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Abstrak 

Cyberloafingvmerupakan suatu bentuk perilaku menyimpang di lingkungan kerja, yangvmana paravkaryawan 

menggunakanvaksesvinternet untuk kebutuhan pribadi pada saat jam kerja. Fenomena ini umum sekali terjadivpada 

GenerasivZvyaitu kelompok usia kerja yang sangat akrab dengan teknologi digital karena dipicu oleh tingginya 

penggunaan internet ditambah tekanan kerja. Penelitian memiliki tujuan menganalisis mengenai pengaruh stres kerja 

terhadapvcyberloafingvserta mengeksplorasi peran pengendalian diri sebagaivvariabel mediasi di dalam hubungan 

tersebut. Purposivevsampling digunakan dalam penelitian melalui penyebaranvkuesionervterhadap responden. Data 

dianalisis memakai PLS-SEM dilakukan dengan SmartPLS 4.0. 

Ditemukan bahwa mayoritas karyawanvGenvZ divPulauvJawa alamivstresvkerjavtinggi (75,81%) serta 

pengendalianvdirivrendah (43,20%). Hal tersebut berkorelasi dengan angka cyberloafing yang tinggi, yaitu sebesar 

80,77%. Aktivitas mencakup pengunduhan aplikasi, akses ke media sosial, juga berbelanjavdaringvselamajamvkerja. 

Stres kerja telah terbukti memberikan pengaruh positif yang signifikan terhadap cyberloafing, sementara itu 

pengendalian diri memberikan pengaruh negatif yang signifikan. Pengendalian diri berperan selaku mediator parsial 

antara stres kerja beserta berbagai hal (cyberloafing). Riset ini bisa jadi rujukan dalam mendesain kebijakan 

manajemenvstresvserta peningkatan kontrol diri di kantor juga menyumbang bagi pengembangan studivperilaku 

organisasivdan psikologi kerja digital. 
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I. PENDAHULUAN 

Kemajuan teknologi dan internet telah mengubah secara mendasar dinamika kerja dalam berbagai sektor 

organisasi. Transformasi digital tidak hanya memengaruhi proses bisnis, tetapi juga mengubah interaksi karyawan 

dengan teknologi dalam rutinitas pekerjaan sehari-hari. APJII melaporkan bahwa jumlah penggunavinternetvdi 

Indonesiavpada tahunv2023 mencapai 215 juta (jiwa) atau 78,19% dari total populasi, meningkat 1,17% 

dibandingkan tahun sebelumnya (Nadya dan Wati, 2023). Fakta ini mencerminkan semakin mendalamnya 

penetrasi internet di berbagai lapisan masyarakat, termasuk dalam dunia kerja. 

Meski memberikan banyak kemudahan, akses internet di lingkungan kerja juga menghadirkan tantangan baru, 

salah satunyavcyberloafing. vCyberloafing merujuk pada perilaku seorang karyawan menggunakan internet 

perusahaan/pribadi untuk keperluan non-kerja saat jam kerja (Hasanah dan Herwanto, 2022). Bentuk aktivitasnya 

beragam, mulai dari mengecek mediavsosial, berbelanjavonline, hingga bermainvgame atau berjudivdaring. 

Kebiasaan ini dapat menurunkanvproduktivitas dan bahkan merugikan organisasi. Data dari JobStreet 

menunjukkan bahwa 81% karyawanvIndonesia mengakses media sosial saat bekerja, dengan 35% di antaranya 

menghabiskan setidaknya dua jam per hari. LaporanvAPJII juga menyebutkan bahwa 87,5% karyawan mengakses 

internet untuk aktivitas pribadi selama jam kerja (Lestari dan Hatta, 2022). 

Fenomena cyberloafing semakin relevan seiring dengan meningkatnya jumlah generasivZ divduniavkerja, 

generasi yang memiliki akses tak terbatas ke berbagai macam informasi melalui internet (Norina dan Sary, 2025). 

Generasi yang lahir antara tahun 1997 hingga 2012 ini dikenal sebagai digital native yang sangat akrab dengan 

teknologi sejak usia dini. Mereka cenderung mengaburkan batas antara aktivitas profesional dan pribadi dalam 

penggunaan teknologi. vPulauvJawavsebagaivpusat kegiatanvekonomi dan industri nasional, perusahaan banyak 

mempekerjakan generasivZvyang membawa pola kerja baru. Tingginya penetrasi internet di kawasan urban seperti 

Jakarta, Bandung, dan Surabaya yang menyumbang sekitar 69,5% pengguna internet nasional menunjukkan 

tingginya potensi cyberloafing di wilayah ini. 

