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Abstract. Cyberchondria is an excessive online health information seeking behavioar that 

increases health anxiety. This study analyzed the relationship between emotion regulation 

and rumination in individuals with cyberchondria, using quantitative methods with a 

correlational design. A total of 127 respondents aged 18-30 years were selected through 

purposive sampling. Data were collected using the Emotion Regulation Questionnaire 

(ERQfor emotion regulation and the Ruminative Thought Style Questionnaire (RTSQ) for 

rumination. Analysis with Spearman's rho correlation test showed a significant relationship 

between emotion regulation and rumination (r = 0.308, p = 0.001). Cognitive reappraisal had 

a negative relationship with rumination (r = -0.839), while expressive suppression showed a 

positive relationship (r = 0.782). The dimensions of counterfactual thinking (36.2%) and 

repetitive thought (29.1%) were the dominant aspects of rumination. Adaptive emotion 

regulation, especially cognitive reappraisal, can reduce the intensity of rumination, while 

expressive suppression exacerbates maladaptive thought patterns. These findings emphasize 

the importance of developing adaptive emotion regulation strategies to reduce the negative 

impact of cyberchondria. 
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Abstrak. Cyberchondria adalah perilaku pencarian informasi kesehatan daring secara 

berlebihan yang meningkatkan kecemasan kesehatan. Penelitian ini menganalisis hubungan 

regulasi emosi dan ruminasi pada individu dengan cyberchondria, menggunakan metode 

kuantitatif dengan desain korelasional. Sebanyak 127 responden berusia 18–30 tahun dipilih 

melalui purposive sampling. Data dikumpulkan menggunakan Emotion Regulation 

Questionnaire (ERQ) untuk regulasi emosi dan Ruminative Thought Style Questionnaire 

(RTSQ) untuk ruminasi. Analisis dengan uji korelasi Spearman’s rho menunjukkan 

hubungan signifikan antara regulasi emosi dan ruminasi (r = 0,308, p = 0,001). Cognitive 

reappraisal memiliki hubungan negatif dengan ruminasi (r = -0,839), sedangkan expressive 

suppression menunjukkan hubungan positif (r = 0,782). Dimensi counterfactual thinking 

(36,2%) dan repetitive thought (29,1%) menjadi aspek ruminasi yang dominan. Regulasi 

emosi adaptif, khususnya cognitive reappraisal, dapat menurunkan intensitas ruminasi, 

sedangkan expressive suppression memperburuk pola pikir maladaptif. Temuan ini 

menegaskan pentingnya pengembangan strategi regulasi emosi adaptif untuk mengurangi 

dampak negatif cyberchondria. 

Kata Kunci: Regulasi Emosi, Ruminasi, Cyberchondria. 
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A. Pendahuluan 

Menurut laporan Internet access–households and individuals, Great Britain: 2020, sekitar 

60% orang dewasa di Inggris secara rutin mencari informasi kesehatan melalui internet. Di Eropa, 

data Community Survey on ICT Usage in Households and by Individuals  2021 menunjukkan bahwa 

55% individu berusia 16 hingga 74 tahun terlibat dalam pencarian informasi kesehatan secara 

daring. Di Indonesia, fenomena serupa juga terjadi. Data tahun 2020 menunjukkan bahwa 

pencarian informasi kesehatan daring paling tinggi berada pada kelompok usia 16 hingga 28 tahun 

dengan persentase sebesar 49,5%. Dari segi pendidikan, sebanyak 67,4% pencari informasi 

kesehatan daring adalah lulusan perguruan tinggi, dan berdasarkan jenis pekerjaan, 50,7% berasal 

dari sektor informal. 

Internet telah menjadi salah satu media utama untuk pencarian informasi, termasuk 

informasi kesehatan. Berdasarkan laporan Indonesian Digital Report 2022 oleh Hootsuite dan We 

Are Social, alasan utama penggunaan internet di Indonesia adalah untuk menemukan informasi. 

