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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji pengaruh penggunaan media sosial terhadap
kesejahteraan mental mahasiswa Fakultas IImu Agama Islam Universitas Islam Indonesia
(UII). Metode penelitian yang digunakan adalah kualitatif dengan pendekatan studi kasus.
Data diperolen melalui wawancara mendalam dan observasi partisipatif terhadap
sejumlah mahasiswa yang aktif menggunakan media sosial. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa penggunaan media sosial yang berlebihan berdampak negatif pada kesejahteraan
mental mahasiswa. Dampak negatif yang paling signifikan adalah peningkatan tingkat
stres dan kecemasan, gangguan kualitas tidur, serta perasaan isolasi sosial. Mahasiswa
yang sering menggunakan media sosial melaporkan tekanan untuk memenuhi ekspektasi
yang tidak realistis dan perbandingan sosial yang membuat mereka merasa tidak puas
dengan diri sendiri. Temuan juga menunjukkan bahwa faktor-faktor seperti durasi
penggunaan, jenis konten yang diakses, dan cara penggunaan (aktif vs pasif)
mempengaruhi dampak media sosial terhadap kesejahteraan mental. Dukungan sosial dari
keluarga dan teman terbukti efektif dalam mengurangi dampak negatif tersebut. Penelitian
ini menyarankan pentingnya edukasi tentang penggunaan media sosial yang bijak,
peningkatan dukungan sosial, serta pembatasan waktu penggunaan media sosial untuk
mengurangi dampak negatif terhadap kesejahteraan mental mahasiswa. Institusi
pendidikan diharapkan dapat mengembangkan strategi dan program yang mendukung
kesehatan mental mahasiswa di era digital ini.

Kata Kunci: Media Sosial Kesejahteraan Mental, Mahasiswa
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A. PENDAHULUAN

Peran media sosial dalam kehidupan sehari-hari mahasiswa telah menjadi sangat
signifikan dalam beberapa tahun terakhir. Media sosial tidak hanya merupakan platform
untuk bersosialisasi, tetapi juga memiliki dampak besar pada berbagai aspek kehidupan
mahasiswa, termasuk Komunikasi Media sosial memungkinkan mahasiswa untuk tetap
terhubung dengan teman-teman mereka, baik yang berada di dalam maupun di luar
kampus, dengan cepat dan mudah. Hal ini memungkinkan pertukaran informasi, rencana,
dan ide secara instan.

Media sosial juga memiliki mekanisme yang memungkinkan siapa saja yang
berminat untuk berpartisipasi dan menyediakan konten pilihannya. Tak heran jika beberapa
orang menjadi terkenal melalui media sosial sehingga popularitasnya semakin meningkat
di banyak kalangan. Menurut Bernhardt, Mays, & Hall yang di kutip oleh Wikan Wiridjati
dan renny Risgiani Roesman didalam jurnalnya bahwa media sosial telah menjadi media
pilihan di seluruh dunia dan dapat mempengaruhi perilaku konsumen

Pembelajaran Banyak mahasiswa menggunakan media sosial sebagai sumber
informasi dan materi pembelajaran. Mereka dapat bergabung dalam grup studi online,
mengikuti akun yang berbagi pengetahuan, atau berpartisipasi dalam forum diskusi tentang
topik akademis tertentu. Pengembangan Profesional Media sosial juga memungkinkan
mahasiswa untuk membangun jejaring profesional mereka. Mereka dapat terhubung
dengan dosen, alumni, dan profesional di bidang yang diminati, serta mencari peluang
magang atau pekerjaan. Dan Mengutip pada jurnal Rr. Chusnu Syarifa diah kusuma dengan
judul “dampak media sosial dalam gaya hidup sosial” dalam jurnalnya media sosial
dikatakan dapat memperbaiki cara berpikir, berintaraksi, berkomunikasi, menemukan
cinta, dll.

