
Sukma : Jurnal Penelitian Psikologi                                                                                       

Desember 2023, Vol. 4, No. 02, hal  259-268 

 

 

259 

 

 

Sisi personal dan tantangan digital: Kontrol diri dan perilaku phubbing pada ibu rumah 
tangga yang tidak bekerja 

 
Suli Hangia Livis Garnis Wahningyun1 

Fakultas Psikologi, Universitas 17 Agustus 1945 Surabaya, Jl. Semolowaru No. 45 Surabaya 

Tatik Meiyuntariningsih2 

Fakultas Psikologi, Universitas 17 Agustus 1945 Surabaya, Jl. Semolowaru No. 45 Surabaya 

 Akta Ririn Aristawati3  

Fakultas Psikologi, Universitas 17 Agustus 1945 Surabaya, Jl. Semolowaru No. 45 Surabaya 

E-mail: sulihangia33@gmail.com  

 

Abstract 
This study looked at the relationship between the level of self-control and phubbing 
tendencies of non-working housewives. In this study, 103 non-working housewives 
participated. Self-control scale and phubbing scale were the research instruments used. 
Purposive sampling was used and the criteria included housewives aged between 20 and 29 
years; not working, having two or more children, and having a smartphone with a social 
media account. Data were analyzed using Spearman's Rho correlation technique with JASP 
0.18.1.0. The findings of the analysis indicated a negative relationship between phubbing 
behavior and self-control. In other words, housewives with high levels of self-control 
showed low levels of phubbing behavior, and housewives with low levels of self-control 
showed high levels of phubbing behavior. 
Keywords: Non-working housewives, phubbing, self-control 

 
Abstrak 

Penelitian ini melihat hubungan antara tingkat kontrol diri dan kecenderungan phubbing 
ibu rumah tangga yang tidak bekerja. Dalam penelitian ini, 103 ibu rumah tangga yang tidak 
bekerja berpartisipasi. Skala kontrol diri dan skala phubbing adalah instrumen penelitian 
yang digunakan. Penentuan sampel dengan purposive sampling dan kriterianya meliputi ibu 
rumah tangga yang berusia antara 20 dan 29 tahun; tidak bekerja, memiliki dua anak atau 
lebih, dan memiliki smartphone dengan akun media sosial. Data dianalisis menggunakan 
teknik korelasi Spearman's Rho dengan JASP 0.18.1.0. Temuan analisis menunjukkan adanya 
hubungan negatif antara perilaku phubbing dan kontrol diri. Dengan kata lain, Ibu rumah 
tangga dengan tingkat kemampuan kontrol diri yang tinggi menunjukkan tingkat perilaku 
phubbing yang rendah, dan ibu rumah tangga dengan tingkat kemampuan kontrol diri yang 
rendah menunjukkan tingkat perilaku phubbing yang tinggi. 
Kata kunci: Ibu Rumah Tangga Yang Tidak Bekerja, Kontrol Diri, Phubbing 
 

Pendahuluan   

 Menurut penelitian psikologi perkembangan, ibu rumah tangga biasanya menikah 

pada usia 21 tahun, yang menempatkan mereka pada fase dewasa awal. Hurlock (dalam 

Putri, 2018) Masa dewasa awal merentang dari usia 18-40 tahun dan individu yang berada 

pada tahap dewasa awal memiliki tugas-tugas baru, seperti menjadi orang tua, pasangan, 

atau pencari nafkah, serta keinginan-keinginan baru yang harus dipuaskan dan sikap serta 
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nilai-nilai yang harus diadopsi yang sesuai dengan tugas-tugas yang dihadapi. Dewasa 

awal merupakan tahap dimana seseorang mulai memasuki tahap baru dalam 

kehidupannya, seperti memulai karir atau menikah. Salah satu peran untuk 

perkembangan dewasa awal adalah menjadi ibu rumah tangga. Tugas pokok ibu rumah 

tangga menurut (DP3AKB JABAR) yaitu sebagai manager yang mengatur semua urusan 

rumah tangga, menjadi guru untuk anaknya, menjadi koki, sebagai perawat untuk 

merawat anak sejak dari bayi, dan sebagai akuntan untuk mengelola keuangan.  

