perusahaan riset dan analisis global YouGov
mengungkap bahwa Generasi Z sendiri dapat menggunakan media sosial 1
hingga 5 jam per hari (Sinaga, 2025). Penelitian Pappa dkk. (2024), juga
menambahkan bahwa 87,5% Generasi Z berusia 18-24 tahun menghabiskan
waktu lebih dari 5 jam per hari untuk menggunakan TikTok berdasarkan

riwayat penggunaan di platform tersebut. Meskipun durasi penggunaan yang



tinggi tidak secara langsung menunjukkan adanya penggunaan TikTok
bermasalah, intensitas penggunaan yang berlebihan merupakan salah satu
indikator yang berkaitan dengan munculnya perilaku tersebut (Hisan & Dewi,
2024).

Menurut Al-Menayes (2015), adiksi media sosial merupakan perilaku
penggunaan media sosial secara berlebihan hingga menyita banyak waktu dan
mengganggu aktivitas lain, seperti pola tidur, interaksi sosial, maupun rutinitas
sehari-hari. Adiksi media sosial ditandai oleh enam komponen utama, yaitu
salience, yakni kondisi ketika media sosial menjadi fokus utama dalam pikiran
dan aktivitas seseorang; mood modification, yaitu kecenderungan menggunakan
media sosial untuk memperbaiki suasana hati atau mengalihkan diri sementara
dari stres, kebosanan, maupun emosi negatif; folerance, yaitu kebutuhan untuk
menggunakan media sosial dalam durasi yang semakin lama agar memperoleh
kepuasan; withdrawal, yaitu munculnya rasa cemas, bosan, atau gelisah saat
tidak mengakses media sosial; conflict, yakni timbulnya gangguan dalam
hubungan sosial, akademik, maupun aktivitas harian; serta relapse, yaitu
kecenderungan untuk kembali menggunakan media sosial ‘secara berlebihan
setelah mencoba berhenti (Peng & Liao, 2023).

Dalam konteks TikTok, karakteristik tersebut juga dapat ditemukan
pada individu yang menunjukkan penggunaan TikTok bermasalah, sehingga
konsep adiksi media sosial dapat digunakan sebagai landasan teoretis dalam
penelitian ini. Sejalan dengan itu, (Aditomo dkk., 2025) menjelaskan bahwa

adiksi TikTok merupakan salah satu bentuk dari adiksi media sosial. Herrera &



Lesmana (2025) menggunakan istilah adiksi TikTok untuk menggambarkan
kondisi ketika individu menggunakan platform TikTok secara berlebihan dan
kompulsif hingga menimbulkan dampak negatif terhadap fungsi psikologis
maupun sosialnya. Dalam penelitian ini, konsep tersebut dirujuk sebagai
penggunaan TikTok bermasalah. Menurut Galanis dkk. (2024), penggunaan
TikTok bermasalah sendiri memiliki karakteristik yang serupa dengan adiksi
media sosial secara umum, meliputi meningkatnya toleransi penggunaan,
kesulitan mengontrol diri, serta dorongan kuat untuk terus menonton atau
membuat konten walau telah menyadari dampak buruknya. Fitur infinite
scrolling dan algoritma rekomendasi berbasis preferensi penggunanya
membuat individu cenderung terus menonton video tanpa henti karena setiap
tayangan memberikan sensasi kepuasan instan yang memperkuat perilaku
penggunaan berulang (Wang, 2023).

Menurut konsep digital wellbeing, idealnya individu mampu
menggunakan teknologi digital secara seimbang, sehat dan terkontrol sehingga
memperoleh manfaat yang, optimal. tanpa mengalami.kehilangan kendali
maupun gangguan dalam fungsi kehidupan sehari-hari-(Abeele, 2021; Al-
Mansoori dkk., 2023). Konsep ini menekankan pentingnya keseimbangan
antara keterhubungan (connectivity) dan ketidakterhubungan (disconnectivity)
dengan teknologi digital (Abeele, 2021). Selain itu, individu juga perlu
memiliki kemampuan untuk mengelola penggunaan teknologi agar tetap selaras
dengan tujuan dan nilai-nilai pribadinya (Roffarello dkk., 2025). Dalam kondisi

yang ideal, media sosial seperti TikTok dapat dimanfaatkan untuk memperoleh



informasi, hiburan, mengembangkan minat, serta menjalin interaksi sosial
secara positif tanpa mengganggu produktivitas maupun kesejahteraan individu
(Rad & Ignat, 2021; Roffarello dkk., 2023). Pengguna juga diharapkan mampu
mengendalikan frekuensi dan durasi penggunaan teknologi digital sehingga
aktivitas akademik, sosial, dan tanggung jawab sehari-hari tetap dapat
dijalankan secara optimal (Roffarello dkk., 2025).

Namun, kondisi tersebut belum sepenuhnya tercermin pada perilaku
penggunaan TikTok di kalangan mahasiswa. Sebagian mahasiswa justru
diketahui menggunakan TikTok secara berlebihan hingga menghabiskan waktu
berjam-jam setiap hari sebagai cara untuk mengalihkan stres dan kebosanan.
Hal tersebut kemudian berkembang menjadi pola penggunaan kompulsif dan
berdampak negatif pada kesejahteraan mental (Rogowska & Lechowicz, 2025).
Penelitan Ramli dkk. (2025) menemukan bahwa 51% responden Gen Z di
Indonesia menunjukkan gejala kecanduan TikTok pada kategori sedang hingga
berat. Hasil serupa didapatkan dari penelitian Aisya dkk. (2025), di mana 39%
mahasiswa yang menjadiresponden berada pada kategorisedang dan 18% pada
kategori tinggi. Selain itu, Safira (2025) menemukan bahwa sebagian besar
mahasiswa pengguna TikTok menghabiskan waktu lebih dari tiga jam per hari
di platform tersebut. Data ini memperlihatkan bahwa penggunaan TikTok
bermasalah masih banyak ditemukan di kalangan mahasiswa dan Generasi Z
sehingga perlu mendapat perhatian lebih dalam konteks kesehatan psikologis

maupun perilaku digital.



