e-ISSN: 2963-3176  Page. 177-186 ~
Vol. 04 No. 02 (2025): Maret 2025 % ﬁﬁcééé
DOI: https.//doi.org/10.9000/jpt.v4i2.2166

JUPetra Received: 30 Maret. Revised: 30 Maret. Published: 31 Maret.
Available online at : https://jupetra.org/index.php/ipt/issue/archive

Jurnal Pendidikan Transformatif (JPT) I|| |'SSN|i963|?i17|5|”|

772963 317006

Pengaruh Intensitas Penggunaan Media Sosial Terhadap Tingkat Kecemasan
Pada Remaja

Putri Rahmawati'”, Adel Karen Dwita?, Risma Anita Puriani 3 Rani Mega Putri’
L23Universitas Sriwijaya

Email: Putrirahmawati.131104@gmail.com, Adelkarend@amail.com, rismary@fkip.unsri.ac.id ,

rani@fkip.unsri.ac.id

*Corresponding email: putrirahmawati.131104@gmail.com

Abstrak : Media sosial kini menjadi bagian penting dalam kehidupan remaja, namun penggunaan yang berlebihan
dapat berdampak negatif pada kesehatan mental, khususnya kecemasan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh intensitas penggunaan media sosial terhadap tingkat kecemasan pada remaja melalui studi literatur. Hasil
dari berbagai penelitian menunjukkan bahwa semakin tinggi frekuensi dan juga durasi penggunaan media sosial,
semakin tinggi pula tingkat kecemasan yang dialami remaja. Faktor utama yang memicu kecemasan adalah
perbandingan sosial, cyberbullying, dan rasa takut tertinggal (Fomo). Temuan ini menegaskan pentingnya edukasi
dan pendampingan agar remaja dapat menggunakan media sosial secara bijak demi menjaga kesehatan mental
mereka. Implikasi dari penelitian ini adalah perlunya peran aktif sekolah, keluarga, dan masyarakat dalam
memberikan pemahaman serta pengawasan terhadap penggunaan media sosial di kalangan remaja.

Kata kunci: Media sosial, Kecemasan, Remaja

Abstarct : Social media is now an integral part of adolescent life, but excessive use can negatively impact mental
health, particularly by increasing anxiety. This literature review aims to examine the effect of social media usage
intensity on anxiety levels among teenagers. Evidence from various studies shows that higher frequency and
duration of social media use are associated with greater anxiety in adolescents. Key contributing factors include
social comparison, cyberbullying, and fear of missing out (Fomo). The findings highlight the importance of
education and guidance to help teenagers use social media wisely and maintain their mental well-being. The
implications suggest that schools, families, and communities should play an active role in providing understanding
and supervision regarding social media use among adolescents to prevent negative mental health outcomes.
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Pendahuluan

Kemajuan dalam teknologi informasi dan komunikasi telah memberikan dampak signifikan
terhadap berbagai bidang kehidupan manusia, termasuk di dalamnya adalah cara untuk individu
berinteraksi dan berkomunikasi (Fauziah et al., 2024). Salah satu produk utama dari kemajuan teknologi
tersebut adalah mengenai Penggunaan media sosial telah menjadi hal yang lumrah dalam rutinitas sehari-
hari, terutama di kalangan remaja pada saat ini (Santoso, Abdulkarim, et al., 2023). Media sosial seperti
Instagram, TikTok, Facebook, Twitter, dan WhatsApp bisa menawarkan berbagai kemudahan dalam
berkomunikasi, berbagi informasi, hingga mengekspresikan diri. Bagi remaja pada saat ini, Selain untuk
berkomunikasi media sosial juga digunakan sebagai tempat seseorang menunjukkan dan membangun jati
dirinya. mencari pengetahuan, serta memperluas jaringan pertemanan baik dari dalam negri maupun
diluar negeri (Situmorang ,2023).

Remaja adalah kelompok usia yang tengah berada dalam tahap peralihan antara masa kanak-kanak
dan kedewasaan, yang seringkali ditandai dengan proses pencarian identitas diri, keinginan untuk diakui
oleh lingkungan sosial, serta dorongan yang kuat untuk membangun hubungan dengan teman sebay.
Dalam konteks inilah, media sosial Memiliki peran yang krusial sebagai alat untuk memenuhi berbagai
kebutuhan tersebut (Santoso & Ramadhania, 2023). Melalui media sosial, remaja dapat dengan mudah
membagikan aktivitas sehari-hari, memperoleh informasi terbaru, hingga mengikuti tren yang sedang
berkembang. Namun, di balik berbagai manfaat yang ditawarkan, Penggunaan media sosial secara
berlebihan atau tanpa pengendalian yang baik dapat menyebabkan berbagai konsekuensi buruk.salah
satunya adalah meningkatnya tingkat kecemasan pada remaja.