Pencarian informasi kesehatan secara daring memiliki manfaat dalam mendidik masyarakat 

tentang sifat, penyebab, pencegahan, dan pengobatan kondisi kesehatan tertentu (McMullan et al., 

2019). Namun, biaya perawatan kesehatan yang terus meningkat juga menjadi salah satu alasan 

mengapa pencarian informasi kesehatan daring semakin populer (Lagoe & Atkin, 2015).  

Meski begitu, penggunaan internet untuk mencari informasi kesehatan tidak selalu 

diarahkan pada sumber resmi atau layanan kesehatan terpercaya. Survei oleh Kementerian 

Komunikasi dan Informatika bersama Katadata Insight Center (KIC) tahun 2021 menunjukkan 

bahwa 71% responden tidak pernah menggunakan internet untuk layanan kesehatan resmi, seperti 

BPJS, Halodoc, atau WA Puskesmas/klinik. Hal ini menunjukkan bahwa informasi yang diakses 

sering kali berasal dari sumber yang tidak diverifikasi, sehingga berpotensi menimbulkan salah 

persepsi dan kecemasan. 

Peningkatan akses informasi kesehatan ini telah memunculkan fenomena cyberchondria, 

yaitu perilaku pencarian informasi kesehatan secara berlebihan yang justru meningkatkan 

kecemasan atau ketakutan yang tidak beralasan (Vismara et al., 2020). Individu yang mengalami 

cyberchondria sering kali merasa terobsesi untuk terus mencari informasi lebih lanjut, yang pada 

akhirnya memperburuk tingkat kecemasan mereka (Ambrosini et al., 2022). Kondisi ini diperburuk 

oleh ruminasi, yaitu pola pikir berulang tentang hal-hal negatif tanpa menemukan solusi (Faizah 

& Purnomo, 2019). Dalam konteks cyberchondria, ruminasi sering kali muncul sebagai respons 

terhadap informasi kesehatan yang ditemukan secara daring, yang kemudian memperburuk 

kecemasan dan stres individu (Błachnio et al., 2023). 
Regulasi emosi menjadi faktor penting dalam mengelola dampak negatif dari 

cyberchondria. Regulasi emosi adalah kemampuan seseorang untuk mengendalikan, memodulasi, 

atau mengarahkan reaksi emosional mereka terhadap situasi tertentu. Individu yang memiliki 

regulasi emosi yang baik cenderung lebih tahan terhadap stres dan mampu mengurangi dampak 

negatif dari informasi kesehatan yang mereka akses secara daring (Agustin & Arianti, 2024). 

Sebaliknya, tanpa kemampuan regulasi emosi yang memadai, individu dengan cyberchondria sering 

kali terjebak dalam siklus pencarian informasi dan ruminasi yang berlarut-larut (Sitompul, 2022). 

Selain itu, penelitian dari Fergus & Dolan (2014) menyebutkan bahwa kecemasan 

kesehatan dapat mendorong individu untuk mencari informasi medis secara berlebihan di internet, 

yang pada gilirannya dapat meningkatkan kecemasan dan perilaku kompulsif terkait kesehatan. 

Hal ini mengindikasikan bahwa strategi regulasi emosi yang efektif mungkin diperlukan untuk 

mengurangi dampak negatif dari perilaku tersebut. Mereka menemukan bahwa individu yang 

memiliki kemampuan regulasi emosi yang baik cenderung lebih mampu mengelola kecemasan 

yang muncul akibat informasi kesehatan yang ditemukan secara online (Pamungkas et al., 2024).  

