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ABSTRAK 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan self-control dengan intensitas bermain game 
online pada remaja akhir. Intensitas bermain game online adalah besarnya durasi dan frekuensi yang 
digunakan untuk bermain game online. Tingginya realitas penggunaan game online yang berlebihan 
pada remaja akhir selayaknya diimbangi dengan self-control pada diri untuk dapat menahan, mengatur 
dorongan, dan perilaku agar terhindar dari konsekuensi negatif akibat intensitas bermain game online 
yang berlebihan. Penelitian ini termasuk dalam penelitian kuantitatif, partisipan pada penelitian ini 
adalah 149 remaja akhir dengan rentang usia 18-21 tahun yang bermain game online. Uji hipotesis 
menunjukkan terdapat hubungan yang signifikan dan bersifat negatif pada variabel self-control dengan 
variabel intensitas bermain game online. Artinya, semakin tinggi self-control maka semakin rendah 
intensitas bermain game online. Sebaliknya, semakin rendah self-control maka semakin tinggi intensitas 
bermain game online. 
 

Kata kunci: intensitas bermain game online, remaja akhir, self-control 
 

ABSTRACT 
This study aims to determine the relationship between self-control and intensity of playing online games 

in late adolescence. The intensity of playing online games is the amount of duration and frequency used 

to play online games. The reality of excessive use of online games in late adolescence should be balanced 

with self-control to be able to restrain, regulate impulses, and behavior in order to avoid negative 

consequences due to excessive online games. This study is a quantitative study, participants in this study 

were 149 late adolescents with an age range of 18-21 years who played online games. Hypothesis testing 

shows that there is a significant and negative relationship between self-control and the intensity of 

playing online games. That is, the higher the self-control, the lower the intensity of playing online games. 

On the other hand, the lower the self-control, the higher the intensity of playing online games. 
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PENDAHULUAN 

Penyebaran COVID-19 di seluruh dunia telah menimbulkan banyak dampak bagi kesehatan dan 
mengubah berbagai aspek kehidupan manusia (Pradoto dkk., 2022). Perubahan aspek tersebut 
menghasilkan kebijakan baru yang diberlakukan, diantaranya yaitu: penggunaan masker dan physical 
distancing di tempat umum (Aisyah dkk., 2021). Di bidang pendidikan, salah satu tantangannya adalah 
keberlangsungan proses pengajaran dan pembelajaran selama pandemi (Reimers dkk., 2020). 
Pembelajaran daring dapat mengatasi permasalahan jarak karena peserta didik maupun tenaga didik 
tidak harus pergi ke sekolah atau kampus terlebih dahulu untuk melaksanakan kegiatan pembelajaran 
(Ni’mah & Setyawan, 2021).  

Proses pembelajaran menyesuaikan dengan kebijakan saat pandemi COVID-19 berdampak pada 
penyederhanaan materi sebesar 75% dan pemangkasan jadwal mengajar 40% (Wulandari, 2021), 
artinya terdapat pengurangan rentang jam belajar (Firmansyah & Kardina, 2020) dan beban tugas yang 
diberikan. Sehubungan dengan itu, adanya peningkatan penggunaan internet yang pesat sebagai sarana 
rekreasional saat waktu luang (Alfitri & Widiatrilupi, 2020) seperti browsing, berinteraksi melalui sosial 
media, mengakses berita secara online, menonton YouTube, online shopping, dan bermain game online. 
WHO bermitra dengan industri game pada Maret 2020 meluncurkan kampanye #PlayApartTogether 
bertujuan mendorong individu untuk tinggal di rumah, bermain game online, dan berlatih menjaga jarak 
(Ellis dkk., 2020). Penelitian kualitatif oleh Ni’mah & Setyawan (2021) mengungkapkan, selain 
menggunakan gawai untuk pembelajaran daring, peserta didik menggunakan gawai sebagai hiburan 
untuk mengakses game online dikarenakan waktu pembelajaran daring yang fleksibel. 

Game online digunakan sebagai sarana menghilangkan situasi kesepian (Zhu, 2021) dan stres emosional 
karena isolasi sosial selama pandemi COVID-19 (Giardina dkk., 2021; Király dkk., 2020). Game online 
memberikan manfaat sosial dan kesejahteraan individu (Jin, 2014) seperti dukungan sosial (Prochnow 
dkk., 2021) secara online maupun offline (Trepte dkk., 2011). Survei oleh Pokkt, Decision Lab dan Mobile 
Marketing Association (MMA) jumlah presentase pemain game online menurut usia ialah, 16-24 tahun 
(27%), 25-34 tahun (27 %), 35-44 tahun (24%), 45-54 tahun (17%), 55 tahun keatas (5%) (Lokadata, 
2018). 

