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Penelitian ini bertujuan untuk menginvestigasi efek cyberloafing terhadap dinamika stres profesional, 

dengan fokus khusus pada pengaruh cyberloafing terhadap stres kerja di institusi X. Studi ini melibatkan 

120 karyawan sebagai responden dan menggunakan metode analisis korelasi product moment untuk 

mengukur hubungan antara kedua variabel tersebut. Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan 

negatif yang sangat signifikan antara cyberloafing dan stres kerja, dengan koefisien korelasi (r) sebesar -

0,595 dan taraf signifikansi p = 0,000 (p < 0,01). Temuan ini mengindikasikan bahwa semakin tinggi tingkat 

cyberloafing, semakin rendah tingkat stres kerja yang dialami karyawan. Meskipun demikian, penelitian ini 

juga mengungkapkan kompleksitas hubungan antara cyberloafing dan stres kerja. Cyberloafing dalam tingkat 

moderat dapat berfungsi sebagai mekanisme koping yang efektif untuk mengurangi stres kerja dan 

meningkatkan kesejahteraan karyawan. Namun, fenomena ini juga berpotensi berdampak negatif 

terhadap produktivitas dan kinerja organisasi jika tidak dikelola dengan baik. Hasil penelitian ini 

menyoroti pentingnya pendekatan yang seimbang dalam mengelola cyberloafing di tempat kerja, dengan 

mempertimbangkan potensi manfaatnya dalam mengurangi stres kerja sambil tetap menjaga 

produktivitas. Penelitian ini memberikan wawasan baru tentang dinamika cyberloafing dan stres kerja, 

serta implikasinya bagi manajemen sumber daya manusia di era digital. Temuan ini dapat menjadi dasar 

bagi pengembangan kebijakan yang lebih efektif dalam mengelola penggunaan internet di tempat kerja 

dan strategi pengelolaan stres karyawan. 

 

Kata kunci: cyberloafing, stres kerja, profesional 

 

This study aims to investigate the effect of cyberloafing on professional stress dynamics, with a specific 

focus on the influence of cyberloafing on work stress at institution X. The study involved 120 employees 

as respondents and employed the product moment correlation analysis method to measure the 

relationship between these two variables. The results indicated a highly significant negative relationship 

between cyberloafing and work stress, with a correlation coefficient (r) of -0.595 and a significance level 

of p = 0.000 (p < 0.01). These findings suggest that higher levels of cyberloafing are associated with 

lower levels of work stress experienced by employees. Nevertheless, the study also revealed the 

complexity of the relationship between cyberloafing and work stress. Moderate levels of cyberloafing 

can function as an effective coping mechanism to reduce work stress and improve employee well-being. 

However, this phenomenon also has the potential to negatively impact organizational productivity and 

performance if not managed properly. The results of this study highlight the importance of a balanced 

approach in managing cyberloafing in the workplace, considering its potential benefits in reducing work 

stress while maintaining productivity. This research provides new insights into the dynamics of 

cyberloafing and work stress, as well as their implications for human resource management in the digital 

era. These findings can serve as a foundation for developing more effective policies in managing internet 

use in the workplace and employee stress management strategies. 
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PENDAHULUAN 

Eksistensi karyawan dan organisasi memiliki keterkaitan yang tak terpisahkan. Sebagai penggerak utama, karyawan 

berperan vital dalam memastikan kelangsungan dan vitalitas organisasi Bakker dan Demerouti, (2017). Tingginya 

produktivitas dan motivasi kerja karyawan menjadi katalis bagi kesuksesan organisasi. Ekspektasi terhadap karyawan 

meliputi etos kerja yang baik, performa yang optimal, dan dedikasi penuh terhadap kepentingan organisasi Robbins dan 

Judge, (2018). Namun, tuntutan akan kinerja yang tinggi dari organisasi dapat membawa dampak yang kurang 

menguntungkan bagi karyawan. Ketika ekspektasi organisasi tidak sejalan dengan kapasitas atau kondisi karyawan, hal ini 

berpotensi memicu tekanan psikologis dalam bentuk stres kerja (Ganster & Rosen, 2013) 