Sejumlah penelitian telah mengeksplorasi faktor-faktor yang berkontribusi pada 

cyberchondria, termasuk regulasi emosi dan ruminasi. Regulasi emosi, atau kemampuan untuk 

mengelola emosi secara adaptif, memainkan peran penting dalam mengurangi dampak negatif dari 

pengalaman stres (Gross, 2002). Sementara itu, ruminasi, yang merujuk pada pola pikir berulang 

tentang suatu masalah tanpa solusi yang jelas, sering dikaitkan dengan tingkat kecemasan yang 

lebih tinggi (Nolen-Hoeksema et al., 2008).  
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Namun, masih terdapat kesenjangan dalam pemahaman mengenai hubungan antara 

regulasi emosi dan ruminasi pada individu yang mengalami cyberchondria. Penelitian ini berupaya 

untuk menjembatani kesenjangan tersebut dengan mengeksplorasi lebih dalam bagaimana regulasi 

emosi dapat memengaruhi ruminasi dan kontribusinya terhadap cyberchondria. Dengan 

mengintegrasikan konsep-konsep ini, penelitian ini bertujuan untuk memberikan wawasan yang 

lebih komprehensif mengenai faktor-faktor psikologis yang mendasari cyberchondria, sehingga 

dapat menjadi landasan untuk intervensi yang lebih efektif.  

 

B. Metode 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional untuk 

menganalisis hubungan antara regulasi emosi dan ruminasi pada individu yang mengalami 

cyberchondria. Responden penelitian berjumlah 127 orang berusia 18–30 tahun yang dipilih 

menggunakan teknik purposive sampling, dengan kriteria mengalami cyberchondria. 

Proses pengumpulan data dilakukan dengan menyebarkan kuesioner secara online 

melalui Google Form, mencakup tiga instrumen utama: Emotion Regulation Questionnaire 

(ERQ) untuk mengukur regulasi emosi, terdiri dari subskala cognitive reappraisal dan expressive 

suppression. Ruminative Thought Style Questionnaire (RTSQ) untuk menilai pola pikir 

ruminasi, mencakup dimensi repetitive thought, counterfactual thinking, problem-focused 

thought, dan anticipatory thought. Cyberchondria Severity Scale (CSS) versi adaptasi untuk 

mengidentifikasi tingkat cyberchondria. 

Pengolahan data dilakukan menggunakan perangkat lunak SPSS. Analisis data melibatkan uji 

korelasi Spearman's rho untuk menguji hubungan antara variabel penelitian. Data yang diperoleh 

kemudian diinterpretasikan dan dikaitkan dengan teori regulasi emosi serta ruminasi. 

 

C. Hasil Penelitian dan Pembahasan 

Berdasarkan hasil analisis data, responden menunjukkan penggunaan dua strategi regulasi 

emosi, yaitu reappraisal dan suppression. Mayoritas responden lebih dominan menggunakan strategi 

reappraisal, dengan persentase sebesar 68%, sedangkan 32% responden menggunakan strategi 

suppression. Dari data ini dapat disimpulkan bahwa mayoritas responden, yaitu pengguna internet di 

Indonesia pada rentang usia dewasa muda, memiliki kecenderungan untuk meregulasi emosi secara 

adaptif melalui strategi reappraisal. 

Pada variabel ruminasi, responden menunjukkan empat gaya pikir, yaitu problem-focused 

thinking, counterfactual thinking, repetitive negative thinking, dan anticipatory. Mayoritas responden 

cenderung menggunakan gaya pikir counterfactual, dengan persentase sebesar 36.2%, diikuti oleh 

repetitive sebesar 29.1%, anticipatory sebesar 22.9%, dan problem focused sebesar 11.8%. Dari data 

tersebut dapat disimpulkan bahwa mayoritas pengguna internet di Indonesia pada fase dewasa muda 

memiliki kecenderungan ruminasi yang lebih fokus pada refleksi terhadap situasi. 

  

Hasil Penelitian 

Tabel 1. Komponen Strategi Regulasi Emosi 

Strategi Regulasi Emosi Frekuensi Persentase 

Coìgnitiveì Reìappraisal 65 51.2% 

Eìxpreìssiveì Suppreìssioìn 62 48.8% 

Total 127 100% 

Sumber: Analisis Data Primer (2025). 
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Berdasarkan data yang diperoleh, dari 127 sampel yang diamati dalam penelitian ini, sampel 

yang menggunakan strategi cognitive reappraisal terdapat sebanyak (51.2%), dan (48.8%) lainnya 

menggunakan strategi regulasi emosi suppression expression. 