Pengorganisasian dan Aktivisme Mahasiswa sering menggunakan media sosial
untuk mengorganisir acara kampus, kampanye sosial, atau gerakan aktivisme. Platform-
platform ini memungkinkan mereka untuk menyebarkan informasi, menggalang dukungan,
dan berkoordinasi dengan sesama mahasiswa dengan cepat dan efisien.

Hiburan dan Relaksasi Media sosial juga merupakan sumber hiburan dan relaksasi

bagi mahasiswa. Mereka dapat mengikuti akun-akun yang menyediakan konten yang
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menghibur atau menginspirasi, serta terlibat dalam aktivitas seperti menonton video,
mendengarkan musik, atau bermain game.

Namun, perlu diingat bahwa penggunaan media sosial juga dapat memiliki dampak
negatif, seperti kecanduan, gangguan pada konsentrasi belajar, dan penyebaran informasi
palsu atau tidak akurat. Oleh karena itu, penting bagi mahasiswa untuk menggunakan
media sosial dengan bijak dan membatasi waktu mereka di platform tersebut.

Peningkatan prevalensi masalah kesehatan mental di kalangan mahasiswa telah
menjadi perhatian serius di banyak negara. Beberapa faktor yang mungkin berkontribusi
terhadap peningkatan ini

Pertama, Tingkat Stres yang Tinggi: Mahasiswa seringkali mengalami tekanan yang
tinggi akibat tuntutan akademik, pekerjaan paruh waktu, dan tekanan sosial. Persaingan
yang ketat dalam hal pencapaian akademik juga dapat menyebabkan tingkat stres yang
tinggi.

Yang kedua Perubahan Hidup yang Besar: Masuknya ke dalam lingkungan kampus
yang baru, jauh dari rumah dan keluarga, serta beradaptasi dengan tantangan baru seperti
mandiri secara finansial dan sosial, dapat menjadi sumber stres yang signifikan bagi banyak
mahasiswa.

Yang ketiga Isolasi Sosial: Meskipun media sosial dapat menjadi alat untuk tetap
terhubung, namun seringkali juga dapat meningkatkan perasaan isolasi sosial, terutama jika
mahasiswa tidak memiliki dukungan sosial yang memadai di lingkungan kampus.

Yang ke empat Stigma dan Kesadaran: Meskipun kesadaran tentang masalah
kesehatan mental telah meningkat, stigma terhadap gangguan kesehatan mental masih ada
di beberapa lingkungan. Hal ini dapat mencegah mahasiswa untuk mencari bantuan dan
dukungan yang mereka butuhkan.

Yang ke limaTingkat Harapan yang Tidak Realistis: Dalam budaya yang
menekankan pencapaian dan kesuksesan, mahasiswa mungkin merasa tertekan untuk
mencapai standar yang tidak realistis, yang dapat menyebabkan perasaan tidak puas dengan
diri sendiri dan peningkatan risiko gangguan kesehatan mental.

Untuk mengatasi masalah kesehatan mental di kalangan mahasiswa, penting untuk
meningkatkan kesadaran tentang pentingnya kesehatan mental, mengurangi stigma terkait

masalah ini, menyediakan layanan kesehatan mental yang mudah diakses di kampus, serta
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mengembangkan program-program dukungan dan sumber daya yang dapat membantu
mahasiswa mengelola stres dan meningkatkan kesejahteraan mereka. Mendukung
lingkungan yang inklusif dan ramah bagi kesehatan mental juga merupakan langkah
penting dalam menjaga kesejahteraan mental mahasiswa.