Stres kerja merupakan fenomena yang ditandai oleh kondisi ketegangan terkait dengan peluang, kendala, atau 

tuntutan dalam lingkungan kerja, sebagaimana diungkapkan oleh Robbin (2002). Kondisi ini sering kali menyebabkan 

karyawan merasa jenuh dan tegang terhadap pekerjaan serta situasi kerja mereka. Dalam konteks tempat kerja, Girdano 

(2005) memandang stres kerja sebagai salah satu masalah psikososial yang signifikan. Bahkan hingga saat ini, stres kerja 

tetap menjadi isu yang relevan dan krusial, terutama di lingkungan kantor pemerintahan modern, seperti yang dikemukakan 

oleh Rafferty dan Griffin (2006) serta Safaria (2011). Rollinson (2005) mengidentifikasi bahwa dampak negatif stres kerja 

dapat mempengaruhi berbagai aspek kehidupan karyawan, meliputi fisiologis, psikologis, kognitif, dan perilaku. Berbagai 

penelitian telah mengungkapkan konsekuensi serius dari stres kerja. Teasdale, Segal & Williams (2006), Azagba dan Sharaf 

(2011), Nakata (2012), serta Suciati dan Minarsih (2015) menemukan bahwa stres kerja dapat menyebabkan peningkatan 

frekuensi izin sakit, penurunan daya tahan tubuh, dan berkurangnya kreativitas.  

Tingkat stres yang tidak seimbang dapat berdampak signifikan pada kinerja karyawan. Di satu sisi, stres yang 

berlebihan berpotensi memicu frustrasi dan mengikis motivasi. Di sisi lain, tingkat stres yang terlampau rendah juga dapat 

mengakibatkan kurangnya dorongan untuk berprestasi. Dalam konteks kantor pemerintahan, fenomena ini dapat 

memanifestasi dalam bentuk pengabaian tugas dan tanggung jawab. Salah satu contoh perilaku yang muncul adalah 

penggunaan internet selama jam kerja untuk kepentingan non-profesional, sebuah fenomena yang dikenal dengan istilah 

'cyberloafing'. 

Henle dan Blanchard (2008) mengemukakan bahwa kecenderungan karyawan untuk lalai dalam melaksanakan 

kewajibannya seringkali berakar dari kondisi stres yang dialami di tempat kerja. Dengan demikian, perilaku seperti 

cyberloafing dapat dipandang sebagai manifestasi atau respons terhadap tekanan kerja yang dihadapi karyawan. Salah satu 

faktor yang berperan dalam perilaku stres kerja adalah strategi penanggulangan atau coping. Salah satu bentuknya, Emotion-

Focused Coping, memiliki kaitan erat dengan fenomena cyberloafing. Lim (2009) mengklasifikasikan cyberloafing sebagai 

bagian dari strategi ini. Lazarus & Folkman (1984) mendefinisikan Emotion-focused coping sebagai upaya mengelola stres 

melalui pengaturan respons emosional. Tujuannya adalah beradaptasi terhadap dampak yang mungkin timbul dari situasi 

yang dianggap menekan. Dalam konteks ini, karyawan cenderung mencari cara untuk mengatasi stres mereka. Cyberloafing 

muncul sebagai salah satu metode yang dipilih, dengan harapan dapat meredakan tekanan yang dirasakan. Munculnya 

smartphone dan tablet, pekerja kini memiliki kemampuan untuk melakukan cyberloafing secara lebih tersembunyi. Teknologi 

ini juga telah memperluas jangkauan cyberloafing di luar lingkungan kantor tradisional, memungkinkan partisipasi dalam 

aktivitas tersebut dari berbagai lokasi.  

Lim dan Chen (2012) menemukan bahwa cyberloafing ringan dapat membantu karyawan mengatasi kebosanan dan 

stres kerja. Andel et al. (2019) menunjukkan bahwa cyberloafing dapat berfungsi sebagai mekanisme pemulihan dari stres 

kerja jangka pendek. Coker (2011) menemukan bahwa cyberloafing dalam jumlah terbatas dapat meningkatkan produktivitas 

dengan memberikan istirahat mental yang diperlukan.  