Tabel 2. Komponen Gaya Pikir Ruminasi 

Pola Pikir Ruminasi Frekuensi Persentase % 

Reìpeìtitiveì Thoìught 37 29.1% 

Coìunteìrfactual Thinking 46 36.2% 

Proìbleìm Foìcuseìd Thoìught 15 11.8% 

Anticipatoìry Thoìught 29 22.9% 

Total 127 100% 

Sumber : Analisis Data Primer (2025) 

Tabel tersebut menunjukkan distribusi frekuensi dan persentase dari empat komponen pola 

pikir ruminasi yang dianalisis dalam penelitian. Komponen Counterfactual Thinking merupakan yang 

paling dominan, dengan frekuensi 46 (36.2%). Diikuti oleh Repetitive Thought dengan frekuensi 37 

(29.1%), kemudian Anticipatory Thought sebanyak 29 (22.9%), dan terakhir Problem-Focused 

Thought dengan frekuensi 15 (11.8%). 

Tabel 3. Tabulasi Silang Regulasi Emosi 

Kategori 
Regulasi Emosi 

Total 
Cognitive Reappraisal Expressive Suppression 

Jenis Kelamin 

Peìreìmpuan 
46 

(36.2%) 

50 

(39.4%) 

96 

(75.6%) 

Laki – Laki 
19 

(14.9%) 

12 

(9.5%) 

31 

(24.4%) 

Usia 

19 – 21 
6 

(4.7%) 

3 

(2.3%) 

9 

(7.0%) 

22 – 24 
28 

(22.0%) 

28 

(22.0%) 

56 

(44.0%) 

25 – 27 
29 

(22.8%) 

31 

(24.4%) 

60 

(47.2%) 

28 – 30 
2 

(1.8%) 

0 

(0.0%) 

2 

(1.8%) 

Sumber : Analisis Data Primer (2025) 
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Tabel tersebut menunjukkan hasil tabulasi silang antara regulasi emosi dengan kategori jenis 

kelamin dan usia. Secara keseluruhan, strategi emosi yang paling banyak digunakan oleh perempuan 

adalah expressive suppression (39.4%), sedangkan strategi emosi yang paling banyak digunakan oleh 

laki-laki adalah cognitive reappraisal (14.9%). 

Tabel 4. Tabulasi Silang Ruminasi 

Kategori 

Ruminasi 

Total Repetitive 

Thought 

Counterfactual 

Thinking 

Problem 

Focused 

Thought 

Anticipatory 

Thought 

Jenis Kelamin 

Peìreìmpuan 
28 

(22.0%) 

36 

(28.3%) 

12 

(9.5%) 

20 

(15.8%) 

96 

(75.6%) 

Laki – laki 
9 

(7.1%) 

10 

(7.9%) 

3 

(2.3%) 

9 

(7.1%) 

31 

(24.4%) 

Usia 

19 – 21 
2 

(1.5%) 

3 

(2.3%) 

2 

(1.5%) 

2 

(1.5%) 

9 

(7.0%) 

22 – 24 
15 

(11.8%) 

23 

(18.1%) 

7 

(5.5%) 

11 

(8.6%) 

56 

(44.0%) 

25 – 27 
18 

(14.1%) 

20 

(15.8%) 

6 

(4.7%) 

16 

(12.6%) 

60 

(47.2%) 

28 – 30 
2 

(1.5%) 

0 

(0.0%) 

0 

(0.0%) 

0 

(0.0%) 

2 

(0.0%) 

Sumber : Analisis Data Primer (2025) 

Tabel tersebut menunjukkan hasil tabulasi silang antara ruminasi dengan kategori jenis 

kelamin dan usia. Berdasarkan usia, kelompok usia 25-27 tahun memiliki frekuensi tertinggi dalam 

penggunaan gaya pikir ruminasi, dengan counterfactual thinking sebanyak 20 responden (15.7%) dan 

repetitive thought sebanyak 18 responden (14.2%). Secara keseluruhan, pola pikir counterfactual 

thinking menjadi yang paling umum di seluruh kelompok usia dan jenis kelamin. 