Kecemasan merupakan salah satu masalah psikologis yang umum dialami oleh remaja. kecemasan
pada remaja dapat muncul dalam berbagai bentuk, mulai dari kecemasan sosial, kecemasan akademik,
hingga kecemasan terkait masa depan (Kholbianawati et al., 2024). kecemasan sosial, misalnya, sering
dialami oleh remaja yang merasa takut dinilai atau dihakimi Oleh orang lain, baik secara tatap muka
maupun melalui platform media sosial. Fenomena Fear of Missing Out (FOMO) atau kekhawatiran akan
ketinggalan informasi. dan tren juga menjadi salah satu bentuk kecemasan yang banyak dialami oleh

remaja pengguna media social (Fitri et al., 2024) .Selain itu, paparan terhadap cyberbullying,
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perbandingan sosial, serta tekanan untuk selalu tampil sempurna di dunia maya juga turut berkontribusi
terhadap meningkatnya tingkat kecemasan pada remaja (Santoso, Syahrini, et al., 2023).

Dalam hal ini dapat Menunjukkan adanya kaitan yang penting antara intensitas penggunaan media
sosial dan tingkat kecemasan yang dialami oleh remaja saat ini. Remaja yang menghabiskan waktunya
lebih lama di media sosial cenderung memiliki tingkat kecemasan yang lebih tinggi dibandingkan dengan
mereka yang menggunakan media sosial secara teratur (Hilda & Roy Purwanto, 2024) .Hal ini
Penggunaan media sosial yang terlalu sering bisa membuat remaja lebih sering melihat konten negatif
seperti komentar kasar, berita palsu, dan Norma kecantikan yang tidak sesuai dengan kenyataan (Rahman
et al., 2023). Aktivitas di platform media sosial. juga cenderung dangkal, sehingga remaja bisa merasa
kesepian dan terisolasi dari lingkungan sekitar (Astuti, 2024). Selain itu, adanya tekanan untuk
mendapatkan banyak "like", komentar, atau pengikut dapat membuat remaja merasa stres dan cemas.

Di Indonesia, fenomena penggunaan media Penggunaan media sosial di kalangan remaja terus
menunjukkan peningkatan setiap tahunnya. Menurut data dari Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet
Indonesia (APJII) 2023, lebih dari 90% remaja di Indonesia terlibat aktif di media sosial setiap harinya
(Desi Ananta et al., 2024). dengan rata-rata waktu penggunaan mencapai 3-5 jam per hari. Tidak sedikit
remaja yang bahkan merasa cemas atau gelisah jika tidak dapat mengakses media sosial dalam waktu
tertentu. Kondisi Hal ini mengindikasikan bahwa media sosial kini telah menjadi elemen yang sangat
penting dalam kehidupan sehari-hari remaja. , namun di sisi lain juga menimbulkan tantangan baru terkait
kesehatan mental, khususnya kecemasan (Berecia et al., 2024).

Dari hal-hal tersebut, penting untuk memahami secara lebih mendalam bagaimana Frekuensi
penggunaan media sosial dapat berpengaruh terhadap tingkat kecemasan yang dialami oleh remaja.
Pemahaman ini sangat diperlukan, mengingat remaja merupakan generasi penerus bangsa yang sedang
berada dalam fase perkembangan yang krusial (Monalisa et al., 2023). Jika kecemasan yang dialami tidak
ditangani dengan baik, maka dapat berdampak negatif terhadap perkembangan psikologis, akademik,

maupun sosial remaja (Rosmalina & Asriyanti., 2024). Oleh karena itu, penelitian mengenai Dampak

frekuensi penggunaan media sosial terhadap tingkat kecemasan pada remaja menjadi sangat relevan untuk
dilakukan.
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Dengan Diharapkan hal ini dapat memberikan pemahaman yang lebih mendalam tentang kaitan
antara frekuensi penggunaan media sosial dan tingkat kecemasan yang dialami oleh remaja. . Selain itu,
diharapkan dapat menjadi dasar bagi orang tua, pendidik, dan pihak terkait lainnya dalam merancang
strategi atau intervensi yang tepat guna membantu remaja menggunakan media sosial secara bijak dan
sehat (Novita et al., 2024). Oleh karena itu, remaja diharapkan dapat menggunakan media sosial dengan

cara yang lebih efektif dan bijaksana tanpa harus mengorbankan kesehatan mental mereka.