Selain itu juga, Garrett dan Danziger (2008) menemukan bahwa meskipun cyberloafing dapat memberikan kelegaan 

jangka pendek dari stres, hal itu dapat menyebabkan masalah kinerja yang akhirnya meningkatkan stres. Henle dan 

Blanchard (2008) menunjukkan bahwa stres kerja dapat meningkatkan kecenderungan cyberloafing, yang pada gilirannya 

dapat menurunkan produktivitas. Liberman et al. (2011) menunjukkan bahwa cyberloafing berlebihan dapat menyebabkan 

konflik peran kerja dan meningkatkan stres. Sirois dan Pychyl (2013) mengaitkan cyberloafing dengan prokrastinasi, yang 

dapat meningkatkan stres kerja dalam jangka panjang.  

Berdasarkan uraian tersebut penelitian ini berfokus pada investigasi efek cyberloafing terhadap dinamika stres profesional. 
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METODE 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan skala penelitian yang terdiri dari skala stres kerja dan skala 

cyberloafing.  

Table 1. Skala Stres Kerja 

No Aspek 
Aitem 

Total 
Favourable Unfavourable 

1 Aspek Fisik 1, 7, 13, 20. 24 5, 8, 23, 25 9 

2 Aspek Psikis 9, 14. 18, 21 3, 6, 11, 16, 26 9 

3 Aspek Perilaku 2, 4, 10, 15, 22 12, 17, 19, 27 9 

Jumlah 15 12 27 

 

Table 2. Skala Cyberloafing 

No Aspek 
Aitem 

Total 
Favourable Unfavourable 

1 Minor Cyberloafing 1, 4, 7, 9, 21, 24 3, 5, 11, 14, 16, 19 12 

2 Serious Cyberloafing 2, 8, 10, 13, 18, 22 6, 12, 15, 17, 20. 23 12 

Jumlah 12 12 24 

 

Responden pada penelitian ini adalah karyawan yang bekerja pada institusi X dengan jumlah 120 Karyawan. Teknik 

Sampling menggunakan porsposive random sampling dengan kriteria pekerja dalam minimal usia 30, dan bekerja lebih dari 3 tahun. 

Validitas pada penelitian ini menggunakan validitas internal maupun external, validitas internal menggunakan validitas isi, 

sedangkan validitas external menggunakan aiken v pada profesional judgement para ahli di bidangnnya. Uji reliabilitas dilakukan 

pada aitem-aitem yang telah dipilih, perhitungan reliabilitas yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan 

formula Cronbach Alpha. Teknik analisis pada penelitian ini menggunakan teknik teknik korelasi product moment. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

  Hasil analisis data dengan menggunakan korelasi product moment dalam penelitian ini menunjukkan adanya 

hubungan negatif yang sangat signifikan antara cyberloafing terhadap stres kerja, dengan koefisien korelasi (r) yang negatif 

yaitu -0,595 dan taraf signifikansi sebesar p = 0,000 (p < 0,01). Koefisien korelasi yang negatif tersebut menandakan adanya 

hubungan negatif yang sangat signifikan antara cyberloafing terhadap stres kerja. 

  Hubungan negatif antara cyberloafing dengan stres kerja juga erat kaitannya dengan hubungan yang moderat atau 

cyberloafing dalam jangkauan dan masih bisa di toleransi. Menurut Andel, Kessler, Pindek, Spector, dan Krajewski (2022), 

Lim dan Chen (2021), Koay, Soh, dan Chew (2020) menyatakan bahwa karyawan yang terlibat dalam cyberloafing ringan 

cenderung melaporkan tingkat stres kerja yang lebih rendah, cyberloafing dalam jumlah moderat dapat membantu 

mengurangi stres kerja dan meningkatkan kesejahteraan karyawan, hal ini menunjukkan hubungan negatif antara cyberloafing 

dan tingkat stres yang dialami karyawan. 

  Cyberloafing dapat berfungsi sebagai strategi koping yang efektif untuk mengurangi stres kerja dan meningkatkan 

kesejahteraan karyawan. cyberloafing dapat membantu mengurangi stres kerja, namun juga berpotensi meningkatkan 

perilaku kerja inovatif jika dilakukan secara bijak. Hal ini menjelaskan bahwa penggunaan cyberloafing yang dalam batasan 

tertentu dapat mengurangi stres kerja karyawan Syrek, Kühnel, Vahle-Hinz, dan De Bloom (2023), Thiagarajan dan 

Mukhopadhyay (2021).  

