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Abstrak

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui dampak media sosial
terhadap kesehatan mental remaja. Metode penelitian ini menggunakan
pendekatan kualitatif dengan melakukan wawancara mendalam terhadap
sejumlah besar remaja pengguna aktif media sosial. Penelitian menunjukkan
bahwa media sosial memiliki dampak yang kompleks terhadap kesehatan
mental remaja. Mayoritas responden mengalami gangguan pola tidur karena
keasyikan bermain media sosial hingga larut malam. Hampir separuh
responden pernah merasa kesepian atau terisolasi setelah menggunakan media
sosial. Setengah responden merasa ada tekanan untuk selalu terhubung dan
aktif di media sosial. Di sisi lain, media sosial juga dapat menjadi sumber
dukungan sosial, memperkuat hubungan sosial, dan menyediakan platform
untuk ekspresi diri. Untuk mengembangkan intervensi yang efektif, penting
untuk memahami lebih baik bagaimana penggunaan media sosial
mempengaruhi kesehatan mental remaja. Hal ini mencakup pendekatan
pendidikan yang memperkuat literasi media, pengembangan keterampilan
digital yang baik, dan dukungan sosial yang kuat dari keluarga dan komunitas.
Remaja dapat menghabiskan waktu yang berlebihan di media sosial, baik
untuk berinteraksi, mengakses konten, atau bahkan hanya untuk mengecek
pemberitahuan. Hal ini dapat mengganggu pola tidur, konsentrasi belajar, dan
aktivitas produktif lainnya. Paparan konten di media sosial yang menampilkan
gambaran tubuh yang tidak realistis dapat menyebabkan remaja
mengembangkan gambaran negatif tentang tubuh mereka sendiri, yang dapat
memicu masalah seperti gangguan makan atau depresi. Media sosial dapat
mendorong remaja untuk membandingkan kehidupan mereka dengan orang
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lain, yang dapat menimbulkan perasaan tidak puas atau rendah diri. Meskipun
terhubung secara virtual, remaja dapat mengalami isolasi sosial jika terlalu
banyak menghabiskan waktu di media sosial dan kurang berinteraksi secara
langsung dengan orang lain.

Kata Kunci: Media Sosial, Kesehatan Mental

PENDAHULUAN

Remaja (WHO) adalah orang-orang dalam rentang usia 10 hingga 19
tahun, tetapi Peraturan Kesehatan RI No. 25 tahun 2014 menetapkan remaja
dalam rentang usia 1-018 tahun. Menurut BKKBN (Badan Kependudukan dan
Keluarga Berencana), rentang usia remaja yang menikah adalah 10 hingga 24
tahun. Kelompok usia 10-19 tahun terdiri dari 43,5 juta orang di Indonesia,
yang merupakan sekitar 18% dari jumlah penduduk (Sensus Penduduk 2010),
dan ada 1,2 milyar remaja di seluruh dunia, yang merupakan 18% dari jumlah
penduduk dunia (WHO, 2014).

Masa remaja adalah fase perkembangan yang sangat penting bagi
seseorang. Di dunia modern, seseorang mengalami banyak perubahan sebagai
persiapan untuk memasuki masa dewasa. Menurut KPAI (2018), mereka tidak
hanya dianggap sebagai anak kecil tetapi juga orang dewasa. Hal ini
disebabkan oleh kondisi saat ini, yang penuh dengan pergeseran dalam biologi,
psikologi, dan sosial. Dalam keadaan serba tanggung ini, remaja sering terlibat
dalam konflik dengan diri mereka sendiri atau dengan orang lain. Konflik-
konflik ini dapat berdampak negatif pada pertumbuhan mereka di masa
mendatang, terutama pada pematangan karakter mereka dan seringkali
memicu gangguan mental. Untuk menghindari dampak negatif tersebut, sangat
penting untuk memahami perubahan yang terjadi dan sifat remaja agar mereka
dapat melalui masa ini dengan baik dan menjadi dewasa yang matang secara
fisik dan mental. Remaja mengalami pencarian identitas dan perkembangan
psikologis dan sosial (Azmi, 2015). dorongan untuk mencoba hal-hal baru atau
mengikuti apa yang mereka rasakan saat itu, terutama melalui media sosial
(Sunnah et al., 2020)