Penelitian terdahulu menunjukkan bahwavcyberloafingvdipengaruhi oleh beberapa faktor psikologis, antara 

lain stres kerja dan pengendalian diri. vStresvkerja dapat mendorong individu untuk mencari pelarian melalui 

aktivitas non-produktif sebagai bentuk coping (Syaharani dan Kuntadi, 2023; Alqahtani dkk., 2022). Dalam 

konteks ini, internet menjadi media pelarian yang mudah diakses. Karyawan yang mengalami tekanan atau beban 

kerja tinggi cenderung menggunakan internet untuk meredakan ketegangan emosional, yang akhirnya memperkuat 

kecenderunganvcyberloafing (Pangalila dkk., 2024; Tandon dkk., 2022; Suryaningsih dkk., 2024)  

Selain itu, pengendalian diri memainkan peran penting dalamvmengelolavstres dan mencegah timbulnya 



perilaku negatif di tempat kerja. Individu dengan tingkat pengendalian diri tinggi memiliki kemampuan untuk 

menahan dorongan impulsif dan mengelola emosi, sehingga lebih mampu menahan godaan untuk melakukan 

cyberloafing (Pradnyana, 2020). Sejumlah studi juga mengindikasikan bahwa pengendalian diri dapat memediasi 

pengaruh stres kerja terhadap perilaku menyimpang ini (Zhang dan Cai, 2022; Subiyantoro dkk., 2024). 

Meskipun telah banyak penelitian dilakukan, studi yang secara khusus menelaah keterkaitan antara stres kerja, 

pengendalian diri, serta cyberloafing di kalangan generasi Z di Pulau Jawa masih terbatas. Oleh sebab itu, studi ini 

bertujuan menganalisis hubungan antara stres kerja dan cyberloafing dengan mempertimbangkan pengendalian diri 

sebagai variabel mediasi. Hasilnya diharapkan dapat menjadi acuan praktis dalam strategi pengelolaan stres dan 

penguatan pengendalian diri guna menekan cyberloafing.  

II. TINJAUAN LITERATUR 

Perilaku organisasi merupakan kajian interdisipliner yang memfokuskan pada cara individu dan kelompok 

berperilaku dalam lingkungan kerja untuk mendukung pencapaian tujuan organisasi secara optimal (Hasan dkk., 

2022). Bidang ini mempelajari bagaimana sikap, motivasi, serta perilaku para anggota organisasi dapat 

berkontribusi terhadap efektivitas dan efisiensi operasional organisasi (Dudija dkk., 2023). 

Stres kerja didefinisikan sebagai kondisi ketika tuntutan pekerjaan melebihi kapasitas fisik maupun mental 

individu, sehingga menimbulkan reaksi emosional, kognitif, dan perilaku tertentu (Priansa, 2017). Menurut Wu 

dkk. (2018), stres kerja dapat diklasifikasikan ke dalam enam dimensi, yakni: sifat pekerjaan (job itself), 

pengelolaan peran (role management), hubungan antarpribadi (interpersonal relationship), gaya organisasi 

(organization style), pengembangan karier (career development), serta konflik kerja keluarga (family work 

conflict). 

Cyberloafingvterjadi saat karyawan mengakses internet, baik milik organisasi (perusahaan) atau pribadi guna 

hal-hal di luar pekerjaan ketika masih berada dalam jam kerja aktif (Jufrizen & Azmi, 2023). Akbulut dkk. (2016) 

menguraikan bahwa perilaku cyberloafing dapat muncul dalam berbagai bentuk, seperti membagikan informasi 

secaravdaring, berbelanjavonline, memperbarui media sosial secara langsung, menjelajah berbagai konten internet, 

hingga bermain gamevdigital saat jam kerja. 

Pengendalian diri ataupun kontrol diri (self-control) didefinisikan sebagai kemampuan untuk mengatur dan 

mengendalikan reaksi serta emosi diri sendiri saat menghadapi situasi yang dapat memicu respons berlebihan 

(Pradnyana, 2020). Pengendalian diri merupakan upaya seseorang dalam mengatur perilaku untuk mengurangi 

dampak negatif dari tindakan yang tidak baik dengan menekankan pada kemampuan memilih tindakan secara 

bijaksana, termasuk menunda kepuasan sesaat (Ridwan dkk., 2023). Dimensi pengendalian diri meliputi 

pengendalian terhadap godaan, disiplin diri, kemampuan fokus dan konsentrasi, kontrol atas impuls, serta 

perencanaan dan eksekusi (Zhang dan Cai, 2022). 