  Penggunaan internet ringan sebagai media hiburan saat bekerja dapat meringankan stres kerja karyawan. Kim, dan 

Christensen, (2022), Gökçearslan, Uluyol, dan Şahin (2021), Saleh, Daqar, dan James, (2020) menyatakan bahwa cyberloafing 

ringan dapat memiliki efek positif dalam mengurangi stres kerja dan meningkatkan kesejahteraan karyawan, cyberloafing 

dapat berfungsi sebagai mekanisme koping terhadap stres, dan cyberloafing dapat memediasi hubungan antara stres kerja 

dan dukungan sosial.  

  Cyberloafing bermanfaat dapat meningkatkan kesejahteraan pekerja dan memberikan partisipasi keterlibatan lebih 

pekerjaa saat bekerja. Xie, Ma, Zhou, dan Tang, (2023), Raza, Yousaf, dan Javed, (2022) menyatakan bahwa cyberloafing 

https://journal.umpr.ac.id/index.php/jppp
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dapat membantu mengurangi stres dan meningkatkan kesejahteraan karyawan yang mengalami pengucilan dan cyberloafing 

dapat membantu mengurangi stres dan mempertahankan keterlibatan karyawan dalam menghadapi perilaku tidak sopan di 

tempat kerja. cyberloafing dalam jumlah moderat dapat memiliki efek positif dalam mengurangi stres dan meningkatkan 

kesejahteraan karyawan. Mercado, Giordano, dan Dilchert (2021).  

  Rahimnia, dan Mazidi, (2021). Menyatakan bahwa cyberloafing ringan dapat memiliki efek positif dalam mengurangi 

stres kerja dalam konteks masyarakat Islam. Betts, Setterstrom, Pearson, dan Totty, (2022) juga menemukan cyberloafing 

dapat berfungsi sebagai mekanisme koping terhadap stres kerja dan cyberloafing dalam jumlah terkontrol dapat membantu 

mengurangi stres kerja dan meningkatkan kesejahteraan karyawan menurut Jiang, Tsohou, dan Siponen (2023). 

  Perilaku cyberloafing dapat menjadi katalis bagi peningkatan kreativitas karyawan ketika diimbangi dengan 

pendekatan manajerial yang tepat. Penelitian Yogun (2015) menunjukkan bahwa fenomena ini dapat diterima dan bahkan 

bermanfaat dalam konteks organisasi, asalkan disertai dengan pengarahan yang konstruktif dari pihak manajemen. Dengan 

adanya kontrol dan motivasi yang bijaksana dari atasan, cyberloafing dapat berfungsi sebagai mekanisme untuk mengatasi 

kejenuhan di tempat kerja, sehingga berpotensi meningkatkan produktivitas dan inovasi karyawan. Pendekatan ini 

menekankan pentingnya keseimbangan antara fleksibilitas dan pengawasan dalam mengelola perilaku cyberloafing di 

lingkungan kerja modern. 

  Meskipun cyberloafing dapat berperan dalam mengurangi stres kerja, organisasi perlu mewaspadai potensi dampak 

negatifnya terhadap produktivitas. Fenomena ini dapat mengakibatkan penurunan kinerja individu dan efisiensi organisasi 

secara keseluruhan. Santos (2016) mengungkapkan bahwa cyberloafing dapat menghambat fungsi kognitif dan motorik 

karyawan, sehingga mendorong organisasi untuk mengembangkan strategi pencegahan dan pengendalian yang efektif. 

Sejalan dengan hal tersebut, Stoddart (2016) berpendapat bahwa meskipun cyberloafing mungkin terkait dengan upaya 

mengatasi kelelahan akibat beban kerja, aktivitas ini tidak memberikan kontribusi positif terhadap produktivitas. Oleh 

karena itu, organisasi perlu mencari keseimbangan antara memberikan ruang bagi karyawan untuk mengelola stres dan 

memastikan bahwa praktik cyberloafing tidak mengorbankan efektivitas kerja. 