 Pada kenyataannya tidak semua ibu rumah tangga bisa menjalankan tugas pokok 

tersebut, hal ini dikarenakan adanya gangguan komunikasi ke pasangan ataupun anak 

yang menyebabkan terhambatnya tugas rumah tangga. Gangguan komunikasi bisa 

disebabkan karena adanya smartphone, pernyataan tersebut didukung oleh survey yang 

telah dilakukan oleh OnePoll atas permintaan The Genius of Play yang ditulis oleh SWNS 

(2019) terhadap 2.000 orang tua Amerika dengan anak usia sekolah (5-18 tahun) 62 % 

orang tua mengakui menghabiskan terlalu banyak waktu di depan smartphone saat 

bersama anaknya dan 69% responden mengaku merasa "kecanduan" terhadap 

smartphone-nya. Sebagai orangtua perhatian dan keterlibatan aktif sangat penting dalam 

membesarkan anak. Jika ibu sibuk dengan smartphone maka dapat mengurangi kualitas 

interaksi orangtua-anak, sikap ibu rumah tangga yang berfokus dengan smartphone dan 

acuh dengan sekitar disebut sebagai perilaku phubbing. 

 Karadaǧ dkk. (2015) mendefinisikan phubbing sebagai keasyikan dengan 

smartphone ditengah percakapan dengan seseorang dan acuh dengan komunikasi 

interpersonal. Menurut Karadaǧ dkk. (2015), prevalensi phubbing meningkat seiring 

dengan meningkatnya penggunaan ponsel pintar. Menurut data dari GoodStats yang 

ditulis oleh Adisty (2022), 75,95% penggunaan ponsel pintar terjadi di antara usia 20 dan 

29 tahun. Hal ini dapat mencakup berbagai macam orang dengan rentang usia 20 hingga 

29 tahun, termasuk ibu rumah tangga yang mungkin menggunakan smartphone untuk 

berbagai macam keperluan seperti komunikasi, pencarian informasi, dan sebagainya. 

Smartphone, dengan perkembangan teknologinya yang semakin canggih, menjadi salah 

satu penyebab perilaku phubbing. 

 Pengakuan menyedihkan dari anak yang telah menerima konseling trauma, telah 

menyoroti dampak emosional yang sangat merugikan yang diakibatkan oleh orang tua 

yang terlalu terobsesi dengan smartphone. Hal ini diceritakan oleh seorang konselor yang 

bernama Courtney yang tulis oleh Rolfe (2022) di New York Post, yang mengungkapkan 

seberapa besar dampak yang dirasakan oleh anak-anak yang secara tidak sengaja 

diabaikan oleh orang tuanya. Seorang anak berusia enam tahun bahkan mengungkapkan 

kepada Courtney bahwa merasa kurang penting dibandingkan dengan perangkat 

elektronik yang dimiliki oleh orang tuanya. Courtney juga menceritakan bahwa kliennya 
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yang lain merasa orang tuanya tidak akan menyadari jika mereka pergi atau 

meninggalkan rumah. Seorang anak berusia sembilan tahun merasa bahwa ibunya 

menggunakan smartphone sebagai alat untuk menghindari berinteraksi dengannya, 

sementara seorang anak berusia 10 tahun merasa bahwa orang tuanya tidak memberikan 

balasan atas kasih sayang yang mereka berikan. Menurut hasil survey awal yang 

dilakukan peneliti dengan jumlah 20 subjek ibu rumah tangga yang tidak bekerja, 

pernyataan membuka smartphone saat merasa jenuh merupakan pernyataan yang 

memiliki pilihan paling banyak yaitu 19 subjek dengan presentase sebesar 95%. Lalu diikuti 

oleh pernyataan kebiasaan memeriksa smartphone saat bersama orang lain/ keluarga dan 

selalu membuka z saat sedang makan sebanyak 17 subjek dengan presentase sebesar 

85%. Kecanduan media sosial merupakan salah satu faktor berkembangnya perilaku 

phubbing (Karadaǧ dkk., 2015; Balta dkk., 2020)  

 Perilaku phubbing juga terbukti berkorelasi positif dengan ciri-ciri intrapersonal 

lainnya seperti  FOMO ( fear of missing out) ( Tandon dkk., 2022; Balta dkk., 2020). 