Berikut kerangkavpemikiran yang menunjukkanvhubunganvstres kerja, pengendalianvdiri, vdanvcyberloafing. 

Penelitianvmengajukan tiga hipotesis utama. 

 

 
 

Gambar 2.1 Kerangka Pemikiran (Data yang telah diolah, 2025) 

H1: vStres kerjavberpengaruhvsignifikanvpositif terhadapvcyberloafing. 

H2: vPengendalianvdirivberpengaruhvsignifikanvnegatif terhadapvcyberloafing. 

H3: vPengendalianvdirivmemediasi pengaruhvstresvkerja terhadapvcyberloafing. 

III. METODOLOGIvPENELITIANv 

Penelitian menggunakan pendekatan deduktif yakni memulai dengan teori yang telah ada untuk kemudian diuji 

secara empiris melaluivpengumpulanvdan analisis data (Suliyanto, 2018). Metodevpenelitian yang digunakan 

bersifat kuantitatif yakni suatu proses penyelidikan sistematis terhadap fenomena yang dapat diukur dan dianalisis 

secara statistik, matematis, atau komputasional (Ramdhan, 2021). Tujuanvutamavdarivpenelitian 

adalahveksplanatori, menjelaskan hubungan sebab akibat antarvariabel, khususnya bagaimana stresvkerja 

berpengaruh terhadap cyberloafing denganvpengendalianvdiri sebagai variabelvmediasi (Sari dkk., 2022). 

Operasionalisasivvariabelvyaituvupaya menerjemahkan sebuah variabel konseptual yang sifatnya abstrak ke 



dalam instrumen pengukuran atau dengan kata lain mendefinisikan variabel konsep menjadi spesifik dan terukur 

(Suliyanto, 2018). Terdapat variabelvdependenvcyberloafingv (Y), independenvyaknivstresvkerja (X), 

sertavvariabel mediasi/interveningvyakni pengendalianvdiriv (Z). 

Penarikan sampelvdilakukanvmenggunakanvteknikvnon-probabilityvsampling denganvpendekatanvpurposive 

sampling. Teknik ini dipilihvkarenavpopulasivpenelitian (karyawanvGenerasivZ divPulauvJawa) sangat luas dan 

jumlah pastinya sulit ditentukan secara akurat (Sumargo dkk., 2024). Kriteria inklusi mencakup karyawan yang 

lahir antara tahun 1997 hingga 2012, bekerja di Pulau Jawa. Selain itu, karyawan yang dapat berpartisipasi dalam 

penelitian ini adalah mereka yang memiliki akses ke perangkat teknologi, seperti komputer atau smartphone yang 

digunakan dalam pekerjaan mereka, mengingat bahwavcyberloafingvsering terjadi melalui perangkat teknologi 

tersebut. Partisipasi dalam penelitian ini hanya dilakukan oleh karyawan yang bersedia untuk memberikan 

persetujuan secara sukarela dan informasional (informedvconsent).  
Pengumpulan data dilakukan dengan menyebarkan kuesioner kepada 112vorang responden. Selanjutnya, data 

yang diperoleh dianalisis menggunakan pendekatan PLS-SEMvdan diolah melaluivsoftwarevSmartPLS versi 4.0. 

Dalam pendekatan PLS-SEM, tahap awal dilakukan dengan mengevaluasi model pengukuran melalui analisis 

validitasvkonvergen, vvaliditasvdiskriminan, danvreliabilitas internal menggunakan indikator seperti outervloading 

dan AVE padavvariabel endogen dan eksogen (Sary dkk., 2023). Penelitian dilakukan dalamvnon-contrived setting 

yaitu lingkungan yang alami tanpa adanya pengaturan buatan oleh peneliti (Aryanti dkk., 2024). Pengumpulanvdata 

dilakukan dalamvsatuvperiode tertentu atau disebut dengan desain waktu cross-section. 