Game online sebagai wadah berkomunitas virtual mengintegrasikan komunikasi dan hiburan (Freeman, 
2017) tanpa perlu khawatir terkait praktik physical distancing dan infeksi virus saat berinteraksi dengan 
orang lain (King dkk., 2020). Survei APJII mencatat 16,5% masyarakat bermain game online sebagai 
hiburan (APJII, 2020). Terdapat peningkatan durasi bermain game online sebesar 47% (Ferdian & 
Wulandari, 2021) pada remaja di tahun 2018–2020 (Kim & Lee, 2021). Aktivitas bermain game online 
pada remaja di Indonesia meningkat sebesar 75% sejak Maret 2020 (King dkk., 2020). We Are Sosial 
mencatat jumlah pengguna internet berumur 16-64 tahun kurang lebih sebanyak 94,5% di Indonesia 
yang bermain game online per Januari 2022 menjadikan Indonesia negara dengan total pengguna game 
online terbanyak  nomor tiga di dunia (Dihni, 2022). Besarnya durasi dan frekuensi yang digunakan 
bermain game online disebut dengan intensitas bermain game online (Dewandari, 2013). 

Game online dapat memiliki dampak negatif jika intensitas bermain game online tinggi atau berlebihan 
diantaranya: memengaruhi motivasi belajar sehingga mengurangi waktu belajar (Ondang dkk., 2020) 
yang berdampak pada rendahnya prestasi (Nuhan, 2016); mengganggu pola makan (Masya & Candra, 
2016); mengakibatkan gangguan psikologis seperti depresi, kecemasan, stres, insomnia (Fazeli dkk., 
2020; Humirah dkk., 2021) juga gangguan dalam hubungan kesejahteraan sosial (Malik dkk., 2016) 
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seperti konflik dengan keluarga, orang lain, pendidikan, dan pekerjaan (Gong dkk., 2020; Király dkk., 
2020). Dampak negatif yang ditimbulkan dapat diminimalisir salah satunya dengan mengontrol 
perilaku dan membuat batasan dalam bermain game online (Fazeli dkk., 2020). Tingginya realitas 
penggunaan game online selayaknya diimbangi dengan kontrol diri pada remaja. Remaja dengan tingkat 
kontrol diri yang rendah memiliki faktor resiko terkait penggunaan game online dan screen time yang 
berlebihan (Sadikin & Hamidah, 2020). 

Penelitian oleh Fazeli dkk. (2020) menjelaskan manfaat bermain game online bergantung pada 
frekuensi dan durasi penggunaan. Fazeli dkk. (2020) menyarankan harusnya individu dapat memiliki 
self-control yang baik atas frekuensi dan durasi rentang waktu yang dihabiskan dalam memainkan game 
online agar tidak menyebabkan masalah perilaku seperti kecanduan. Oleh karena itu, diperlukan 
kemampuan dari dalam diri remaja untuk mengatur dan mengontrol perilakunya dalam bermain game 
online (Young, 2009) agar tidak memunculkan masalah bagi diri sendiri maupun orang lain, serta 
mengakibatkan dampak lain bagi remaja tersebut. 

Memasuki tahun ajaran baru 2021/2022 sesuai instruksi dari Kemdikbud secara resmi membuka 
pembelajaran secara tatap muka (Wijayanto, 2022). Sementara itu, ada beberapa kendala dalam 
pelaksanaan pembelajaran dengan pola tatap muka dikarenakan pandemi COVID-19 berdampak 
panjang pada aktivitas belajar peserta didik menjadi tidak efektif dan efisien (Yufrinalis, 2021).  