Tabel 5. Korelasi Regulasi Emosi dan Ruminasi 

 Ruminasi 

Regulasi Emosi Coìrreìlatioìn Coìeìfficieìnt 0.308 

Sumber : Analisis Data Primer (2025) 
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Hasil analisis menunjukkan adanya hubungan signifikan antara regulasi emosi dan ruminasi 

dengan nilai korelasi sebesar 0,308 (p < 0,05). Hubungan ini bersifat positif, yang berarti strategi 

regulasi emosi yang digunakan oleh individu berhubungan dengan gaya pikir ruminasi yang mereka 

miliki. Dengan kata lain, penggunaan strategi regulasi emosi tertentu dapat memengaruhi 

kecenderungan individu untuk menggunakan gaya pikir ruminasi tertentu. 

Tabel 6. Korelasi Strategi Regulasi Emosi dan Gaya Pikir Ruminasi 

 Cognitive Reappraissal Expression Suppression 

Repetitive Thought -0.215 0.268 

Counterfactual Thinking 0.319 -0.227 

Problem Focused Thought -0.213 -0.209 

Anticipatory Thought -0.142 -0.250 

Sumber : Analisis Data Primer (2025) 

Berdasarkan strategi regulasi emosi dan dimensi ruminasi, Repetitive Thought memiliki 

hubungan positif dengan strategi Expressive Suppression (𝑟 = 0.268) tetapi memiliki hubungan negatif 

dengan Cognitive Reappraisal (𝑟 = −0.215). Sebaliknya, Counterfactual Thinking menunjukkan 

hubungan positif dengan Cognitive Reappraisal (𝑟 = 0.319) dan hubungan negatif dengan Expressive 

Suppression (𝑟 = −0.227). Dimensi lain, seperti Problem-Focused Thought dan Anticipatory Thought, 

menunjukkan hubungan negatif baik dengan Cognitive Reappraisal maupun Expressive Suppression. 

Hal ini mengindikasikan bahwa kedua strategi regulasi emosi cenderung kurang berkontribusi dalam 

mengurangi kecenderungan individu untuk berpikir berulang dengan fokus pada masalah atau prediksi 

tentang masa depan. 

Dengan demikian, hasil ini menunjukkan adanya pola hubungan yang berbeda-beda antara 

strategi regulasi emosi dan dimensi ruminasi. Temuan ini mendukung hipotesis penelitian bahwa 

terdapat hubungan signifikan antara regulasi emosi dan ruminasi pada individu yang mengalami 

cyberchondria. Hipotesis penelitian dinyatakan dapat diterima. 

 

Pembahasan 

Berdasarkan analisis korelasi Spearman’s rho, ditemukan adanya hubungan positif yang 

signifikan antara regulasi emosi dan ruminasi pada orang yang mengalami cyberchondria, dengan 

nilai koefisien korelasi r = 0,308 dan p = 0,001 (p < 0,05). Meskipun tingkat korelasinya tergolong 

sedang, hasil ini menunjukkan bahwa strategi regulasi emosi yang digunakan oleh individu 

berkontribusi terhadap pola pikir ruminasi yang mereka alami. Temuan ini sejalan dengan 

penelitian sebelumnya oleh Garnefski dan Kraaij (2006), yang menemukan bahwa individu yang 

menggunakan strategi regulasi emosi yang tidak adaptif cenderung mengalami ruminasi lebih 

sering. Hal ini terjadi karena emosi negatif yang ditekan sering kali muncul kembali dalam pola 

pikir yang berulang dan maladaptif. 