IV. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Uji validitas konvergen digunakan untuk memastikan bahwa setiap indikator benar-benar mewakilivkonstruk 

yang ingin diukur. Pengujian ini melibatkan nilai loading factor dan AVE, mencerminkan seberapa kuat hubungan 

antar item dan variabel laten yang dituju. 

 

 
 

Gambar 4.1 OutervModel (Datavyangvtelahvdiolah, 2025) 

 
Tabel 4.1 Uji Validitas KonvergenvLoadingvFactorvVariancevExtracted (AVE) 

 
 Item Nilai Loading Factor Nilai AVE Hasil 

Cyberloafing 

Cyb1 v0,844 

0,668v VALIDv 

Cyb2 v0,830 

Cyb3 v0,834 

Cyb4 v0,877 

Cyb5 v0,821 

Cyb6 v0,830 

Cyb7 v0,773 

Cyb8 v0,852 

Cyb9 v0,803 



Cyb10 v0,837 

Cyb11 v0,839 

Cyb12 v0,822 

Cyb13 v0,742 

Cyb14 v0,843 

Cyb15 v0,741 

Cyb16 v0,790 

Cyb17 v0,808 

Cyb18 v0,797 

 Cyb19 v0,802 

Cyb20 v0,850 

Cyb21 v0,876 

Cyb22 v0,850 

Cyb23 v0,825 

Cyb24 v0,850 

Cyb25 v0,842 

Cyb26 v0,855 

Cyb27 v0,756 

Cyb28 0,747 

Cyb29 0,815 

Cyb30 0,737 

StresvKerja 

SK1 0,804 

0,658 VALIDv 

SK2 0,714 

SK3 0,819 

SK4 0,866 

SK5v 0,810 

SK6v 0,819 

SK7v 0,855 

SK8v 0,825 

SK9v 0,798 

SK10v 0,813 

SK11v 0,823 

SK12 0,824 

SK13 0,821 

SK14 0,734 

SK15 0,808 

SK16 0,805 

SK17 0,806 

SK18 0,823 

SK19 0,833 

SK20 0,806 

Pengendalian Diri 

vPD1 v0,734 

0,603 VALIDv 

vPD2 v0,819 

vPD3 v0,753 

vPD4 0,752 

vPD5 0,768 

vPD6 0,824 

vPD7 0,761 

vPD8 0,820 

vPD9 0,783 

vPD10 0,741 

Data olahan penulis (2025) 

Seluruh item dari variabelvcyberloafing, stres kerja, serta pengendalian diri memiliki nilai 

outervloadingv>v0,70 danvAVEv>v0,50, sehingga dapat dinyatakanvvalidvsecaravkonvergen.  
 

Tabel 4.2 UjivReliabilitas 

 
 Crb_Alpha Comp rel. (rho_a) Comp rel. (rho_c) Kesimpulan 

Cyberloafing v0.983 0.983v v0.984v 

vRELIABELv PengendalianvDiriv v0.927 0.933v v0.938v 

StresvKerja v0.973 0.973v v0.975v 

Data olahan penulis (2025) 

Reliabilitas diukur dengan Cronbach’svAlpha danvcompositevreliability (rho\_A & rho\_C). Hasil pengujian 

menunjukkan bahwa semua variabel memiliki nilai Cronbach’s Alpha > 0,70 dan nilai composite reliabilityv>v 

0,90. Artinya, vinstrumen penelitian memiliki konsistensi internal yang sangat baik dan dapat diandalkan dalam 

mengukur konstruk. Variabel cyberloafingvmemiliki cronbach'svalpha 0,983, pengendalian diri bernilai 0,927, 

serta stresvkerjav0,973. Compositevreliability menunjukkan hasil yang sangat baik, nilai rho_Avcyberloafing, 

pengendalianvdiri, danvstresvkerja sebesarv0,983, 0,933, dan 0,973, serta nilaivrho_C adalah 0,984 untuk 

cyberloafing, v0,938 untuk pengendalian diri, dan 0,975 untuk stres kerja. Dengan demikian, seluruh konstruk 

bersifat reliabel, keandalan instrumen penelitian menurut standar yang disarankan dalam analisisvPLS-SEM (syarat 



terpenuhi). 

Dalam pendekatanvPLS-SEM, analisis koefisien jalur berguna untuk mengetahui pengaruh antar variabel laten 

dalam modelvstruktural. Analisis koefisien jalur (pathvcoefficient) dibagi menjadi dua jenis, yakni pengaruh 

langsung (direct) danvpengaruhvtidakvlangsungv (indirect) yang memberikan informasivmengenai kekuatan dan 

arah hubungan antar variabel. Hasilvestimasivpengaruhvlangsung ditampilkan. 
 