Penelitian oleh Paramudita dkk. (2022) menjelaskan banyak peserta didik tidak memerhatikan saat 
dipanggil orangtuanya, selain itu konsentrasi peserta didik terpecah antara materi yang dijabarkan 
dengan game online yang sedang dimainkan sehingga membuat peserta didik lebih banyak 
menghabiskan waktu bermain game online daripada berinteraksi dengan lingkungan. Penelitian dari 
Alamiyah dkk, (2021) memaparkan selama pandemi COVID-19, pengawasan orangtua menjadi lebih 
longgar terhadap penggunaan gawai dikarenakan alasan pemenuhan kebutuhan pembelajaran daring, 
kebutuhan bersosialisasi dan berinteraksi sosial, menghilangkan kebosananan akibat stay at home. 
Sehubungan dengan penelitian tersebut, penelitian kualitatif oleh Alfiani & Wirdanengsih (2021) 
menemukan beberapa orangtua hanya menyediakan fasilitas, tanpa memantau atau memonitor 
anaknya selama aktivitas online. Selain faktor orangtua tidak cukup aware terkait aktivitas online pada 
anak, beberapa orangtua tidak memiliki kesempatan waktu untuk mengawasi anaknya karena orangtua 
melakukan kegiatan bekerja di luar rumah (Wardani & Ayriza, 2021; Sadikin & Hamidah, 2020). 

Berdasarkan paparan diatas, diketahui kondisi pandemi COVID-19 selama pembelajaran daring dapat 
menyebabkan peningkatan penggunaan game online yang bisa bertahan sepanjang masa (Benarous 
dkk., 2019). Sejalan dengan adanya perubahan kebijakan dalam dunia pendidikan dari pembelajaran 
daring/online bergeser ke pembelajaran tatap muka/offline (Anggrawan, 2019) yang menjadikan 
remaja harus bisa beradaptasi dengan kebiasaan tempo hari terkait dengan fleksibilitas dan 
pemanfaatan waktu di saat luang, sehingga hal tersebut menambah urgensi dilakukannya penelitian ini. 
Maka dari itu, tujuan penelitian ini untuk mengetahui apakah self-control memiliki hubungan dengan 
intensitas bermain game online pada remaja akhir? Apakah remaja akhir yang memiliki self-control 
tinggi memiliki intensitas bermain game online yang rendah, demikian juga sebaliknya. 
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METODE 

Desain Penelitian 

Desain penelitian ini merupakan penelitian survei dengan menggunakan kuesioner sebagai media 
pengumpul data untuk mengetahui sikap, opini, perilaku atau karakteristik responden (Alsa, 2004). 
Penelitian survei pada umunya mempelajari data dari sampel yang diambil dari suatu populasi sehingga 
dapat ditentukan generalisasi pada populasi tersebut. Penelitian dilakukan dalam dimensi waktu cross-
sectional, yang berarti pengambilan data dilakukan pada beberapa orang dalam suatu waktu yang sama 
dan hanya dilakukan sebanyak satu kali (Neuman, 2014). Selaras dengan tujuan penelitian ini untuk 
menguji korelasi antara dua variabel, variabel self-control dengan intensitas bermain game online. 
Kuesioner penelitian dibentuk dalam google form dan disebarkan secara daring selama 23 Mei sampai 
2 Juni 2022. Sebelum mengisi kuesioner bagian instrument penelitian, partisipan terlebih dahulu 
mengisi kesediannya untuk berpartisipasi melalui informed consent yang ada di awal kuesioner. 

Partisipan 

Kriteria partisipan penelitian ini adalah remaja akhir berusia 18-21 tahun yang bermain game online. 
Teknik sampling yang digunakan sampling incidental, peneliti memilih siapa saja yang secara 
kebetulan/insidental bertemu dengan peneliti dapat digunakan sebagai sampel, bila dipandang individu 
tersebut cocok sebagai sumber data (Sugiyono;, 2013). Peneliti mendapatkan persetujuan partisipan 
melalui informed consent di bagian awal kuesioner. Secara keseluruhan jumlah total partisipan yang 
didapat adalah 149 partisipan (N=149; 52,3% laki-laki). 

Pengukuran 

Terdapat dua instrument yang digunakan, yaitu alat ukur self-control dan alat ukur intensitas bermain 
game online. Menggunakan alat ukur self-control dan alat ukur intensitas bermain game online yang 
telah dipakai pada penelitian (Putri & Prasetyaningrum, 2018) dengan pilihan empat jawaban 
(1=“sangat tidak setuju”, 4=“sangat setuju”) yang secara berturut-turut memiliki koefisien reliabilitas 
sebesar (α=.836; .896). 

Sebelum melakukan pengolahan data lebih lanjut, peneliti melakukan uji asumsi terlebih dahulu 
menggunakan program software SPSS Statistics 25. Uji normalitas dilakukan menggunakan teknik 
Kolmogorov-Smirnov dengan melihat grafik Q-Q plot, hasilnya menunjukkan titik-titik yang 
persebarannya mendekati dan berada pada garis diagonal sehingga uji normalitas terpenuhi. Uji 
linearitas dilakukan dengan melihat nilai signifikansi dari deviation from linearity yang menunjukkan 
nilai diatas 0,05 sehingga nilai uji linearitas terpenuhi. 