Ruminasi, yang terdiri atas empat gaya pikir, repetitive thought, counterfactual thinking, 

problem-focused thought, dan anticipatory thought, menunjukkan keterkaitan erat dengan 

kemampuan individu dalam meregulasi emosi. Dari keempat gaya pikir tersebut, Counterfactual 

Thinking merupakan pola pikir ruminasi yang paling dominan (36,2%) pada responden. Dimensi ini 

mencerminkan kecenderungan individu untuk terus memikirkan alternatif yang lebih baik di masa 

lalu terkait kondisi kesehatan mereka. Gaya pikir ini sering kali berhubungan dengan rendahnya 

penggunaan strategi regulasi emosi adaptif, seperti Cognitive Reappraisal, yang membantu individu 

menafsirkan ulang situasi secara rasional (Gross & John, 2003). Sebaliknya, strategi Expressive 

Suppression justru memperburuk pola pikir ini dengan meningkatkan intensitas perasaan negatif yang 

terpendam (Aldao et al., 2010). 
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Gaya pikir Repetitive Thought (29,1%) dan Anticipatory Thought (22,9%) juga menunjukkan 

hubungan yang signifikan dengan regulasi emosi. Individu yang gagal mengelola emosinya cenderung 

terjebak dalam pola pikir berulang tentang skenario kesehatan terburuk, baik yang berkaitan dengan 

pengalaman di masa lalu maupun kekhawatiran terhadap masa depan. Temuan ini mendukung 

penelitian McLaughlin dan Nolen-Hoeksema (2011), yang menyatakan bahwa ruminasi merupakan 

respons terhadap ketidakmampuan individu untuk mengelola emosi secara efektif. 

Strategi Cognitive Reappraisal memiliki hubungan negatif yang signifikan dengan ruminasi. 

Artinya, semakin sering individu menggunakan strategi ini, semakin rendah kecenderungan mereka 

untuk terjebak dalam pola pikir ruminasi. Sebaliknya, strategi Expressive Suppression menunjukkan 

hubungan positif dengan ruminasi, yang berarti semakin tinggi penggunaan strategi ini, semakin besar 

pula kecenderungan individu untuk memusatkan perhatian pada pola pikir berulang yang bersifat 

maladaptif. Temuan ini mendukung penelitian Fergus dan Dolan (2014), yang menyatakan bahwa 

strategi regulasi emosi yang tidak adaptif memperparah kecenderungan ruminasi dan meningkatkan 

risiko gangguan psikologis. 

Selain itu, penelitian oleh Błachnio et al. (2023) menegaskan bahwa ruminasi dapat 
dimoderasi oleh kemampuan regulasi emosi. Mereka menemukan bahwa strategi regulasi emosi 

adaptif, seperti Cognitive Reappraisal, membantu individu melihat informasi kesehatan secara lebih 

rasional, sehingga mengurangi efek ruminasi yang merugikan. Sebaliknya, individu yang 

menggunakan Expressive Suppression cenderung merasa lebih terisolasi dan tidak mampu mengelola 

dampak emosional dari informasi kesehatan yang ambigu, yang pada akhirnya memperburuk. 

 

D. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan yang telah dipaparkan sebelumnya, maka dapat 

disimpulkan bahwa regulasi emosi dan ruminasi memiliki hubungan yang signifikan pada individu 

yang mengalami cyberchondria. Arah hubungan antara, keduanya berbeda pada setiap strategi 

regulasi emosi. Untuk strategi cognitive reappraisal, hubungan yang terjalin bersifat negatif, yaitu 

semakin tinggi penggunaan strategi ini, semakin rendah tingkat ruminasi yang dialami, dan 

sebaliknya. Sedangkan strategi expressive suppression memiliki hubungan positif dengan 

ruminasi, yaitu semakin tinggi penggunaan strategi ini, semakin tinggi pula intensitas ruminasi 

yang dirasakan individu. 
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