Di era modern, teknologi telah menjadi kebutuhan penting bagi
masyarakat. Pengaruh teknologi dalam kehidupan sehari-hari tidak dapat
dihindari karena kemajuan teknologi memungkinkan hampir semua aktivitas
dilakukan dengan mudah dan cepat (Arsini et al., 2023). Media sosial telah
menjadi bagian penting dari kehidupan modern, terutama bagi remaja. Karena
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mudah diakses dan memiliki banyak fitur menarik, media sosial telah menjadi
salah satu alat komunikasi dan interaksi sosial yang paling populer di era
digital saat ini. Namun, meskipun media sosial menawarkan banyak manfaat
dan kemudahan bagi remaja, penggunaan media sosial juga dapat berdampak
negatif, terutama pada kesehatan mental mereka.

Kemajuan dalam teknologi dan informasi telah menyebabkan
peningkatan penggunaan alat komunikasi seperti smartphone. Indonesia
berada di antara negara-negara yang paling aktif dalam kemajuan teknologi
dan media informasi (Ameliola, Nugraha, 2013). Survei yang dilakukan di 78
kabupaten/kota dan 33 provinsi di seluruh Indonesia oleh Badan Pusat
Statistik (BPS) dan Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII)
menunjukkan bahwa sampai akhir 2013, 71,19 juta orang di Indonesia
menggunakan internet melalui ponsel. Selain itu, smartphone mudah diakses
dan memenuhi berbagai kebutuhan (APJII, 2015). Jumlah orang yang
menggunakan smartphone atau perangkat internet ini terus meningkat.
Menurut Widati dan Pramudita (2018)

Penelitian telah mulai menekankan hubungan antara penggunaan media
sosial dan berbagai masalah kesehatan mental remaja seperti depresi,
kecemasan, dan gangguan tidur dalam beberapa tahun terakhir. Penggunaan
media sosial juga dapat meningkatkan tekanan darah, terutama pada remaja
karena membuat mereka kurang bergeral, yang menyebabkan banyak orang
menjadi kelebihan berat badan atau obesitas (Iryadi et al., 2023). Fenomena ini
sangat penting karena masa remaja adalah masa perkembangan yang sangat
penting di mana kesehatan mental yang baik sangat penting untuk kualitas
hidup di masa depan.

Media sosial adalah situs web atau platform di mana seseorang dapat
membuat halaman web pribadi dan berinteraksi dengan orang lain yang
menggunakannya untuk berbagi informasi dan berkomunikasi (Harisman et al.,
2024). Mereka juga dapat menggunakan media sosial untuk berbagi komentar,
informasi, dan masukan secara cepat dan tanpa batas (Pekuali & Kaborang,
2024). Karena banyak orang mengirimkan foto dan video tentang kehidupan
mereka, media sosial menjadi tempat persaingan karena orang lain iri dan
mulai mencaci maki mereka hingga membuat mereka mencoba mengakhiri
hidupnya sendiri. Meskipun demikian, hanya segelintir orang yang
melakukannya. Banyak orang meninggal karena dibully di internet atau di
media sosial tanpa dukungan. Remaja yang menggunakan media sosial secara
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tidak terkendali dapat membahayakan kesehatan mental mereka. Remaja yang
mengandalkan media sosial sering mengalami masalah seperti depresi, stres,
kecemasan, dan bahkan kesepian. Kesehatan fisik, termasuk tekanan darah
tinggi yang dapat menyebabkan hipertensi, juga dapat dipengaruhi oleh
gangguan jiwa seperti stress dan depresi.