Tingginya intensitas penggunaan media sosial dapat menimbulkan
berbagai karakteristik penggunaan bermasalah, seperti kecemasan saat tidak
membuka aplikasi, kesulitan mengontrol durasi penggunaan, gangguan tidur,
serta penurunan fokus belajar, yang pada akhirnya berpengaruh terhadap
capaian akademik mahasiswa (Pitriani dkk., 2025; Ramadhani dkk., 2025;
Yuendi dkk., 2025). Ketergantungan mahasiswa pada validasi eksternal melalui
jumlah “likes”, komentar, dan pengikut menjadikannya sebagai sumber utama
kepuasan dan penilaian diri, schingga motivasi internal cenderung melemah
(Wijaya & Subakti, 2025). Kondisi ini dapat berimbas pada keseimbangan
emosional, mengganggu interaksi sosial langsung, serta menurunkan fokus dan
capaian akademik mahasiswa (Landa-Blanco dkk., 2024). Temuan-temuan
tersebut menunjukkan bahwa penggunaan TikTok pada sebagian mahasiswa
belum mencerminkan pemanfaatan media sosial yang sehat dan seimbang
sebagaimana konsep digital wellbeing.

Terdapat beberapa faktor yang dapat memprediksi munculnya
penggunaan. TikTok_  bermasalah, baik _itu_faktor internal maupun faktor
eksternal.“Faktor ‘internal di antaranya adalah disregulasi emosi (Fang dkk.,
2025; Gioia dkk., 2021; Hussain dkk., 2021; Pamungkas dkk., 2024), leisure
boredom (Baltac1 & Acar, 2025; Pappa dkk., 2024; Raisasari dkk., 2025), dan
fear of missing out (FOMO) (Aresti dkk., 2023; Jain dkk., 2025). Selain itu,
faktor internal lainnya adalah kontrol diri (Fadhlih & Marsinun, 2023; Janiyah
& Dewi, 2024; Safitri & Merdiaty, 2023) dan kesepian (Aisya dkk., 2025;

Raisasari dkk., 2025). Selanjutnya faktor eksternal meliputi faktor dari desain



aplikasi TikTok, berupa infinite scrolling, autoplay, dan algoritma rekomendasi
yang disesuaikan dengan ketertarikan penggunanya (Qin dkk., 2022).
Berdasarkan beberapa pernyataan sebelumnya, salah satu faktor yang
diketahui dapat memprediksi munculnya penggunaan TikTok bermasalah
adalah disregulasi emosi. Penelitian Iannattone dkk. (2024) menunjukkan
bahwa disregulasi emosi mendorong penggunaan media sosial secara
maladaptif sebagai cara untuk mengatasi emosi negatif. Hal ini diperkuat oleh
Quaglieri dkk. (2022) yang membuktikan bahwa kesulitan mengatur emosi
dapat memicu perilaku adiktif dalam penggunaan media sosial. Disregulasi
emosi sendiri didefinisikan sebagai ketidakmampuan individu dalam mengelola
emosi secara efektif, baik dalam memahami, menerima, ataupun
mengekspresikannya dengan cara yang adaptif (Gratz & Roemer, 2004).
Individu yang mempunyai disregulasi emosi cenderung mengalami kesulitan
dalam mengelola dan menenangkan diri saat menghadapi emosi negatif,
sehingga berisiko menggunakan media sosial sebagai tempat untuk
mengalihkan atau meredakan emosi yang dirasakannya (lannattone dkk., 2024).
Hilt dkk. (20171) mendefinisikan bahwa disregulasi emosi merupakan
pola regulasi emosi maladaptif yang disebabkan oleh kegagalan dalam proses
regulasi atau adanya gangguan fungsi adaptif pada individu. Menurut Gratz &
Roemer (2004), disregulasi emosi memiliki lima aspek meliputi nonacceptance,
goals, impulse, clarity, dan strategies. Nonacceptance berarti ketidakmampuan
menerima emosi yang muncul; goals adalah kesulitan mempertahankan

perilaku yang berorientasi tujuan saat emosi meningkat; impulse menunjukkan



rendahnya kontrol impuls; clarity yaitu ketidakjelasan dalam memahami emosi
diri; dan strategies menunjukkan keterbatasan dalam menggunakan strategi
regulasi emosi yang adaptif.

Penelitian yang berkaitan dengan disregulasi emosi dan penggunaan
media sosial bermasalah telah beberapa kali dilakukan oleh peneliti terdahulu.
Seperti penelitian yang dilakukan oleh Peker & Yildiz (2022) menyatakan
bahwa kesulitan dalam mengelola emosi terutama untuk menekan emosi
negatif, berkorelasi positif dengan adiksi media sosial. Hasil serupa juga
ditemukan oleh Zhu & Mohanan (2025) yang menjelaskan bahwa individu
dengan kemampuan regulasi emosi yang rendah cenderung menggunakan
media sosial untuk mengalihkan diri dari perasaan negatif. Penelitian
Pamungkas dkk. (2024) menunjukkan bahwa disregulasi emosi berperan
sebagai prediktor signifikan terhadap kecenderungan perilaku adiksi, di mana
mahasiswa dengan stress akademik yang tinggi lebih rentan untuk melakukan
penggunaan media sosial secara berlebihan. Selain itu, Batool dkk. (2025)
menegaskan bahwa kesulitan menenangkan diri saat menghadapi emosi negatif
berkolerasi positif dengan perilaku adiksi media sosial. Hasil tersebut diperkuat
oleh Hussain dkk. (2021) yang menemukan bahwa strategi kognitif maladaptif
dapat memperkuat hubungan antara disregulasi emosi dan perilaku adiksi
individu.