  Meskipun cyberloafing terbukti dapat memitigasi stres kerja, organisasi perlu mengembangkan strategi alternatif 

untuk mengelola stres tanpa mengorbankan produktivitas. Penelitian Abidin, Abdullah, Hasnan dan Bajuri (2014) 

mengungkapkan bahwa tingkat kesadaran dan kesesuaian individu memiliki pengaruh signifikan terhadap kecenderungan 

melakukan cyberloafing. Individu dengan kesadaran tinggi cenderung lebih dapat diandalkan, bertanggung jawab, konsisten, 

pekerja keras, dan sistematis. Sementara itu, mereka yang memiliki tingkat kesesuaian tinggi umumnya bersikap baik, 

lembut, ramah, rendah hati, dan sopan. Temuan penelitian menunjukkan korelasi negatif antara tingkat kesadaran dan 

kesesuaian dengan frekuensi cyberloafing. Dengan kata lain, semakin tinggi kesadaran dan kesesuaian seseorang, semakin 

rendah kecenderungannya untuk terlibat dalam aktivitas cyberloafing. Hasil ini menegaskan bahwa karakteristik kepribadian 

tertentu berperan penting dalam menentukan perilaku cyberloafing di tempat kerja. 

  Cyberloafing telah menjadi fenomena yang lazim dalam lingkungan kerja kontemporer. Mengingat prevalensinya, 

organisasi perlu mengembangkan pendekatan yang seimbang dalam mengelola perilaku ini. Penting bagi manajemen untuk 

memilah antara dampak positif dan negatif cyberloafing terhadap karyawan. Ozler (2012) menekankan pentingnya organisasi 

merancang strategi khusus untuk mengatur cyberloafing. Pendekatan ini bertujuan untuk memaksimalkan potensi manfaat 

sambil meminimalkan risiko yang mungkin timbul. Dengan demikian, organisasi dapat menciptakan lingkungan kerja yang 

produktif namun tetap memperhatikan kesejahteraan karyawan dalam menghadapi tantangan era digital. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan pembahasan di atas, dapat disimpulkan bahwa hubungan antara cyberloafing dan stres kerja memiliki 

kompleksitas tersendiri. Penelitian terkini menunjukkan bahwa cyberloafing dalam tingkat moderat dapat berperan sebagai 

mekanisme koping yang efektif untuk mengurangi stres kerja dan meningkatkan kesejahteraan karyawan. Namun, fenomena 

ini juga memiliki potensi dampak negatif terhadap produktivitas dan kinerja organisasi jika tidak dikelola dengan baik. 

Faktor-faktor seperti karakteristik kepribadian, motivasi dari atasan, dan kebijakan organisasi memainkan peran penting 

dalam menentukan bagaimana cyberloafing mempengaruhi stres kerja dan produktivitas karyawan. Oleh karena itu, 

organisasi perlu mengembangkan strategi yang seimbang dalam mengelola cyberloafing, dengan mempertimbangkan potensi 

manfaatnya dalam mengurangi stres kerja sambil tetap menjaga produktivitas. Pendekatan yang tepat dapat membantu 

https://journal.umpr.ac.id/index.php/jppp


5 

 

ISSN: XXX.XXX, e-ISSN: XXX.XXX  https://journal.umpr.ac.id/index.php/jppp  

organisasi memanfaatkan aspek positif cyberloafing untuk meningkatkan kreativitas dan kesejahteraan karyawan, sekaligus 

meminimalkan dampak negatifnya terhadap efisiensi kerja. 
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   Penulis mengucapkan terima kasih yang sebesar-besarnya kepada institusi X atas kesediaan dan 

kerjasamanya dalam berpartisipasi pada penelitian survei ini. Kontribusi institusi X dalam menyediakan akses dan 

fasilitas untuk pengumpulan data mengenai cyberloafing dan stres kerja sangat berharga bagi keberhasilan studi 

ini. Keterbukaan dan dukungan dari manajemen serta partisipasi aktif dari para karyawan institusi X telah 

memberikan wawasan yang mendalam dan data yang sangat bermanfaat bagi penelitian ini. Tanpa kerja sama yang 

baik dari institusi X, penelitian ini tidak akan dapat terlaksana dengan sukses. 
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