Kesehatan mental, juga dikenal sebagai kesehatan mental, adalah ketika
seseorang memiliki tingkat kesejahteraan yang terlihat dari dirinya sendiri,
memiliki kemampuan untuk melihat potensinya sendiri, mampu mengatasi
tekanan hidup normal dalam berbagai lingkungan, mampu bekerja secara
produktif dan menghasilkan, dan mampu memberikan kontribusi kepada
komunitasnya (Patricia et al., 2024). Kesehatan mental jugs adalah ketika
adaptasi terhadap stres lingkungan memengaruhi pikiran, perasaan, dan
perilaku seseorang. Pada 2019, 700.000 orang meninggal karena bunuh diri,
menjadikan bunuh diri sebagai penyebab kematian nomor empat. Selain itu,
20% remaja di seluruh dunia bermasalah dengan kesehatan mental (WHO,
2021). Menurut Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) tahun 2018, depresi dan
kecemasan adalah gangguan kesehatan mental yang paling umum dialami oleh
remaja. Kesehatan mental emosional juga meningkat 6% dari tahun 2013
menjadi 9,8% (Riskesdas, 2018). Jumlah remaja yang mengalami depresi di
Jawa Tengah mencapai 4,4 persen, dan mayoritas dari mereka berada di
rentang usia 15 hingga 24 tahun (Riskesdas, 2018).

Banyak hal, seperti akses lebih luas ke teknologi, eksplorasi identitas
seksual, tekanan untuk menyesuaikan diri dengan teman sebaya, dan
keinginan untuk lebih bebas, dapat menyebabkan masalah kesehatan mental
remaja. WHO (2019) menyatakan bahwa fenomena baru yang mempengaruhi
kesehatan mental remaja disebabkan oleh kemajuan teknologi dan media
sosial. Houtsuite (2022) dan We Are Social (2020) menunjukkan bahwa
sekitar 4,95 miliar orang di seluruh dunia adalah pengguna internet, dan 4,62
miliar dari mereka aktif di media sosial. Di Indonesia, 191,4 juta orang aktif di
media sosial dan 204,7 juta pengguna internet. Menurut penelitian Pew
Research Center, 92% remaja berusia antara 13 dan 17 tahun menggunakan
internet setidaknya sekali setiap hari. Selain itu, sekitar 45% dari kelompok
tersebut mengatakan bahwa mereka menggunakan internet hampir setiap hari
(PRC, 2018). Selain itu, data terbaru menunjukkan bahwa media digital adalah
cara utama bagi anak-anak dan remaja di Indonesia untuk berkomunikasi satu
sama lain; setidaknya tiga puluh persen dari mereka menggunakan internet.
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Penggunaan media sosial yang berlebihan dapat menyebabkan
kecanduan, yang dapat menyebabkan masalah mental. Hoskins (dalam
Kumorotomo, 2010) mengungkapkan tujuh akibat kecanduan media sosial:
kemalasan dalam pekerjaan, pemarah, takabur, dengki, iri, rakus, dan
mengada-ada. Efek mental lainnya termasuk produktif, narsis, dan angkuh.
Amirah dan rekannya, 2023

Remaja mungkin menghabiskan terlalu banyak waktu di media sosial
hanya untuk mengecek berita atau berinteraksi. Hal ini dapat menyebabkan
masalah dengan aktivitas produktif, pola tidur, dan kemampuan untuk
berkonsentrasi saat belajar. Media sosial dapat digunakan untuk menyebarkan
konten negatif, penghinaan, atau pelecehan terhadap remaja. Hal ini dapat
membahayakan kepercayaan diri dan kesehatan mental remaja. Jika remaja
melihat konten media sosial yang menunjukkan tubuh yang tidak realistis,
mereka dapat mengalami masalah seperti depresi atau gangguan makan.
Karena media sosial mendorong remaja untuk membandingkan kehidupan
mereka dengan orang lain, mereka mungkin merasa tidak puas atau rendah diri.
Jika remaja yang terhubung secara virtual menghabiskan terlalu banyak waktu
di media sosial dan kurang berinteraksi secara langsung, mereka berisiko
mengalami isolasi sosial.