Penelitian Jain dkk. (2025) secara spesifik menunjukkan bahwa
disregulasi emosi menjadi salah satu prediktor utama perilaku adiksi terhadap

TikTok. Selain itu, penelitian Azizi dkk. (2024) juga menegaskan bahwa



disregulasi emosi memiliki hubungan positif dengan perilaku adiksi. Hasil
tersebut sejalan juga dengan penelitian Askaree dkk. (2025) dan Gioia dkk.
(2021) yang menjelaskan bahwa disregulasi emosi memiliki peran dalam
menciptakan kecanduan digital, serta memediasi hubungan antara stres
psikologis dan perilaku adiktif. Oleh karena itu, berdasarkan beberapa
pernyataan di atas, dapat disimpulkan bahwa disregulasi emosi merupakan
salah satu salah satu faktor psikologis yang berperan dalam munculnya
penggunaan TikTok bermasalah.

Meskipun beberapa penelitian menempatkan disregulasi emosi sebagai
variabel mediator dalam menjelaskan perilaku adiktif digital, sejumlah
penelitian terdahulu menunjukkan bahwa disregulasi emosi juga berperan
sebagai prediktor atau memiliki hubungan langsung dengan perilaku adiktif
pada media sosial maupun TikTok. Widyantari & Diah (2025) menemukan
bahwa perilaku adiktif lebih berkaitan dengan ketidakmampuan individu dalam
mengelola emosi dibandingkan sekadar munculnya emosi negatif. Hal tersebut
didukung oleh penelitian Askaree dkk._(2025), yang_ menunjukkan bahwa
disregulasi emosi memiliki hubungan positif yang signifikan dengan digital
dependence serta tetap memberikan pengaruh langsung terhadap perilaku
adiktif media sosial. Selain itu, Raisasari dkk. (2025) dan Martinu dkk. (2026)
juga menyarankan agar penelitian selanjutnya mengeksplorasi faktor-faktor
psikologis lain yang berpotensi memprediksi kecanduan media sosial, salah
satunya disregulasi emosi. Berdasarkan temuan-temuan tersebut, penelitian ini

menempatkan disregulasi emosi sebagai variabel bebas. Pemilihan tersebut
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didasarkan pada pertimbangan bahwa secara konseptual kesulitan dalam
mengelola emosi dipandang sebagai faktor psikologis yang dapat mendahului
munculnya penggunaan TikTok bermasalah pada mahasiswa Generasi Z.

Faktor lainnya yang diketahui dapat memprediksi munculnya
penggunaan TikTok bermasalah adalah leisure boredom atau kebosanan di
waktu luang (Zhang dkk., 2024). Menurut Vancampfort dkk. (2019), generasi
muda sekarang cenderung memiliki banyak waktu luang, namun seringkali
merasa kesulitan untuk mengisinya dengan hal yang benar-benar bermakna.
Akses media digital yang begitu mudah, terutama lewat TikTok, membuat
mereka semakin sering terjebak dalam penggunaan berlebihan (Ramsden &
Talbot, 2025). Rasa bosan saat waktu luang diketahui juga bisa mendorong
seseorang mencari pelarian lewat konten digital, yang akhirnya memperkuat
kecenderungan adiksi (Baltac1 & Agar, 2025).

Menurut Iso-Ahola & Weissinger (1990), kebosanan pada waktu luang
didefinisikan sebagai kondisi psikologis yang muncul ketika aktivitas di waktu
luang tidak mampu untuk memberikan stimulasi atau makna personal, sehingga
individu ‘'merasa jenuh dan" tidak ‘tertantang. ‘Selanjutnya,” An dkk. (2023)
menjelaskan bahwa leisure boredom merupakan pengalaman emosional negatif
yang timbul ketika aktivitas waktu luang tidak memberikan stimulasi dan rasa
keterhubungan sosial yang cukup. Berdasarkan teori Iso-Ahola & Weissinger
(1990), leisure boredom hanya mempunyai satu dimensi yang mempunyai

kriteria berupa perasaan individu terhadap waktu luang yang dimiliki, frekuensi
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kegiatan yang dilakukan selama waktu luang, dan kebutuhan sosial akan
pengalaman waktu luang yang dimiliki.

Terdapat beberapa penelitian yang meneliti keterkaitan antara leisure
boredom dengan penggunaan media sosial bermasalah, termasuk TikTok. Salah
satunya adalah penelitian dari Raisasari dkk. (2025) yang menunjukkan bahwa
leisure boredom berhubungan positif signifikan terhadap adiksi media sosial,
sehingga semakin tinggi tingkat kebosanan waktu luang yang dialami individu,
semakin besar pula kecenderungan mereka mengalami kecanduan media sosial.
Hasil penelitian Pappa dkk. (2024) juga menunjukkan bahwa terdapat hubungan
yang signifikan dan kuat antara leisure boredom dan kecenderungan adiksi
media sosial TikTok, sehingga keduanya memiliki hubungan yang positif. Hal
tersebut diperkuat oleh Praditha & Wulanyani (2024) yang menemukan bahwa
leisure boredom merupakan salah satu faktor internal yang dapat memunculkan
adanya kecenderungan adiksi media sosial.