Menurut Muflih dkk., (2017) efek yang ditimbulkan dari pencegahan yang bisa dilakukan 

untuk terhindar dari perilaku phubbing adalah seseorang bisa dengan bijak menggunakan 

smartphone misalnya berhenti sejenak serta melakukan introspeksi diri, apakah 

melakukan phubbing secara sadar untuk kesenangan atau untuk melakukan hal-hal yang 

penting. Al-Saggaf dan O'Donnell (dalam Kartikasari, 2023) menyatakan bahwa salah satu 

hal yang dapat menimbulkan perilaku phubbing adalah ketidakmampuan dalam 

melakukan kontrol diri. Menurut Borba (dalam Kurnia, 2020), kontrol diri adalah 

kemampuan untuk mengatur perilaku, pikiran, dan emosi diri sendiri untuk mencegah 

gangguan dari sumber internal dan eksternal dan untuk berinteraksi dengan orang lain 

dengan cara yang sesuai dengan norma-norma sosial. Hal ini menyiratkan bahwa 

kecenderungan seseorang terhadap perilaku phubbing dapat dipengaruhi oleh tingkat 

kontrol diri mereka. Orang yang memiliki kontrol diri yang tinggi dapat menahan diri 

untuk tidak mengabaikan seseorang dalam percakapan di dunia nyata atau memeriksa 

smartphone mereka tanpa henti. Temuan ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan 

oleh Xiang dkk. (2020), menemukan bahwa orang dengan tingkat kontrol diri yang tinggi 

membatasi penggunaan ponsel pintar mereka. Temuan ini selaras dengan penelitian 

Kurnia (2020), yang menemukan hubungan negatif variabel kontrol diri dan perilaku 

phubbing. Hal ini menunjukkan, ketidakmampuan untuk mengontrol diri dapat 

mengakibatkan seseorang membuka media sosial atau aplikasi secara berlebihan, 

menyebabkan isolasi dari interaksi sosial dan kehilangan rasa peduli terhadap lingkungan 

sosial  (Safitri & Rinaldi, 2022). 

Sebelum menjalankan suatu tindakan, sebaiknya ibu rumah tangga mengatur 

urutan prioritas kegiatan agar setiap langkah yang diambil dapat terkelola dengan 
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efisien. Andriani dkk. (2019) menemukan bahwa orang yang memiliki tingkat kontrol diri 

yang tinggi dapat mengatur rangsangan dalam memenuhi kebutuhan mereka. 

Berbanding terbalik dengan individu yang memiliki kontrol diri rendah akan mengarah 

pada penilaian yang tidak akurat terhadap rangsangan yang mereka hadapi. Ibu dengan 

kontrol diri yang kuat percaya bahwa berkumpul dengan keluarga akan memungkinkan 

mereka untuk menghabiskan waktu bersama, seperti mendiskusikan sesuatu dengan 

pasangan atau bermain dengan anak-anak mereka. Hal ini menunjukkan bahwa ibu 

rumah tangga dapat mempertahankan kontrol saat berkomunikasi dan tidak terganggu 

oleh smartphone. Sebaliknya, ibu rumah tangga yang memiliki kontrol diri rendah tidak 

mempertimbangkan untuk menggunakan waktu bersama pasangan dan anak-anak 

mereka. Hal ini menunjukkan bahwa para ibu kurang mampu memanfaatkan waktu 

mereka dengan baik bersama keluarga. Kesimpulan ini mengimplikasikan bahwa perilaku 

phubbing berhubungan dengan tingkat kontrol diri, sehingga hipotesis dari penelitian ini 

adalah perilaku phubbing berkorelasi negatif dengan kontrol diri ibu rumah tangga yang 

tidak bekerja. 

Metode 

 Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif korelasional yang digunakan untuk 

menemukan kekuatan hubungan antara dua variabel. Perilaku phubbing adalah variabel 

terikat (Y) dalam penelitian ini, sedangkan kontrol diri adalah variabel bebas (X). Istilah 

variabel kontrol diri menggambarkan kapasitas seseorang untuk mengelola atau 

memodifikasi reaksi internal, serta untuk menghindari perilaku yang tidak pantas dan 

kecenderungan perilaku yang tidak diinginkan. Variabel perilaku phubbing merujuk pada 

seseorang yang sibuk dengan smartphone-nya ketika bercakap-cakap dengan orang lain 

atau dalam situasi sosial, sehingga mengabaikan interaksi secara langsung atau tatap 

muka. Proses analisis data dilakukan dengan menggunakan JASP 0.18.1.0 dengan 

menggunakan Spearman's rho, sebuah teknik analisis data non parametrik. Pengambilan 

sampel dengan metode purposive sampling yang mengacu pada ibu rumah tangga 

dengan karakteristik sebagai berikut: 

a. Ibu rumah tangga yang tidak bekerja 
b. Tidak berbinis dalam rumah seperti mengelola toko, online shop dll 
c. Berusia 20-29 tahun 
d. Memiliki smartphone dan akun sosial media 
e. Minimal memiliki 2 anak 