Kajian Literatur

Kajian literatur mengenai pengaruh Frekuensi penggunaan media sosial berhubungan erat dengan
tingkat kecemasan pada remaja, yang mengindikasikan adanya kaitan yang. cukup signifikan antara kedua
variabel tersebut (Fitrianti & Herdiyanto, 2016) . Berbagai penelitian mengungkapkan Semakin sering
remaja menggunakan media sosial, semakin besar pula kemungkinan mereka mengalami kecemasan. ,
khususnya kecemasan sosial. Hal ini dapat dijelaskan karena media sosial sering kali menjadi sarana
interaksi yang penuh tekanan, di mana remaja merasa harus selalu tampil sempurna dan mendapatkan
pengakuan dari lingkungan maya mereka (Santoso, Khairunnisa, et al., 2023). Misalnya, beberapa
penelitian menunjukkan adanya korelasi positif yang kuat Terdapat hubungan yang erat antara intensitas
penggunaan media sosial dan tingkat kecemasan sosial pada remaja. Selain itu, penelitian lain juga
menunjukkan kaitan yang sangat signifikan antara durasi penggunaan media sosial dan kecemasan sosial,
menggarisbawahi bahwa penggunaan media sosial secara berlebihan dapat memicu berbagai masalah
psikologis, seperti depresi, stres, gangguan tidur, dan kecemasan (Astuti, 2021).

Faktor-faktor seperti cyberbullying, komentar negatif, dan paparan berita buruk di media sosial
turut memperparah kondisi psikologis remaja. Namun demikian, tidak semua studi menunjukkan hasil
yang sama; beberapa penelitian dengan metode analisis yang berbeda dan sampel yang cukup besar tidak
menemukan pengaruh Terdapat hubungan yang signifikan antara tingkat Penggunaan media sosial dan
kecemasan sosial menunjukkan bahwa faktor sosial, kualitas interaksi, dan aspek individu juga memiliki
peran besar dalam mempengaruhi dampak media sosial terhadap kesehatan mental remaja (Santoso et al.,

2013). Secara keseluruhan, literatur mengindikasikan bahwa frekuensi penggunaan media sosial yang
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tinggi cenderung meningkatkan tingkat kecemasan pada remaja, terutama jika penggunaan tersebut tidak
diimbangi dengan interaksi sosial nyata dan pengelolaan waktu yang baik (Santoso, Syahrini, et al., 2023).
Oleh karena itu, pembatasan waktu penggunaan Penggunaan media sosial yang bijak, pendidikan tentang
penggunaan media yang sehat, serta dukungan psikologis, merupakan langkah-langkah kunci dalam
mengurangi dampak negatif media sosial terhadap kecemasan pada remaja (Bintang et al., 2022). Dengan
demikian, pengelolaan intensitas Penggunaan media sosial yang bijak dapat mendukung pemeliharaan

kesehatan mental remaja mengurangi risiko kecemasan yang berlebihan.

Metode

Penelitian ini dilakukan dengan menerapkan metode kajian literatur (literature review) yang
dilakukan dengan cara mengumpulkan dan menganalisis berbagai sumber literatur ilmiah yang relevan
dengan topik pengaruh Pengaruh media sosial terhadap tingkat kecemasan pada remaja. Informasi yang
terkumpul dalam penelitian ini (Santoso, Najibah, et al., 2023). diperoleh dari 20 jurnal nasional
terakreditasi yang diakses melalui basis data ilmiah seperti Google Scholar, Garuda Ristekbrin, dan portal
jurnal universitas. Proses penelitian diawali dengan penelusuran artikel dengan tema yang sesuai dengan
penelitian ini . Artikel yang terpilih kemudian diseleksi berdasarkan kriteria kesesuaian topik, kualitas
publikasi, dan tahun terbit yang masih dalam rentang 5-10 tahun terakhir. Setelah proses pengumpulan
data, peneliti melakukan analisis terhadap isi masing-masing artikel. Hasil analisis kemudian disusun dan
disimpulkan untuk menjelaskan Keterkaitan antara penggunaan media sosial dan tingkat kecemasan pada

remaja berdasarkan kajian-kajian sebelumnya.

Hasil dan Pembahasan

Penggunaan media sosial Menjadi bagian yang tidak dapat dipisahkan dari kehidupan remaja pada
masa ini, terutama dalam hal berkomunikasi, pencarian informasi, dan pembentukan identitas diri. Selama
10 tahun terakhir, isu mengenai dampak Pengaruh penggunaan media sosial terhadap kecemasan sosial
yang dialami oleh remaja. telah menjadi objek kajian dalam berbagai penelitian (Santoso, Najibah, et al.,