Penelitian lain juga menemukan bahwa kebosanan di waktu luang dapat
mendorong mahasiswa untuk menggunakan internet sebagai pelarian, sehingga
meningkatkan risiko munculnya adiksi media sosial (Ramadhan dkk., 2024).
Selanjutnya, Ugurlu, (2023) juga menegaskan bahwa individu yang mengalami
kebosanan pada waktu luang cenderung menggunakan media sosial seperti
TikTok secara kompulsif sebagai bentuk pelarian untuk memperoleh stimulasi
secara instan. Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa leisure boredom
merupakan salah satu faktor yang berperan signifikan serta memiliki hubungan

positif dalam memprediksi munculnya penggunaan TikTok bermasalah.
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Penetapan leisure boredom sebagai variabel bebas didasarkan pada
temuan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa leisure boredom
berkaitan dengan kecenderungan penggunaan media sosial secara berlebihan
dan perilaku adiktif pada usia muda (Emir dkk., 2025). Selain itu, penelitian
Raisasari & Fahmawati (2022) dan Pappa dkk. (2024), juga menemukan bahwa
leisure boredom memiliki hubungan positif yang signifikan dengan
kecenderungan adiksi media sosial. Meskipun demikian, penelitian yang
mengkaji leisure boredom sebagai prediktor penggunaan TikTok bermasalah
pada mahasiswa Generasi Z masih relatif terbatas, sehingga variabel bebas ini
pun dipilih untuk diteliti lebih lanjut.

Berdasarkan beberapa penclitian yang telah dikemukakan diatas, dapat
diketahui bahwa penelitian yang menguji hubungan disregulasi emosi, leisure
boredom, dan penggunaan TikTok bermasalah secara simultan masih relatif
terbatas. Oleh karena itu, peneliti memiliki ketertarikan untuk melakukan
penelitian lebih lanjut terkait hubungan dari ketiga variabel tersebut. Selain itu,
penelitian terkait penggunaan TikTok bermasalah yang terjadi pada mahasiswa
sangat penting untuk diteliti. Hal ini dikarenakan “beberapa mahasiswa
merupakan bagian dari Generasi Z, yang diketahui memiliki tingkat keterlibatan
digital yang cenderung tinggi dan rentan mengalami gangguan regulasi emosi
serta kebosanan waktu luang yang dapat memicu munculnya penggunaan
TikTok bermasalah. Maka dari itu, peneliti hendak meneliti variabel-variabel

tadi dengan mengajukan rumusan masalah “Apakah terdapat hubungan antara

13



disregulasi emosi dan leisure boredom dengan penggunaan TikTok bermasalah

pada mahasiswa Generasi Z?

B. Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara disregulasi
emosi dan leisure boredom dengan penggunaan TikTok bermasalah pada

mahasiswa Generasi Z.

C. Manfaat Penelitian

1. Manfaat Teoretis
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi penting terkait
telaah teoretis di bidang psikologi, khususnya dalam ranah psikologi klinis,
psikologi sosial dan cyberpsychology terutama yang berkaitan dengan
disregulasi emosi, leisure boredom dan penggunaan TikTok bermasalah

khususnya pada mahasiswa Generasi Z.

2. Manfaat Praktis
a.. Bagi Mahasiswa Generasi Z Pengguna TikT ok
Penelitian/ini diharapkan dapat memberikan pengetahuan baru bagi
mahasiswa Generasi Z pengguna TikTok mengenai pentingnya
mengelola emosi dan memanfaatkan waktu luang secara sehat agar
terhindar dari penggunaan TikTok bermasalah. Melalui pemahaman ini,
mahasiswa diharapkan mampu menggunakan TikTok dengan lebih

bijak, menyeimbangkan waktu antara aktivitas digital dan kehidupan
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nyata, serta menjaga kesehatan mental dan produktivitas akademik
mereka.
. Bagi Pengguna Media Sosial

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan perspektif baru kepada
pengguna media sosial mengenai hubungan antara disregulasi emosi dan
leisure boredom dengan penggunaan TikTok bermasalah. Sehingga
pengguna media sosial diharapkan dapat memiliki kesadaran lebih baik
terkait penggunaan media sosial TikTok secara lebih bijak dan tidak
menimbulkan dampak negatif terhadap kesehatan mental maupun
aktivitas keseharian.
Bagi Kementerian Komunikasi dan Digital

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi masukan bagi kementerian
terkait dalam menyusun program atau kebijakan terhadap akses
penggunaan media sosial TikTok bagi penggunanya, sehingga hal
tersebut dapat menjadi salah satu langkah preventif untuk menghindari
terjadinya penggunaan TikTok bermasalah.
. Bagi Masyarakat Umum

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi sumber informasi relevan
bagaimana penggunaan TikTok bermasalah berhubungan dengan
disregulasi emosi dan leisure boredom. Sehingga harapannya
masyarakat dapat lebih meningkatkan awareness tentang penggunaan

TikTok bermasalah serta memahami faktor-faktor penyebabnya.
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€.

Bagi Peneliti Selanjutnya

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi sumber rujukan bagi
peneliti lain yang ingin mengkaji lebih dalam mengenai hubungan
disregulasi emosi, [leisure boredom, dan penggunaan TikTok
bermasalah. Penelitian selanjutnya juga dapat memperluas cakupan
dengan menambahkan variabel lain, melibatkan subjek dari populasi
yang lebih beragam atau mengidentifikasi intervensi yang efektif jika

diperlukan.
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D. Keaslian Penelitian

Penelitian ini memiliki tujuan untuk mengetahui penggunaan TikTok bermasalah yang terjadi di kalangan mahasiswa Generasi

Z ditinjau dari disregulasi emosi dan leisure boredom. Berdasarkan kajian literatur yang telah dilakukan oleh peneliti, hubungan

variabel-variabel tersebut sudah menjadi fokus kajian pada penelitian-penelitian sebelumnya. Beberapa penelitian terdahulu yang

relevan pada tema kajian antara disregulasi emosi, leisure boredom, dan penggunaan TikTok bermasalah, di antaranya adalah

sebagai berikut:
Tabel 1. Literature Review
Subjek dan
No. Nam‘a . Judul Tahun Grand Theory Met(.)(.ie Alat Ukur Lokasi Hasil Penelitian