Penetapan jumlah sampel dalam penelitian ini menggunakan aplikasi GPower 3.1 

dengan effect size sebesar 0,3; statistical power sebesar 0,90; dan level signifikasi sebesar 

0,05 didapatkan hasil dari perhitungan tersebut sejumlah 92 orang tetapi diperoleh 103 

ibu rumah tangga sebagai responden pada penelitian ini. Penghimpunan data dengan 
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kuesioner yang berfungsi sebagai instrumen untuk menghimpun data dari subjek yang 

telah ditetapkan oleh peneliti. Kuesioner tersebut memuat serangkaian pernyataan yang 

terkait dengan kontrol diri (X) dan phubbing (Y) pada ibu rumah tangga yang tidak 

bekerja dengan menggunakan skala Likert sebagai alat pengukuran. Skala kontrol diri 

dibuat oleh peneliti dengan memakai teori Tangney, Baumeister, & Boone (2004) 

sejumlah 34 aitem dengan realibilitas sebesar 0,940. Skala phubbing dibuat oleh peneliti 

dengan memakai teori Karadaǧ dkk., (2015) sejumlah 32 aitem dengan realibilitas sebesar 

0,941. 

 

Hasil 

Uji normalitas  

 Uji normalitas menggunakan perangkat lunak SPSS versi 16.0 dan menunjukkan 

hasil nilai uji normalitas sebesar 0,00(p<0,05) yang berarti pada penelitian ini data 

berdistribusi tidak normal. 

 
Tabel 1  
Hasil Uji Normalitas 

 

 

 

 

 

Tabel 2  
Hasil Uji Linieritas 

 

  

 

 

Pengujian linearitas menggunakan test of linearity dengan perangkat lunak SPSS versi 

16.0. Hasilnya menunjukkan nilai uji linier sebesar 0,000 (p<0,05), yang menunjukkan 

bahwa terdapat keterkaitan linier antara variabel tersebut. Temuan ini memperlihatkan 

bahwa hubungan antara variabel bersifat linier. 

 

Uji Korelasi Sperman’ Rho 

 Dengan menggunakan Spearman's Rho, tingkat kontrol diri dan perilaku 

phubbing dikorelasikan. Temuan ini menunjukkan nilai -0.621 dengan tingkat signifikansi 

Variabel  Kolmogorov-Smirnov Keterangan  

Phubbing  0,000 Tidak normal 

Variabel Linearity Keterangan  

Perilaku phubbing – 
Kontrol Diri 

0,000 Linear  
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<0.001 (p<0.05). Temuan ini menunjukkan hubungan negatif yang signifikan antara 

kontrol diri dan perilaku phubbing. Hal ini menunjukkan bahwa hipotesis yang diajukan 

dalam penelitian ini dapat diverifikasi. Lebih khusus lagi, hasil penelitian menunjukkan 

rendahnya perilaku phubbing di kalangan ibu rumah tangga dengan tingkat kontrol diri 

yang tinggi. Sebaliknya, ibu rumah tangga dengan kontrol diri yang kuat akan 

menunjukkan perilaku phubbing yang rendah. 

Tabel 3  
Hasil Uji Hipotesis 
 

 

Kategorisasi Subjek 

 Berdasarkan klasifikasi, ditemukan bahwa pada variabel phubbing, sebanyak 47 

subjek memiliki skor phubbing yang terkategori sedang, mencapai presentase sebesar 

45,6%. Sementara itu, hasil variabel kontrol diri menunjukkan bahwa setengah dari 

subjek memiliki skor kontrol diri kategori sedang, yaitu sebanyak 51 orang atau sekitar 

49,5%. Dengan demikian, dapat digambarkan bahwa ibu rumah tangga yang tidak 

bekerja memiliki skor kategori sedang pada kontrol diri dan perilaku phubbing. 