Analisis Data 

Berdasarkan dari hasil uji asumsi, maka penulis memutuskan untuk menggunakan teknik analisis yang 
sesuai yaitu statistik parametrik Pearson Product Moment karena asumsi normalitas terpenuhi. Uji 
korelasi menggunakan program SPSS 25 for Windows dalam melakukan analisis. 
 

 



Self-control dan Intensitas Bermain Game Online     697 
 
 

 

Buletin Riset Psikologi dan Kesehatan Mental (BRPKM) 
2022, Vol. 2(1), 693-703 

 

  

 

HASIL PENELITIAN 

Analisis Statistik Deskriptif 

Dari hasil uji statistik deskriptif ditemukan bahwa self-control memiliki nilai (M=75,30; SD=10,876; 
Min=53; Max=106) dan intensitas bermain game online memiliki nilai (M=59,23; SD=13,229; Min=29; 
Max=99). 

Uji Asumsi 

Uji normalitas yang dilakukan menggunakan teknik Kolmogorov-Smirnov yang menghasilkan nilai 
signifikansi sebesar 0,200 ˃ 0,05 sehingga data berdistrbusi normal. Uji linearitas dilihat pada nilai 
signifikansi dari deviation from linearity yang menghasilkan nilai sebesar 0,451 > 0,05 sehingga data 
tergolong linear. Kedua hasil tersebut menunjukkan bahwa data penelitian telah memenuhi syarat 
untuk dilakukan uji hipotesis. 

Uji Korelasi 

Untuk melihat apakah hipotesis diterima atau ditolak maka dilakukan uji korelasi untuk melihat 
hubungan antar variabel. Uji hipotesis yang digunakan adalah statistik parametrik Pearson Product-
Moment Correlation yang menghasilkan koefisien korelasi sebesar (r(149) = -0,601; p = 0,000).  

 

DISKUSI 

Hipotesis dari penelitian ini menyebutkan bahwa terdapat hubungan antara self-control dengan 
intensitas bermain game online pada remaja akhir. Kesimpulan dari interpretasi adanya hubungan 
bersifat negatif antara self-control dengan intensitas bermain game online yang bersifat kuat dan 
signifikan, hal ini bisa dilihat dari hasil penelitian uji hipotesis dengan Sig. 0,00 dan r hitung (Pearson 
correlation) -0,601. Berdasarkan hasil penelitian mengungkapkan bahwa apabila self-control 
meningkat, maka intensitas bermain game online menurun. Begitu pula sebaliknya, jika self-control 
menurun, maka intensitas bermain game online meningkat. Pernyataan ini membuat hipotesis dalam 
penelitian ini diterima. 

Hasil penelitian ini mendukung penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Budhi & Indrawati (2017) 
dan Putri & Prasetyaningrum (2018) yang juga menyatakan bahwa adanya korelasi negatif antara self-
control dengan intensitas bermain game online. Sehubungan dengan teori self-control yaitu kapasitas 
individu untuk melepaskan dan memperbaiki respons diri juga mencegah tendensi perilaku yang tidak 
dikehendaki muncul sebagai bentuk respon dari situasi (Tangney dkk., 2004). Individu yang memiliki 
self-control yang tinggi lebih mampu untuk menyesuaikan diri dengan dunia agar dapat menghasilkan 
fungsi yang lebih baik dan optimal (Tangney dkk., 2004). Dalam penelitian yang dilakukan oleh Masya 
& Candra (2016) menuturkan, intensitas bermain game online secara berlebihan terbentuk karena 
rendahnya self-control yang dimiliki pengguna game online. Selain itu terdapat bukti empiris yang 
menyatakan bahwa self-control yang rendah dapat menumbuhkan aktivitas bermain game online yang 
tinggi (Fazeli dkk., 2020) juga dapat memengaruhi motivasi belajar sehingga mengurangi waktu belajar 
(Ondang dkk., 2020) dan berdampak pada rendahnya prestasi (Nuhan, 2016). 