Peneliti Penelitian Penelitian
Problematic Kuantitatif, Bergen Social | 208 Penggunaan media
Huma Social ~ Media Teori Adiksi Media | korelasional, | Media Addiction | mahasiswa sosial  bermasalah
1. | Batool, Iram | Use and | 2025 Sosial | (Griffiths, | analisis Scale (Andreassen | ygia  16-25 | berhubungan positif
Batool, Iram | Alienation  in 2005). Teori Self | moderated dkk., 2016); | tahun, dengan alienasi,
Sohail, & | Young Adults: Regulation mediation Difficulties in | Pakistan dengan disregulasi
Examining  the Emotion emosi sebagai

18




Ayesha Roles of (Baumeister Regulation Scale mediator dan
Rasool Emotional Heatherton, 1996) —  Short Form spiritual well-being
Dysregulation (Gratz & Roemer, sebagai moderator.
and  Spiritual 2004; Kaufman
Well-Being dkk., 2016);
FACIT-Sp
(Ahmed dkk,
2022); Alienation
Scale (Dean,
1961)
Strategi regulasi
Examining  the Emotion emosi berhubungan
Relationships Regulation signifikan  dengan
Adem Peker Between ’ Emost Wiz dad o Questionnaire 512 remaja tingkat adiksi media
. Adolescents Kuantitatif, (Gross & John, . sosial. Penggunaan
dan Melike . Roemer, 2004) dan berusia 15— . .
. Emotion . 2003) dan Bergen . | strategl suppression
Nebioglu . Behavioral . ) .| 18 tahun di .
Yildiz Regulat.wn korelasional Soczgl . Media Turki me?nlr}gkatkan
Strategies  and (Griffiths, 2005) Addiction  Scale adiksi,  sedangkan
Social ~ Media ’ (Andreassen dkk., reappraisal
Addiction 2016) berhubungan negatif
dengan adiksi.
Yong Zhu The Role of -5 ) Kesepian,
dan Loneliness, Regulation (Gross, Analisis  teoretis | oo | kebosanan, dan
Santhosh Boredom,  and terhadap berbagai | . . O 4o | disregulasi  emosi
Ayathupady | Emotion sumber  literatur Tiongkok berkontribusi
Mohanan Regulation  in (Elpidorou, 2017), yang relevan signifikan terhadap
Short Video Loneliness kecanduan short




Addiction

Among Chinese

University
Students

(Weiss, 1975),
Teori  Behavioral
Addiction

(Griffiths, 2005)

video. Leisure
boredom  berperan
sebagai  mediator.
Disregulasi  emosi
berperan sebagai
moderator yang
dapat merpekuat

atau memperlemah
hubungan itu.

Remaja
dengan
disregulasi
emosi Remaja dengan
Bridging Social Teori memiliki disregulasi ~ emosi
Ying Fang Media Addiction Neurobehavioral Tinjagan . . aktivitas menupjukkan risiko
Rujing Zhai and Emotional Addiction (Koob & teore‘tl.s dan therat}lr review | abnormal tln‘ggl' ‘terhad‘ap
dan Xinyou Dysregulation in | 2025 Volkpw, 2010) dan anahsls. berba51§ model pada area ad}k51 media sosial
Ly Adolescents: A Teori Emotion | neuropsikolo | neurobiologis otak akibat
Neurobiological Dysregulation gis prefrontal, ketidakseimbangan
Perspective (Gross, 1998) meningkatka | sistem dopamin di
n kerentanan | otak.
terhadap
adiksi media
sosial.
Azti Verina | Leisure Teori Adiksi | Kuantitatif Leisure Boredom | 265 Leisure boredom
Noor Boredom  dan | 2021 Internet  (Young, | Kausalitas, Scale (Iso-Ahola | Mahasiswa berpengaruh positif
Azizah Religiusitas: 1998), Teori | Analisis dan Weissinger, | di UIN Sunan | dan signifikan
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Kosasih, Pengaruhnya Religiusitas (Huber | Regresi 1990), The | Gunung Djati | (parsial)  terhadap
Sarbini, & | terhadap & Huber, 2012), | Berganda. Centrality of | Bandung adiksi internet.
Agus Kecenderungan Teori Leisure | Teknik Religiosity Scale Sedangkan variabel
Mulyana Adiksi Internet Boredom (Iso- | accidental (Huber & Huber, religiusitas tidak
Ahola & | sampling 2014) dan Internet memiliki pengaruh
Weissinger, 1990) Addiction Test terhadap
(Young, 1998) kecenderungan
adiksi internet.
Terdapat hubungan
yang signifikan dan
Teori Leisure kuat antara leisure
Leisure i Pro- o Skala Kecanduan boredom dan
Sofi Pappa, Ahola & | Kuantitatif : ) kecenderungan
Boredom  dan . . Media Sosial e .
Herlan Kecenderunoan Weissinger, 1990) | Korelasional. TikTok dan Skala 120 individu | kecanduan ~ media
Pratikto, & g 2024 dan Teori | Teknik . Gen Z (usia | sosial TikTok.
. .| Kecanduan | . Leisure Boredom . ..
Akta Ririn . S Kecanduan Media | purposive 18-24 tahun) | Semakin tinggi
: . Media Sosial Tik : : (Iso-Ahola & s .
Aristawati Tok pada Gen 7 Sosial (Young, K. |sampling Weissinger, 1990) tingkat leisure
p S., & De Abreu, ety boredom, semakin
2017) tinggi
kecenderungan
kecanduan TikTok.
Internet ~ Pada Kuantitatif Leisure Boredom | 64 Gen Z . .
Ade Gilang | Gen Z: Dampak Teori Kecanduan | Asosiatif Scale (LBS) (Iso- | (usia  14-24 Kesepian dan leisure
. boredom
Ramadhan, | Kesepian  dan | 2024 Internet © (Young) | (Kausal), Ahola dan | tahun) di .
. . g ) L) . berpengaruh positif
Wina Lova | Leisure dan Teori Leisure | Analisis Weissinger, Kabupaten .
: ) p dan signifikan
Riza, & | Boredom Boredom (Iso- | Regresi 1987), dan | Karawang. (simultan dan
terhadap Linier Internet Addiction
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Citra Hati | Kecenderungan Ahola & | Berganda. Test (IAT) parsial) terhadap
Leometa Kecanduan Weissinger) Teknik (Young, 1998) kecanduan internet.
Internet  pada accidental
Gen Z sampling
Skala Kecanduan
Media Sosial
Hubungan . . .
. . (modifikasi  dari
Keisha Antara Kesepian " M . .
. . . Kuantitatif Almenayes, Kesepian dan leisure
Raisasari, dan Leisure ! . e
. . . Korelasional | 2015), Skala | 291 Remaja | boredom memiliki
Zaki  Nur | Boredom Teori Sosial- i . .
. X Berganda. Loneliness pelajar di | hubungan kuat dan
Fahmawati, | Dengan 2025 Kompensatori . . A .
Teknik (Weiss, 1973), | SMP Negeri | signifikan (simultan)
&  Danan | Kecanduan (Kraut dkk., 1998) ! .
. . . purposive dan Leisure | 1 Sukodono | terhadap kecanduan
Satriyo Media  Sosial : :
. . sampling Boredom  Scale TikTok.
Wibowo TikTok  Pada
Remaia (LBS) (Iso-Ahola
J & Weissinger,
1990)
Social Media
Predictive , . Addiction Scale -
. A Component's | Relational .
Power of Leisure = : Adult Form Terdapat  korelasi
Model of Addiction | Screening . g .. .
. Boredom on ! (Sahin & Yagcy, | 453 positif antara leisure
Aylin . . (Griffiths, 2005) & | Model. .
< Social ~ Media | 2023 N : 2017) &  The | Mahasiswa boredom dan
Ugurlu o : definisi. Kebosanan | Teknik i . ) .
Addiction in : | Leisure Boredom | di Turki kecanduan  media
L (Mikulas &'| convenience .
University Vodanovich, 1993) | sampim Scale (LBS) (Iso- sosial.
Students : PHNE Ahola &