 

Tabel 4  
Kategorisasi 
Kategorisasi Perilaku 

Phubbing 
Presentase  Kontrol 

Diri 
Persentase 

Sangat Rendah 4 3,9% 11 10,7% 

Rendah 30 29,1% 14 13,6% 

Sedang  47 45,6% 51 49,5% 

Tinggi  10 9,7% 22 21,4% 

Sangat Tinggi  12 11,7% 5 4,9% 

Total  103 100% 103 100% 

  

Pembahasan  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara kontrol diri dan 

perilaku phubbing pada ibu rumah tangga yang tidak bekerja. Hipotesis penelitian ini 

didukung oleh hasil analisis korelasi non-parametrik Spearman's Rho, yang menguji 

Variabel p (sig.) Koefesien korelasi Tingkat 
Hubungan  

Kontrol Diri (X) – 
Perilaku Phubbing 
(Y) 

< 0,001 -0,621 Kuat 
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hubungan antara keduanya. Temuan penelitian, yang menunjukkan hubungan yang 

kuat dan negatif antara kedua variabel, mengindikasikan bahwa ibu rumah tangga 

dengan tingkat kontrol diri yang tinggi menunjukkan tingkat perilaku phubbing yang 

rendah, dan ibu rumah tangga dengan tingkat kontrol diri yang rendah menunjukkan 

tingkat perilaku phubbing yang tinggi. Hasil ini konsisten dengan penelitian (Safitri & 

Rinaldi, 2022) yang menemukan hubungan terbalik yang kuat antara kontrol diri dan 

perilaku phubbing. Phubbing adalah istilah yang digunakan untuk menggambarkan 

tindakan orang-orang yang lebih memilih untuk fokus menggunakan smartphone 

selama interaksi sosial dan mengabaikan percakapan tatap muka. Penelitian oleh 

Karadaǧ dkk., (2015) menunjukkan bahwa phubbing dipandang sebagai perilaku tidak 

sopan yang dapat merusak hubungan dengan orang lain dalam kehidupan nyata. Oleh 

karena itu, peningkatan perilaku phubbing disebabkan oleh ketidakmampuan untuk 

membatasi penggunaan ponsel pintar dalam situasi sosial. 

Banyak faktor yang menyebabkan ibu rumah tangga terlibat dalam perilaku 

phubbing, salah satunya adalah kecanduan terhadap smartphone dan fitur-fitur di 

dalamnya (Al-Saggaf dan O’Donnell dalam Kartikasari, 2023). Perilaku phubbing juga 

dapat muncul akibat kecanduan media sosial Karadaǧ dkk. (2015), yang berfungsi 

sebagai sumber hiburan bagi ibu rumah tangga yang memiliki tugas rumah tangga dan 

tanggung jawab mengurus anak. Adanya platform sosial media seperti Netflix, 

WhatsApp, TikTok, dan sejenisnya dapat meningkatkan frekuensi perilaku phubbing 

pada ibu rumah tangga. 

Hal lain yang mendorong para ibu rumah tangga untuk terlibat dalam perilaku 

phubbing adalah ketidakberdayaan untuk mengendalikan diri. Ibu rumah tangga 

dengan tingkat kontrol diri yang rendah biasanya tidak menetapkan batas waktu untuk 

menggunakan smartphone, ibu rumah tangga dengan tingkat komtrol diri yang tinggi 

dapat merencanakan dan membatasi penggunaannya. Hasil ini selaras dengan riset 

(Xiang dkk., 2020) menunjukkan bahwa orang-orang dengan kontrol diri yang kuat 

mampu untuk membatasi dan mengatur berapa banyak waktu yang digunakan pada 

smartphone. Temuan ini menyiratkan bahwa perilaku phubbing dipengaruhi oleh tingkat 

kontrol diri. 

Tangney, Baumeister, & Boone (2004) mengartikan kontrol diri sebagai 

kapabilitas seseorang dalam melawan dorongan untuk bertindak secara impulsif, 

menghentikan perilaku yang tidak diinginkan, dan mengatasi atau mengubah reaksi 

emosional. Oleh sebab itu, kontrol diri dianggap menjadi elemen krusial yang mampu 

membatasi perilaku ibu rumah tangga terkait penggunaan smartphone. Kemampuan ini 

memberikan pedoman bagi individu dalam membuat keputusan dan bertindak secara 

bijaksana. Temuan ini sejalan dengan penelitian Al-Saggaf dan O’Donnell (dalam 
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Kartikasari, 2023), yang menunjukkan bahwa kurangnya kontrol diri sering kali menjadi 

pemicu perilaku phubbing, di mana individu terus-menerus fokus pada smartphone 

mereka. Menurut penelitian Sok, Seong, dan Ryu (2018), salah satu pengaruh utama 

pada kecenderungan seseorang untuk menggunakan smartphone adalah kemampuan 

mereka untuk mengendalikan diri. Hal ini menandakan perlunya ibu rumah tangga 

untuk mencari cara meningkatkan kontrol diri dan mengendalikan penggunaan 

smartphone. 