Penggunaan game online sebagai sarana rekreasional dapat bermanfaat untuk meningkatan 
kemampuan penalaran, kesadaran spasial, pemecahan masalah (Hisam dkk., 2018) juga dapat 
digunakan sebagai sarana untuk menghilangkan situasi kesepian (Zhu, 2021) dan stres emosional 
karena isolasi sosial selama pandemi COVID-19 (Giardina dkk., 2021; Király dkk., 2020) yang 
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memberikan manfaat sosial dan kesejahteraan individu (Jin, 2014) seperti dukungan sosial (Prochnow 
dkk., 2021) secara online maupun offline (Trepte dkk., 2011). Begitu pula sebaliknya, bila orangtua 
maupun individu disekitar remaja kurang memonitor (Alfiani & Wirdanengsih, 2021) atau bahkan tidak 
dapat memberikan pengawasan (Wardani & Ayriza, 2021), kemungkinan remaja akan bermain game 
online secara berlebihan karena rasa pleasure dari game online yang membuat remaja bebas untuk 
menciptakan dunianya sendiri, seperti membuat karakter sesuai kemuannya, dan dapat bermain 
bersama pengguna lain dari wilayah manapun secara real time (Putra dkk., 2019). Menurut Griffiths & 
Pontes (2015), pengguna game online  dapat mempertaruhkan waktu dan aktivitas lain seperti jam 
tidur, melakukan pekerjaan ataupun belajar, bergaul bersama keluarga dan teman hanya untuk 
memainkan game online.  

Diketahui pada penormaan, didapati bahwa skor self-control maupun intensitas bermain game online 
dalam penelitian ini dapat dikategorikan lebih condong pada kategori sedang dengan presentase 
intensitas bermain game online sebesar 65,1% dan self-control sebesar 69,8%. Berdasarkan hasil 
tersebut dapat dimaknai bahwa sebagian besar partisipan memiliki self-control yang cukup baik sejalan 
dengan intensitas bermain game online yang cukup dan tidak berlebihan. Partisipan-partisipan tersebut 
dapat melepaskan, memperbaiki, mengelola, serta mencegah diri mereka untuk tidak bermain game 
online secara berlebihan. Remaja akhir yang memiliki self-control tinggi lebih condong 
memperhitungkan berbagai risiko dari semua perilaku yang dikerjakan juga tidak melaksanakan 
berbagai tindakan secara berlebihan. 

Remaja akhir yang memiliki self-control yang baik akan dapat menghindarkan dirinya dari perilaku yang 
berisiko merugikan diri sendiri maupun oranglain, remaja akan belajar untuk mengubah serta 
menyesuaikan diri agar menjadi lebih baik dan optimal untuk menghasilkan berbagai hasil positif dalam 
hidup (Tangney dkk., 2004) sebagai bekal tugas di masa perkembangan selanjutnya. 

 

SIMPULAN 

Penelitian ini bertujuan untuk meneliti hubungan self-control dengan intensitas bermain game online 
pada remaja akhir. Peneliti telah menguji hipotesis dan hipotesis penelitian diterima, yaitu terdapat 
hubungan yang signifikan antara self-control dengan intensitas bermain game online. Hubungan negatif 
yang ada pada nilai korelasi antara variabel self-control dengan variabel intensitas bermain game online 
menunjukkan hubungan yang berlawanan yaitu semakin tinggi self-control maka semakin rendah 
intensitas bermain game online. Sebaliknya, semakin rendah self-control maka semakin tinggi intensitas 
bermain game online. 

Bagi remaja akhir yang bermain game online diharapkan untuk memperhatikan durasi dan frekuensi 
yang digunakan selama bermain game (Fazeli dkk., 2020), sehingga manfaat dan efektivitas dalam 
bermain game online dapat dinikmati oleh remaja akhir sebagai pengguna game online (Hisam dkk., 
2018). Hal ini juga dapat membantu remaja akhir dalam melatih self-control yang berkontribusi untuk 
menghasilkan berbagai hasil positif dalam hidup (Tangney dkk., 2004) dan sebagai bekal untuk tugas di 
masa perkembangan selanjutnya. Penelitian ini masih terdapat banyak kekurangan, sehingga untuk 
penelitian selanjutnya dapat menggunakan variabel lainnya atau mengkaji faktor-faktor lain yang bisa 
menjadi variabel mediator dalam intensitas bermain game online seperti kelekatan orang tua dengan 
anak (Malik dkk., 2020), leisure boredom (Kosasih dkk., 2021), pengawasan orangtua (Brito dkk., 2017), 
teman online, stres dan kesepian (Koelen dkk., 2022); (Zhu, 2021). 
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