2023). Berdasarkan temuan dari berbagai jurnal dalam waktu 10 tahun terakhir, hasil penelitian mengenai
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hubungan antara media sosial dan kecemasan sosial menunjukkan hasil yang bervariasi. Nur Cahya et al.,
(2023) mencatat bahwa penggunaan media sosial yang berlebihan dapat meningkatkan gejala kecemasan
dan depresi. Temuan ini kemudian diperkuat oleh pendapat dari Putri & Virlia (2023), serta Novita &
Dian (2024), yang mengidentifikasi bahwa kecanduan media sosial dan rendahnya harga diri khususnya
pada pengguna aplikasi TikTok dapat memperburuk kecemasan sosial. Permadi (2022) juga
menggarisbawahi adanya hubungan antara intensitas penggunaan media sosial dan tingkat kecemasan
sosial remaja Selain itu, faktor psikologis dan sosial turut mempengaruhi dampak media sosial terhadap
kecemasan. Fauziyyah et al. (2023) menyatakan bahwa coping strategy yang tepat dapat membantu
menurunkan kecemasan sosial, sedangkan perilaku membandingkan diri Di platform media sosial, baik
dengan keterlibatan langsung maupun sekadar mengikuti. justru memperburuknya( Akbar & Hakim.,
2024). Dalam konteks budaya Indonesia, Silitonga (2023) menekankan terjadinya perubahan dalam cara
interaksi sosial remaja akibat pengaruh media sosial. yang memengaruhi kesejahteraan psikologis mereka.
Beberapa studi lain juga menemukan korelasi positif Kaitan antara penggunaan media sosial dan
kecemasan sosial. , baik di tingkat SMP (Fitriani & Sirait, 2024)), SMA (Nurhasanah et al., 2022), hingga
perguruan tinggi (Permadi, 2022; Purnomo et al., 2023; Santoso et al., 2022)

Namun, tidak semua penelitian menyimpulkan adanya hubungan signifikan. Henisaputri ( 2021)
menemukan bahwa kecanduan media sosial tidak secara langsung berkaitan dengan kecemasan sosial,
sementara Akbar & Faryansyah (2018) menunjukkan tidak adanya korelasi antara Kecemasan sosial dan
cara individu mengekspresikan diri di media sosial. Demikian pula,Wahyudi et al.,(2025.) tidak
menemukan Kaitan antara frekuensi penggunaan media sosial dan kecemasan sosial pada siswa SMP.
Dalam konteks pandemi COVID-19, Mose et al., (2023) mencatat bahwa tidak terdapat perbedaan
signifikan dalam kecemasan sosial pengguna media sosial remaja.

Beberapa studi lainnya menyoroti variabel tambahan yang relevan, seperti hubungan antara body
image dan kecemasan sosial Prastia & Pratikto (2023), serta pengaruh Dampak kecemasan sosial terhadap
tingkat ketergantungan pada media sosial. (Azka et al., 2018). Soliha(2015) pun menemukan adanya
hubungan kuat antara kecemasan sosial dan ketergantungan terhadap media sosial di kalangan mahasiswa.

Sementara itu, Pratama et al., (2023) dalam studi kualitatif mendeskripsikan secara umum Pengaruh baik
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dan buruk media sosial terhadap remaja. Keseluruhan hasil menunjukkan bahwa walaupun media sosial
dapat memberikan manfaat dalam hal koneksi sosial dan ekspresi diri, jika tidak digunakan secara bijak,
media ini dapat menjadi sumber tekanan psikologis. Oleh karena itu, remaja perlu memiliki keterampilan
literasi digital, cara-cara untuk mengelola emosi, serta dukungan dari lingkungan sekitar untuk

mengurangi dampak negatif penggunaan media sosial.

Kesimpulan

Berdasarkan hasil kajian ternadap dua puluh penelitian dalam rentang waktu 5-10 tahun terakhir,
dapat disimpulkan Penggunaan media sosial memang terbukti berhubungan dengan kecemasan sosial
yang dialami oleh remaja. Sebagian besar penelitian menunjukkan bahwa semakin sering remaja
menggunakan media sosial terutama jika digunakan secara berlebihan atau untuk membandingkan diri
dengan orang lain semakin besar pula kemungkinan mereka mengalami kecemasan sosial. Namun, tidak
semua penelitian menemukan hasil yang sama, karena ada juga yang menunjukkan tidak adanya
hubungan yang signifikan. Perbedaan hasil ini menunjukkan bahwa dampak media sosial tidak sama bagi
setiap remaja. Faktor seperti cara seseorang mengelola emosi, dukungan dari lingkungan sekitar, serta
jenis media sosial yang digunakan sangat memengaruhi dampaknya. Jika remaja memiliki pengendalian
diri yang baik dan lingkungan yang mendukung, maka pengaruh negatif dari media sosial bisa
diminimalkan. Karena itu, sangat penting bagi sekolah, orang tua, dan masyarakat untuk memberikan
pembelajaran mengenai cara penggunaan media sosial yang baik. secara sehat. Literasi digital, pelatihan
pengelolaan emosi, dan layanan konseling sangat dibutuhkan agar media sosial bisa menjadi sarana positif

bagi remaja, bukan penyebab masalah psikologis
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