Weissinger, 1990)
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Lakshit

Jain, Luis
Velez,
Surya
Karlapati,
Mary
Forand, Exploring
Rajasekhar Problematic - . Penggunaan TikTok
Kannali, . Cognitive TikTok  Problem .
TikTok Use and : e berlebihan
Rao Ahmed Behavioral Model y . Use Scale (Giinli | 11.462 .
Mental  Health . Kuantitatif, . berkorelasi dengan
10 Yousaf, Issues: 4 12005 (Davis, 2001) dan deskriptif dkk., 2023) dan | Mahasiswa eninckatan  stres
" | Rizwan - Addiction P Mental — Health | dari 14 | Pening ’
Systematic korelasional . kecemasan, dan
Ahmed, Review of Components Model Inventory (Veit & | negara aneeuan Lidur pada
Zouina " (Griffiths, 2005) Ware, 1983) gangst p
Empirical mahasiswa.
Sarfraz, Studi
Pearl A. | e
Sutter,
Christian
Anthony
Tallo, dan
Saeed
Ahmed
Does  Leisure ) N4 s | Hubungan  antara
Ond Bored. Compensatory IR [ =ture Boredom 361 Remaja, | joisyre boredom dan
nder oredom (Structural Scale (Iso-Ahola 14-19 :
11. | Baltaci & | Predict  Short | 2025 Internet Use Theory . L. usia ~17 | kecanduan  video
Equation & Weissinger | tahun di . -
Isilay Agar | Video Addiction (Kardefelt- Modeling) 1990) dan Short | T k', pendek  dimediasi
in Adol 2 Winther,  2014), L er : - urki penuh oleh depresi
in Adolescents: Desain Video  Addiction
dan sensation
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Arousal Theory | Cross- Scale (J.-H. Ye seeking. Artinya,
(Zuckerman, 2014) | sectional dkk. 2022) leisure boredom
memiliki efek tidak
langsung pada
kecanduan  video
pendek.
Emotion
Regulation Theory Tidak ' ' '
. (James J. Gross, Disregulasi  emosi
Emotional .. menggunakan alat .
Dysregulation 1998),  Cognitive ukur primer berperan  penting
Prof. Dr.| - Behavioral Model L terhadap
and Digital : : namun  merujuk
Leenah i of Problematic | Systematic . ketergantungan
x Dependence. . pada  instrumen .
Askaree, . Internet Use (1. P. | Literature . digital secara
Unraveling . . umum dalam | Remaja dan
Agsa Davis, 2001), | Review . : . langsung  maupun
Mental  Health ) studi-studi mahasiswa
Yaqoob, Behavioral/Compo | dengan . . . | adanya FoMo
Pathways, Fear terdahulu seperti | dari berbagai . .
12. | Ahmad o 2025 nents Model  of | pendekatan sebagai  mediator.
- of Missing Out . o DERS (Gratz & | negara (data
Shujaa . Addiction (Mark D. | kuantitatif IR Hubungan tersebut
. and Social . s Roemer, 2004), | sintesis lintas | .
Baig, . Griffiths,  2005), | meta-analitik . juga bergantung
i Media . . ] ERQ (Gross & | studi)
Engineer o Teori Social Media | (PRISMA- pada faktor
" Addiction, .. . John, 2003), .
Ammaar e .. Addiction guided) demografis  seperti
. within  Clinical BSMAS
Baig (Andreassen, 2016) gender,  keluarga,
Psychology . (Andreassen dkk., o
dan Fear of Missing dan pendidikan (atau
Framework 2016), dan IAT .
Out Theory (Young, 1998) sebagai moderator.
(Przybylski . dkk., &
2013)
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Berdasarkan beberapa penjelasan penelitian diatas, dapat disimpulkan
bahwa ada beberapa titik persamaan dan perbedaan terkait hubungan disregulasi
emosi dan leisure boredom dengan penggunaan TikTok bermasalah yang telah
dilakukan oleh peneliti lainnya dengan penelitian yang hendak peneliti lakukan,
yakni sebagai berikut:

1. Keaslian Topik
Sehubungan dengan topik penelitian yang diangkat, peneliti
bermaksud untuk menelusuri lebih dalam mengenai disregulasi emosi dan
leisure boredom sebagai variabel bebas, sementara penggunaan TikTok
bermasalah sebagai variabel terikat. Sebelumnya, ada beberapa penelitian
yang telah menggunakan adiksi media sosial sebagai variabel terikat.

Disregulasi emosi dan leisure boredom dalam beberapa penelitian juga

sudah digunakan sebagai variabel bebas. Seperti penelitian yang dilakukan

oleh Batool dkk. (2025) dan Fang dkk. (2025) yang mengkaji hubungan
disregulasi emosi dengan adiksi media sosial. Maupun penelitian yang
meneliti keterkaitan antara leisure boredom dengan adiksi media sosial yang
telah dilakukan oleh Pappa dkk.(2024)dan Ugurlu (2023). Sehingga dapat
disimpulkan bahwa penelitian ini memiliki kebaruan karena secara spesifik
meneliti penggunaan TikTok bermasalah. Penelitian-penelitian sebelumnya
lebih banyak menyoroti hubungan antara disregulasi emosi atau leisure
boredom dengan adiksi media sosial secara umum, tanpa memfokuskan
pada platform tertentu. Oleh karena itu, penelitian ini memiliki kebaruan

pada fokus kajian terhadap penggunaan TikTok bermasalah serta
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penggabungan dua variabel bebas, yaitu disregulasi emosi dan leisure
boredom, dalam satu model penelitian.
. Replikasi Teori

Penelitian ini menggunakan teori adiksi media sosial Griffiths,
(2005) untuk variabel penggunaan TikTok bermasalah, teori Gratz &
Roemer (2004) untuk variabel disregulasi emosi, dan teori Iso-Ahola &
Weissinger (1990) untuk variabel leisure boredom. Teori leisure boredom
milik Iso-Ahola & Weissinger (1990) sendiri masih digunakan secara luas
dalam berbagai penelitian modern, termasuk studi tentang perilaku digital
dan adiksi media sosial, karena konsepnya terbukti stabil lintas generasi dan
mudah diadaptasi ke konteks kehidupan modern (An dkk., 2023; Weybright
dkk., 2016; Zhang dkk., 2024). Teori-teori yang disebutkan di atas telah
banyak digunakan dalam kajian penelitian-penelitian sebelumnya yaitu
Batool dkk. (2025), Peker & Yildiz (2022) dan Ramadhan dkk. (2024),
sehingga dalam penelitian ini terdapat kesamaan teori dengan penelitian

sebelumnya.

. Keaslian Alat Ukur

Penelitian ini menggunakan 3 alat ukur yaitu skala penggunaan
TikTok bermasalah, disregulasi emosi, dan [leisure boredom. Untuk
mengukur variabel penggunaan TikTok bermasalah, peneliti menggunakan
alat ukur “The TikTok Addiction Scale” milik Sari dkk. (2025) yang
mengacu pada aspek-aspek adiksi milik Griffiths (2005). Selanjutnya,

untuk mengukur variabel disregulasi emosi peneliti mengadopsi alat ukur
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“The Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS-16)” milik Bjureberg
dkk. (2016) yang mengacu pada aspek-aspek disregulasi emosi milik Gratz
& Roemer (2004), sedangkan untuk mengukur variabel leisure boredom
peneliti mengadopsi alat ukur “Leisure Boredom Scale” milik Iso-Ahola &
Weissinger (1990). Kedua alat ukur adopsi terlebih dahulu diterjemahkan
oleh penerjemah tersumpah, kemudian melalui proses validasi kebahasaan,
uji keterbacaan (cognitive interviewing) dan pelaksanaan try-out untuk

mengetahui besar nilai reliabilitasnya.

. Replikasi Subjek Penelitian

Subjek dalam penelitian ini memiliki persamaan dengan penelitian-
penelitian sebelumnya yang telah dilakukan oleh Kosasih dkk. (2021),
Pappa dkk. (2024) dan Ugurlu (2023). Subjek pada penelitian ini adalah
mahasiswa Generasi Z yang berusia 18-28 tahun. Sehingga tidak terdapat

kebaruan dalam hal karakteristik subjek.
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BAB V

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan penelitian yang telah

dilaksanakan, dapat ditarik beberapa kesimpulan sebagai berikut:

1.

Terdapat hubungan yang signifikan antara disregulasi emosi dan leisure
boredom dengan penggunaan TikTok bermasalah pada mahasiswa Generasi
Z pengguna TikTok di Pulau Jawa.

Secara parsial, disregulasi emosi memiliki hubungan positif dengan
penggunaan TikTok bermasalah pada mahasiswa Generasi Z pengguna
TikTok di Pulau Jawa. Hal ini menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat
disregulasi emosi, maka semakin tinggi pula kecenderungan penggunaan
TikTok bermasalah.