Berdasarkan analisis deskripsi skala kontrol diri, menggambarkan bahwa ibu 

rumah tangga dengan tingkat kontrol diri terkategori sedang sejumlah 51 orang atau 

sekitar 49,5%. Sementara itu, hasil analisis deskripsi skala perilaku phubbing 

menggambarkan bahwa ibu rumah tangga berada pada kategori sedang sejumlah 47 

orang atau sekitar 45,6% sementara 30 orang atau sekitar 29,1% menunjukkan perilaku 

phubbing yang terkategori rendah. Kategorisasi ini menggambarkan bahwa sebagian 

besar ibu rumah tangga cenderung menunjukkan perilaku phubbing pada tingkat 

sedang atau rendah. Kemungkinan, fenomena ini dapat dipengaruhi oleh faktor usia ibu 

rumah tangga. 

 Rentang usia partisipan dalam penelitian ini adalah 21 hingga 29 tahun dan usia 22 

tahun sebagai usia yang paling banyak ditemukan. Santrock (2007) menegaskan bahwa 

usia dan kapasitas kognitif seseorang dapat berdampak pada tingkat pengendalian diri 

individu. Temuan ini sejalan dengan hasil penelitian Ghufron & Risnawati (dalam Marsela 

& Supriatna, 2019), yang menegaskan bahwa usia dan pengasuhan orangtua selama masa 

anak-anak dapat menjadi faktor yang memengaruhi kontrol diri. Orangtua dan 

lingkungan yang mendukung perkembangan self direction dan adanya komunikasi yang 

terbuka terhadap anak maka akan mengarahkan anak pada kontrol diri yang baik. Perlu 

diakui bahwa penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan, termasuk potensi bagi 

responden untuk mengisi instrumen tidak sesuai dengan realitas, yang dapat 

mengakibatkan data penelitian menjadi tidak normal. Selain itu, ketidakseimbangan 

dalam distribusi usia dan jumlah anak dalam kelompok subjek penelitian juga dapat 

mempengaruhi distribusi data, membuatnya tidak normal. Berdasarkan penjelasan di 

atas, hipotesis mengenai hubungan antara kontrol diri dan perilaku phubbing pada ibu 

rumah tangga yang tidak bekerja mampu dijawab oleh penelitian ini. 

Kesimpulan 

 Hipotesis penelitian ini dapat diterima berdasarkan temuan analisis data yang 

sudah dijelaskan peneliti. Ibu rumah tangga dengan tingkat kemampuan kontrol diri yang 

tinggi menunjukkan tingkat perilaku phubbing yang rendah, dan ibu rumah tangga 

dengan tingkat kemampuan kontrol diri yang rendah menunjukkan tingkat perilaku 

phubbing yang tinggi, sesuai dengan temuan yang menunjukkan adanya hubungan yang 



Sisi personal dan tantangan digital: Kontrol diri dan perilaku phubbing pada ibu rumah 
tangga yang tidak bekerja 

 
 

 
 
 

267 
 

kuat dan negatif antara kedua variabel tersebut. Kesimpulan ini menggambarkan bahwa 

kemampuan untuk mengelola diri sendiri memiliki dampak yang signifikan pada tingkat 

kecenderungan phubbing ibu rumah tangga yang tidak bekerja. Temuan juga 

menemukan kedua variabel berada pada kategori sedang, sehingga saran yang diberikan 

peneliti untuk subjek adalah mempertahankan kemampuan kontrol diri dengan cara 

mengatur durasi saat membuka sosial media dan meningkatkan kebersamaan dengan 

keluarga. Pembatasan penggunaan durasi waktu bisa menggunakan screen time pada 

smartphone subjek. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk mempertimbangkan 

variabel lain seperti variabel FOMO (fear of missing out), kecanduan internet, kecanduan 

smartphone, kecanduan game online. Selain itu, peneliti selanjutnya disarankan untuk 

mempertimbangkan penggunaan metode penelitian yang berbeda dengan penelitian ini. 

Mengingat data dalam penelitian ini tidak mengikuti distribusi normal, penting bagi 

peneliti berikutnya untuk memperhatikan sebaran data guna menghindari 

ketidaknormalan data. 
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