Tabel 4.3pPathpcoefficientpPengaruhpLangsung 

 Og 

vsample 

Sample 

Meanv 

Standard Deviationv(STDEV) 

v 

T 

Statisticsp 

P 

Valuesp 

vPengendalianvdiri → 

cyberloafingv 
-0.356 -0.376 

 

v0.095v 3.753 vv0,000p 

Stresvkerja → cyberloafing 0.444 0.429 v0.101v 4.391 vv0,000p 

Stresvkerja → pengendalian diri -0.716 -0.727 v0.070v 10.199 vv0,000p 

Data olahan penulis (2025) 

Analisis path coefficient menunjukkan: 

1. Stresvkerjav→ cyberloafing: berpengaruh positif dan signifikan (β = 0,444; pv=v0,000) 

2. Pengendalian diri → cyberloafing: berpengaruh negatif dan signifikan (βv=v-0,356; pv=v0,000) 

3. Stresvkerjav→ pengendalian diri: berpengaruh negatif signifikan (βv= -0,716; pv=v0,000) 

 
Tabel 4.4 PathpcoefficientpPengaruhpTidakpLangsung (Indirect) 

 Og sample Mean STDEV T Stat P Val 

StresvKerja -> PengendalianvDiri ->vCyberloafing 0.255 0.276 0.087 2.947 0.003 

Data olahan penulis (2025) 

Pengaruh tidak langsung antara stres kerja terhadap cyberloafing melalui pengendalian diri juga signifikan (βv= 

v0,255; pv=v0,003). Pengendalian diri berperan sebagai mediator parsial. Artinya, vstresvkerjavtidak hanya 

memengaruhivcyberloafing secara langsung, tetapi juga secaravtidakvlangsung dengan menurunkan kemampuan 

pengendalian diri. 

 
Tabel 4.5pRekapitulasi Hasil Uji Hipotesis 

 
Hipotesis Keterangan 

pH1p 
Strespkerjapmemilikippengaruh signifikan---positif terhadap cyberloafing pada karyawanpGenerasi ZpdipPulau-

Jawa. 
pDiterimap 

pH2p 
Pengendalianpdiripmemilikippengaruh signifikan---negatif terhadappcyberloafingppada karyawan Generasi Z di 
Pulau Jawa. 

pDiterimap 

pH3p 
Pengendalianpdiripmemediasi pengaruh stres kerja terhadap cyberloafingppada karyawan GenerasipZpdi 

PulaupJawa. 
pDiterimap 

Data olahan penulis (2025) 

V. KESIMPULANvDANvSARAN 

Karyawan Generasi Z di Pulau Jawa mengalami tingkat stres kerja yang tinggi (75,81%) dan tingkat pengendalian 

diri yang rendah (43,20%) yang berdampak pada tingginya tingkat cyberloafing (80,77%). Aktivitas cyberloafing 

yang dominan meliputi penggunaan internet untuk kepentingan pribadi seperti media sosial. Semakin tinggi tingkat 

stres kerja yang dialami, semakin besar kecenderungan karyawan untuk melakukan cyberloafing. Pengendalian diri 

ditemukan memainkan peran sebagai mediator sebagian, turut menjelaskan hubungan antara stres dan perilaku 

tersebut. 

Manajemen disarankan untuk menyusun strategi pengelolaan stres kerja melalui perbaikan pembagian kerja dan 

komunikasi yangvefektif. Pelatihan softvskillvpengendalian diri dan kebijakan pemanfaatan internet yang sehat perlu 

diterapkan secaravsimultan. Cyberloafing sebaiknya dipahami sebagai sinyal ketidakseimbangan kerja, sehingga 

pendekatannya harus preventif dan suportif. HRvDepartmentvdapat mengembangkan sistem evaluasi berbasis 

perilaku digital untuk mendeteksi dan menangani polavcyberloafing secara personal dan kontekstual. Penelitian ini 

terbatas pada wilayah geografis dan demografivtertentu, sehingga studi lanjutan disarankan melibatkan lintas 

generasi, variabel tambahan seperti kelelahanvdigital, serta pendekatanvkualitatif atau mixedvmethods untuk 

pemahaman yang lebih komprehensif.  
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