Secara parsial, leisure boredom juga memiliki hubungan positif dengan
penggunaan TikTok bermasalah pada mahasiswa Generasi Z pengguna
TikTok di Pulau Jawa, Arxtinya, semakin tinggi tingkat leisure boredom,
maka semakin tinggi pula kecenderungan penggunaan TikTok bermasalah.
Secara simultan," disregulasi. emosi dan | leisure baredom memberikan
kontribusi sebesar 36,7% terhadap penggunaan TikTok bermasalah. Secara
parsial, disregulasi emosi memberikan kontribusi efektif sebesar 30,22%
dan kontribusi relatif sebesar 82,31%. Sementara itu, leisure boredom
memberikan kontribusi efektif sebesar 6,51% dan kontribusi relatif sebesar

17,69%.
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5. Penggunaan TikTok bermasalah tidak menunjukkan perbedaan yang
signifikan berdasarkan jenis kelamin, namun menunjukkan perbedaan yang
signifikan berdasarkan durasi penggunaan TikTok. Individu dengan durasi
penggunaan yang lebih lama cenderung memiliki tingkat penggunaan
TikTok bermasalah pada kategori yang lebih tinggi.

6. Penelitian ini memiliki keterbatasan berupa penggunaan metode self-report
yang berpotensi menimbulkan bias subjektivitas serta cakupan responden
yang terbatas pada mahasiswa Generasi Z di Pulau Jawa dengan teknik
nonprobability  sampling, sehingga hasil penelitian belum dapat

digeneralisasikan kepada seluruh Generasi Z di Indonesia.

B. Saran

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diperoleh, terdapat beberapa saran
yang dapat diberikan, antara lain:
1. Bagi Mahasiswa Generasi Z Pengguna TikTok
Mahasiswa Generasi Z pengguna ‘TikTok-diharapkan dapat lebih
memahami pentingnya kemampuan mengelola emosi_dan memanfaatkan
waktu luang secara positif agar tidak menjadikan TikTok sebagai sarana
pelarian dari emosi negatif maupun rasa bosan. Selain itu, mahasiswa juga
diharapkan mampu mengontrol durasi penggunaan TikTok agar tidak
berkembang menjadi perilaku penggunaan yang berlebihan dan
mengganggu aktivitas sehari-hart maupun produktivitas akademik.
Mahasiswa disarankan untuk mengembangkan kemampuan regulasi

emosi secara adaptif, seperti mengenali emosi yang dirasakan, melakukan
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reappraisal kognitif, serta menggunakan strategi coping yang lebih sehat
(misalnya olahraga, journaling, atau aktivitas sosial). Selain itu, pembatasan
penggunaan TikTok secara terstruktur (misalnya melalui screen time limit)
dapat membantu mengurangi risiko penggunaan berlebihan sebagai respons
terhadap emosi negatif maupun kebosanan.

Bagi Pengguna Media Sosial

Pengguna media sosial diharapkan dapat lebih bijak dalam
menggunakan TikTok maupun media sosial lainnya dengan memperhatikan
dampaknya terhadap kondisi psikologis dan aktivitas keseharian. Selain itu,
pengguna media sosial juga diharapkan mampu meningkatkan kesadaran
terhadap pentingnya regulasi emosi serta pengelolaan waktu luang agar
terhindar dari kecenderungan perilaku adiktif.

Pengguna media sosial diharapkan tidak hanya membatasi durasi
penggunaan, tetapi juga meningkatkan kesadaran terhadap fungsi
penggunaan media sosial, apakah digunakan sebagai hiburan sehat atau
sebagai pelarian emosional, Pengembangan aktivitas alternatif yang lebih
bermakna selama waktu luang dapat membantu mengurangi ketergantungan

terhadap TikTok.

. Bagi Kementerian Komunikasi dan Digital

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan pertimbangan
bagi Kementerian Komunikasi dan Digital dalam menyusun program
edukasi digital maupun kebijakan terkait penggunaan media sosial secara

sehat, khususnya pada Generasi Z. Upaya tersebut diharapkan dapat
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menjadi langkah preventif dalam mengurangi risiko adiksi media sosial,
khususnya TikTok. Kementerian Komunikasi dan Digital disarankan untuk
mengembangkan program literasi digital yang tidak hanya berfokus pada
penggunaan internet yang aman, tetapi juga mencakup edukasi mengenai
regulasi emosi digital (digital emotional regulation), terutama pada
kelompok usia remaja dan dewasa awal yang rentan terhadap penggunaan
media sosial secara kompulsif.
Bagi Masyarakat Umum

Masyarakat diharapkan dapat memahami bahwa penggunaan
TikTok yang berlebihan tidak hanya berkaitan dengan kebosanan, tetapi
juga dengan kondisi psikologis seperti kesulitan mengelola emosi. Oleh
karena itu, lingkungan sosial perlu mendorong terbentuknya aktivitas yang
mendukung kesejahteraan psikologis individu.
Bagi Peneliti Selanjutnya

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi bagi penelitian
selanjutnya yang berkaitan dengan penggunaan TikTok bermasalah.
Peneliti berikutnya' disarankan ‘untuk-menambahkan variabel lain yang
diduga berhubungan dengan penggunaan TikTok bermasalah, seperti fear
of missing out (FOMO), kontrol diri, loneliness, self-esteem, stres akademik,
maupun faktor lingkungan sosial. Selain itu, proses adaptasi alat ukur dapat
dilakukan secara lebih komprehensif melalui prosedur back translation,
guna meningkatkan kesetaraan makna antara versi asli dan versi adaptasi.

Penelitian selanjutnya juga dapat menggunakan metode pengukuran yang
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lebih objektif, seperti data screen time atau tracking penggunaan aplikasi,
serta memperluas cakupan dan karakteristik sampel agar hasil penelitian

memiliki tingkat generalisasi yang lebih baik.
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