METODE

Menurut Sutja et al. (2017 : 62), pendekatan penelitian kualitatif
digunakan dalam penelitian ini. adalah jenis penelitian yang bertujuan untuk
mengumpulkan data melalui observasi dan pengamatan langsung dari subjek.
Kemudian, untuk menghasilkan teori, mereka mengambil kesimpulan secara
induktif (khususnya pada umumnya). Penelitian kualitatif berpusat pada
postpositivisme atau filsafat enterpretif, menurut Sugiyono (2017: 9-10). Ini
digunakan untuk melakukan penelitian pada kondisi obyek yang alamiah,
dengan peneliti berfungsi sebagai instrumen utama dan teknik pengumpulan
data triangulasi (menggabungkan observasi, wawancara, dan dokumentasi).

Penelitian kualitatif bertujuan untuk memahami fenomena yang dialami
subjek penelitian, seperti perilaku, persepsi, motivasi, tindakan, dll., dengan
menggunakan berbagai metode ilmiah dalam lingkungan alami. Karena tidak
ada data yang diperlukan, metode kualitatif ini digunakan. Ini adalah ciri-ciri
penelitian kualitatif:
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1. Ini dilakukan karena sifat alamiah menghendaki adanya kenyataan-
kenyataan yang tidak dapat dipahami jika dipisahkan dari konteksnya, dan
karena itu sifat alamiah. Peneliti akan berusaha mengumpulkan data dan
informasi sesuai dengan keadaan lapangan.

2. Penggunaan orang sebagai alat (instrumen), dalam penelitian kualitatif,
peneliti sendiri, atau dengan bantuan orang lain adalah salah satu metode
utama pengumpulan data.

3. Pengamatan, wawancara, dan dokumentasi adalah teknik kualitatif yang
digunakan.

4. Disebabkan oleh hubungan yang ada antara komponen yang sedang
diteliti, proses lebih penting daripada hasil.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dampak penggunaan media
sosial terhadap kesehatan mental remaja berdasarkan hasil wawancara
terhadap sekelompok remaja pengguna aktif media sosial. Data yang diperoleh
dari wawancara mendalam mengungkapkan sejumlah temuan penting.

Untuk mengawali, hampir separuh responden mengaku sering merasa
cemas atau tertekan setelah menggunakan media sosial. Alasan utama yang
dikemukakan adalah takut akun diretas, melihat konten tidak pantas, serta rasa
was-was saat hendak membagikan postingan karena khawatir mendapat
komentar negatif.

Selanjutnya, sekitar setengah dari responden merasa cemas dan tidak
percaya diri dengan penampilan fisik mereka setelah melihat postingan orang
lain di media sosial yang dinilai lebih menarik atau mendapat banyak pujian.
Namun di sisi lain, ada juga responden yang justru menjadikan postingan
tersebut sebagai motivasi untuk tampil lebih baik sambil tetap percaya diri.

Transisi ke dampak lain, mayoritas responden mengaku terganggu pola
tidurnya atau kurang tidur karena keasikan bermain media sosial hingga larut
malam. Hal ini tentu dapat mengganggu aktivitas mereka di keesokan harinya
seperti bangun kesiangan dan sulit berkonsentrasi meskipun ada beberapa
responden yang sudah mengatur batas penggunaan.

Hampir separuh responden juga mengaku pernah merasa kesepian atau
terisolasi setelah menggunakan media sosial, dengan penyebab utama adalah
saat tidak memiliki akses internet/kuota data, merasa kecanduan, serta
kurangnya interaksi sosial secara langsung.
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Berdasarkan wawancara dengan Sebagian informan :

Tingkat Kecemasan dan Rasa Tertekan setelah Menggunakan Media
Sosial Hampir separuh responden mengaku sering merasa cemas atau tertekan
setelah menggunakan media sosial. Alasan utama yang dikemukakan adalah:

a. Takut akun media sosial diretas atau dihack (dikemukakan oleh BIM, 16
tahun)

b. Melihat konten yang tidak pantas atau menganggu seperti
kekerasan/penganiayaan terhadap anak kecil di media sosial (dikemukakan
oleh S, 16 tahun)

c. Merasa was-was saat hendak membagikan postingan karena takut
mendapat komentar negatif (dikemukakan oleh NR, 18 tahun)

Kecemasan terkait Penampilan Fisik setelah Melihat Postingan Orang
Lain Sekitar setengah dari responden mengaku merasa cemas dan tidak
percaya diri dengan penampilan fisik mereka setelah melihat postingan orang
lain di media sosial yang terlihat lebih menarik atau mendapat banyak pujian
atas penampilannya. Responden seperti ASA (18 tahun) dan W (18 tahun)
mengaku merasa sangat insecure/minder setelah melihat postingan-postingan
tersebut.

Sementara itu, responden lain seperti S (16 tahun), M (18 tahun) dan AS
(18 tahun) justru menjadikan postingan itu sebagai motivasi untuk tampil lebih
baik dan tetap percaya diri dengan diri sendiri. Mereka menyatakan bahwa
setiap orang memiliki porsi dan kelebihan masing-masing.

Gangguan Pola Tidur akibat Penggunaan Media Sosial pada Malam Hari
Mayoritas responden mengaku terganggu pola tidurnya atau kurang tidur
karena keasyikan bermain media sosial hingga larut malam. Responden seperti
SN (16 tahun), DAP (16 tahun) dan W (18 tahun) mengaku sering begadang
karena keasikan bermain handphone. Hal ini mengganggu aktivitas mereka di
keesokan harinya seperti bangun kesiangan dan sulit berkonsentrasi.

Meskipun demikian, ada juga beberapa responden seperti BIM (16 tahun)
dan F (16 tahun) yang mengaku tidak pernah mengalami gangguan tidur
karena sudah mengatur pola penggunaan media sosial.

Perasaan Kesepian atau Terisolasi setelah Menggunakan Media Sosial
Hampir separuh responden mengaku pernah merasa kesepian atau terisolasi
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setelah menggunakan media sosial. Faktor utama penyebab munculnya
perasaan kesepian ini adalah:

a. Saat tidak memiliki kuota data/akses internet sehingga tidak bisa
mengakses media sosial (dikemukakan oleh A, 18 tahun dan W, 18 tahun)

b. Kecanduan sehingga merasa gelisah jika tidak bisa menggunakan media
sosial (dikemukakan oleh SH, 16 tahun)

c. Kurangnya interaksi sosial secara langsung karena terlalu sibuk bermain
media sosial (dikemukakan oleh M, 18 tahun)

Tekanan untuk Selalu Terhubung dan Terlibat dalam Aktivitas Online
Sekitar setengah dari responden merasa ada tekanan untuk selalu terhubung
dan terlibat dalam aktivitas online di media sosial. Alasan yang dikemukakan
antara lain:

a. Untuk mempertahankan hubungan sosial dan mengikuti tren/kebutuhan up
to date (dikemukakan oleh S, 16 tahun)

b. Karena adanya kebutuhan untuk memenuhi harapan orang lain
(dikemukakan oleh MY, 17 tahun)

Namun di sisi lain, separuh responden lainnya seperti M (18 tahun), AH
(18 tahun), N (18 tahun) dan F (16 tahun) menyatakan tidak merasa adanya
tekanan untuk selalu online di media sosial. Mereka menggunakan media
sosial atas dasar keinginan sendiri.

Berdasarkan hasil wawancara dengan sejumlah remaja kelas VIII di
SMAN 4 Kota Jambi yang merupakan pengguna aktif media sosial, dapat
disimpulkan bahwa media sosial memiliki pengaruh yang cukup signifikan
terhadap kesehatan mental mereka. Pengaruh tersebut mencakup dampak
negatif dan positif.

Dampak Negatif

a. Kecemasan dan Rasa Tertekan Hampir separuh responden sering merasa
cemas atau tertekan setelah menggunakan media sosial karena faktor
seperti takut akun diretas, melihat konten tidak pantas, serta khawatir
mendapat komentar buruk saat membagikan postingan.

b. Ketidakpercayaan diri akan Penampilan Fisik Sekitar setengah responden
merasa tidak percaya diri dan cemas dengan penampilan fisik mereka
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setelah melihat postingan orang lain yang dinilai lebih menarik. Namun
sebagian lainnya justru termotivasi untuk tampil lebih baik.

c. Gangguan Pola Tidur Mayoritas responden mengalami gangguan pola tidur
atau kurang tidur karena keasyikan bermain media sosial hingga larut
malam, yang menganggu aktivitas keesokan harinya.

d. Perasaan Kesepian dan Terisolasi Hampir separuh responden pernah
merasa kesepian atau terisolasi setelah menggunakan media sosial,
disebabkan tidak bisa mengakses karena kehabisan kuota/internet,
kecanduan, dan kurangnya interaksi sosial secara langsung.

e. Tekanan untuk Selalu Online Setengah dari responden merasa terdapat
tekanan untuk selalu terhubung dan aktif di media sosial guna
mempertahankan hubungan sosial, mengikuti tren, atau memenuhi harapan
orang lain.

Dampak Positif

a. Memotivasi untuk tampil lebih baik dan percaya diri.
b. Memperluas wawasan dan mendapat informasi baru.
c. Membantu berkomunikasi dan berinteraksi dengan lebih mudah.

Rekomendasi

a. Perlunya edukasi dan pendampingan kepada remaja agar dapat
menggunakan media sosial secara bijak dan seimbang.

b. Mengoptimalkan sisi positif media sosial seperti mendapat informasi dan
berkomunikasi yang baik.

c. Mengembangkan kegiatan atau kebiasaan positif lain di luar media sosial
untuk mengurangi kecanduan.

d. Meningkatkan literasi digital di kalangan remaja.

e. Peran keluarga dan komunitas dalam menciptakan lingkungan yang
mendukung kesehatan mental anak.

Demikian kesimpulan dan hasil pengaruh media sosial terhadap
kesehatan mental remaja kelas VIII di SMAN 4 Kota Jambi berdasarkan data
wawancara yang diperoleh adalah penggunaan media sosial di kalangan
remaja memang membawa dampak positif tetapi sangat banyak dampak
negatif seperti kecemasan, gangguan pola tidur, perasaan kesepian/terisolasi
dan tekanan untuk selalu terhubung online. Namun demikian, dampak negatif
ini juga sangat dipengaruhi oleh kontrol diri, pola dan motivasi masing-masing
individu dalam menggunakan media sosial. Untuk itu diperlukan edukasi dan
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pendampingan agar remaja dapat menggunakan media sosial secara bijak dan
seimbang guna mengurangi dampak negatifnya.

KESIMPULAN

Faktor genetik, trauma masa lalu, menjadi korban kekerasan,
ketidakmampuan untuk bergaul, sifat rendah diri, dan kurangnya perlakuan
sosial dan keluarga yang baik adalah beberapa penyebab kesehatan mental,
khususnya pada remaja. Penggunaan media sosial dapat berdampak pada
kesehatan mental pengguna, seperti depresi dan gangguan emosi. Namun,
media sosial juga memiliki efek positif, karena mereka memudahkan
komunikasi dan interaksi dengan teman, keluarga, atau bahkan orang baru.
Namun, orang tua dan pengasuh harus memantau penggunaan media sosial
anak-anak mereka dan mengajarkan mereka kebiasaan digital yang baik.
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