Media sosial memiliki dampak yang kompleks terhadap kesejahteraan mental
mahasiswa. Meskipun ada manfaatnya, seperti kemungkinan terhubung dengan teman-
teman, mendapatkan informasi, dan ekspresi diri, ada juga beberapa dampak negatif yang
harus dipertimbangkan seperti 1. Perbandingan Sosial Mahasiswa sering tergoda untuk
membandingkan kehidupan mereka dengan gambaran yang disajikan di media sosial. Ini
dapat menyebabkan perasaan rendah diri, kurangnya kepercayaan diri, dan stres yang
meningkat karena merasa tidak memadai. 2. Isolasi dan Kesepian: Ironisnya, meskipun
media sosial memungkinkan konektivitas, namun terlalu banyak keterlibatan dalam
platform ini dapat menyebabkan isolasi sosial yang lebih besar. Mahasiswa mungkin
menghabiskan waktu berjam-jam di depan layar daripada berinteraksi secara langsung
dengan teman-teman mereka, yang dapat menyebabkan rasa kesepian dan kurangnya
koneksi emosional yang nyata. 3. Persepsi yang Tidak Realistis tentang Kehidupan: Media
sosial cenderung menampilkan gambaran yang diromantisasi atau disunting tentang
kehidupan orang lain. Mahasiswa mungkin merasa tekanan untuk mencocokkan standar
kebahagiaan dan kesuksesan yang tidak realistis yang dilihat dari postingan orang lain. 4.
Ketergantungan dan Gangguan Perhatian: Penggunaan media sosial yang berlebihan dapat
menyebabkan ketergantungan, mengganggu konsentrasi, dan bahkan menyebabkan
gangguan tidur. Mahasiswa yang terlalu sering menggunakan media sosial dapat
mengalami kesulitan dalam memusatkan perhatian pada pekerjaan akademik atau kegiatan
lainnya.5. Permasalahan Privasi dan Keamanan: Mahasiswa mungkin rentan terhadap
masalah privasi dan keamanan ketika menggunakan media sosial, terutama jika mereka
membagikan informasi pribadi atau terlibat dalam perilaku berisiko seperti cyberbullying.

Untuk mengurangi dampak negatif media sosial terhadap kesejahteraan mental
mahasiswa, penting untuk mengedukasi mereka tentang penggunaan yang sehat dan
bertanggung jawab tentang media sosial, mendorong mereka untuk membatasi waktu layar,

dan mempromosikan keseimbangan antara interaksi online dan offline. Selain itu,
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mendukung keterlibatan dalam aktivitas luar ruangan, olahraga, dan interaksi sosial
langsung juga dapat membantu mengurangi dampak negatif media sosial.
B. METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode studi kasus. Data
dikumpulkan melalui wawancara mendalam dan observasi partisipatif terhadap mahasiswa
Fakultas llmu Agama Islam UIll. Informan penelitian dipilih secara purposif untuk
memastikan variasi dalam penggunaan media sosial dan pengalaman kesejahteraan mental.
Pengumpulan Data:

Wawancara Mendalam: Dilakukan dengan 15-20 mahasiswa yang dipilih
berdasarkan tingkat penggunaan media sosial mereka (ringan, sedang, berat). Wawancara
ini bertujuan untuk menggali pengalaman, pandangan, dan perasaan mereka terkait
penggunaan media sosial dan dampaknya terhadap kesejahteraan mental.

Observasi Partisipatif: Mengamati aktivitas harian mahasiswa, terutama terkait
dengan penggunaan media sosial dan interaksi sosial mereka. Observasi ini dilakukan di
lingkungan kampus dan asrama.

Analisis Data

Data dianalisis menggunakan teknik analisis tematik, di mana transkrip wawancara
dan catatan observasi dibaca berulang kali untuk mengidentifikasi tema-tema utama yang
muncul. Proses ini melibatkan pengkodean data, pengelompokan kode-kode yang serupa,
dan pengembangan tema-tema yang relevan..

C. HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
Berdasarkan temuan penelitian tentang pengaruh media sosial terhadap
kesejahteraan mental mahasiswa di Fakultas llmu Agama Islam Universitas Islam
Indonesia
Hasil Temuan:
1. Pola Penggunaan Media Sosial Mahasiswa
Mayoritas responden menggunakan media sosial setiap hari, dengan sebagian
besar menghabiskan lebih dari dua jam sehari di platform seperti Instagram, WhatsApp,
dan YouTube analisis pola penggunaan media sosial berdasarkan data:
a. Frekuensi Penggunaan Media Sosial:

e Mayoritas mahasiswa menggunakan media sosial setiap hari.
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e Sebagian besar mahasiswa menghabiskan lebih dari dua jam sehari di media
sosial.

e Frekuensi penggunaan media sosial dapat bervariasi tergantung pada platform dan
kebiasaan individu.

b. Platform Media Sosial yang Digunakan:

e Platform media sosial yang paling sering digunakan oleh mahasiswa adalah
Instagram, WhatsApp, dan YouTube.

e Platform-platform lain seperti Facebook, Twitter, dan TikTok juga dapat menjadi
populer tergantung pada preferensi individu.

c. Tujuan Penggunaan Media Sosial:

e Tujuan utama penggunaan media sosial oleh mahasiswa termasuk untuk
bersosialisasi dengan teman, keluarga, dan teman sejawat.

e Media sosial juga digunakan untuk mendapatkan informasi terkini, hiburan, dan
dalam konteks akademik, sebagai alat pembelajaran dan berbagi informasi terkait
studi.

d. Pola Aktivitas di Media Sosial:

e Mahasiswa mungkin menggunakan media sosial untuk mengunggah foto dan
cerita tentang kegiatan sehari-hari mereka, berbagi artikel atau informasi penting,
serta berinteraksi dengan konten yang mereka minati.

e. Variasi Individu:
e Pola penggunaan media sosial dapat bervariasi secara signifikan antara individu,
dipengaruhi oleh preferensi pribadi, kebutuhan, dan konteks sosial.
2. Dampak terhadap Kesejahteraan Mental
Berdasarkan hasil wawancara dan observasi, mahasiswa melaporkan bahwa
penggunaan media sosial memiliki dampak signifikan pada berbagai aspek
kesejahteraan mental mereka. Berikut adalah temuan-temuan utama terkait dampak
penggunaan media sosial terhadap kesejahteraan mental mahasiswa:
1. Stres dan Kecemasan:
Sebagian besar mahasiswa merasa bahwa penggunaan media sosial secara

berlebihan menyebabkan peningkatan tingkat stres dan kecemasan. Mereka sering
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merasa terbebani oleh tekanan untuk tampil sempurna di media sosial dan menjaga
citra yang positif.
2. Perbandingan Sosial
Banyak mahasiswa merasa tertekan oleh perbandingan sosial yang
terjadi di media sosial. Mereka sering kali membandingkan diri mereka dengan
teman-teman atau figur publik yang terlihat lebih sukses atau bahagia.
Perbandingan ini dapat mengurangi rasa percaya diri dan meningkatkan perasaan
tidak puas dengan diri sendiri.
3. Ekspektasi yang Tidak Realistis
Media sosial sering kali menampilkan gaya hidup dan pencapaian yang
tidak realistis, yang membuat mahasiswa merasa harus memenuhi standar tinggi
tersebut. Hal ini menyebabkan tekanan tambahan dan perasaan gagal ketika mereka
tidak mampu mencapai standar yang mereka lihat di media sosial.
4. Kualitas Tidur
Penggunaan media sosial yang berlebihan, terutama sebelum tidur,
dilaporkan mengganggu kualitas tidur mahasiswa. Mereka cenderung tidur lebih
larut karena terus-menerus memeriksa media sosial, yang pada akhirnya
mengganggu waktu tidur dan menyebabkan tidur yang tidak nyenyak. Kualitas
tidur yang buruk ini berdampak pada kesehatan fisik dan mental mereka.
5. Isolasi Sosial
Meskipun media sosial seharusnya meningkatkan konektivitas, beberapa
mahasiswa merasa lebih terisolasi. Mereka menghabiskan lebih banyak waktu
berinteraksi secara online daripada bertemu langsung dengan teman-teman atau
keluarga, yang mengurangi kualitas interaksi sosial dan dukungan emosional yang
mereka terima.
6. Kecanduan Media Sosial
Beberapa mahasiswa menunjukkan tanda-tanda kecanduan media sosial,
di mana mereka merasa sulit untuk mengontrol waktu yang dihabiskan di media
sosial. Kecanduan ini dapat menyebabkan penurunan produktivitas akademik dan

mengganggu aktivitas sehari-hari..
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3. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Dampak
Berdasarkan hasil analisis data dari wawancara mendalam dan observasi,
ditemukan bahwa terdapat beberapa faktor yang mempengaruhi dampak penggunaan
media sosial terhadap kesejahteraan mental mahasiswa. Berikut adalah faktor-faktor
utama yang mempengaruhi dampak tersebut:

1. Durasi Penggunaan Media Sosial: Durasi penggunaan media sosial menjadi salah
satu faktor utama yang mempengaruhi kesejahteraan mental. Mahasiswa yang
menghabiskan waktu lebih dari dua jam per hari di media sosial cenderung
melaporkan tingkat stres dan kecemasan yang lebih tinggi dibandingkan dengan
mereka yang menggunakan media sosial dalam durasi yang lebih terbatas.

2. Jenis Konten yang Diakses: Jenis konten yang diakses oleh mahasiswa di media
sosial juga mempengaruhi kesejahteraan mental mereka. Konten yang bersifat
positif, inspiratif, dan edukatif cenderung memiliki dampak yang lebih baik terhadap
kesejahteraan mental. Sebaliknya, konten yang bersifat negatif, seperti berita buruk,
perbandingan sosial yang tidak realistis, dan komentar negatif, dapat meningkatkan
tingkat stres dan kecemasan.

3. Cara Penggunaan Media Sosial (Aktif vs Pasif): Cara mahasiswa menggunakan
media sosial, apakah secara aktif atau pasif, memiliki pengaruh yang signifikan
terhadap kesejahteraan mental. Penggunaan aktif melibatkan interaksi langsung,
seperti mengomentari, berbagi, dan mengirim pesan, yang dapat membantu
meningkatkan koneksi sosial dan dukungan emosional. Sebaliknya, penggunaan
pasif, seperti hanya membaca postingan orang lain tanpa interaksi, cenderung
meningkatkan perasaan kesepian dan perbandingan sosial negatif.

4. Dukungan Sosial dari Keluarga dan Teman: Dukungan sosial dari keluarga dan
teman berperan penting dalam mitigasi dampak negatif penggunaan media sosial.
Mahasiswa yang memiliki dukungan sosial yang kuat cenderung lebih mampu
mengelola stres dan kecemasan yang timbul dari penggunaan media sosial. Mereka
merasa lebih didukung dan dapat berbagi pengalaman serta masalah mereka, yang

membantu mengurangi dampak negatif.
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Pembahasan

Penelitian ini telah mengungkap berbagai dampak penggunaan media sosial
terhadap kesejahteraan mental mahasiswa Fakultas IImu Agama Islam Universitas Islam
Indonesia (Ull). Pembahasan ini akan mengintegrasikan temuan penelitian dengan literatur
yang ada, serta memberikan wawasan mendalam mengenai faktor-faktor yang
mempengaruhi dampak penggunaan media sosial.

1. Dampak Negatif Penggunaan Media Sosial
Stres dan Kecemasan:

Mahasiswa melaporkan bahwa penggunaan media sosial yang berlebihan
meningkatkan tingkat stres dan kecemasan mereka. Ini sejalan dengan penelitian
sebelumnya yang menunjukkan bahwa penggunaan media sosial dapat memicu stres dan
kecemasan akibat tekanan sosial dan perbandingan diri dengan orang lain (Twenge et al.,
2018). Mahasiswa merasa terbebani oleh ekspektasi untuk tampil sempurna dan
mendapatkan pengakuan sosial, yang dapat meningkatkan perasaan tidak aman dan cemas.
Perbandingan Sosial dan Ekspektasi Tidak Realistis:

Perbandingan sosial yang muncul dari media sosial dapat berdampak negatif pada
kesejahteraan mental. Mahasiswa sering membandingkan diri mereka dengan teman-teman
atau selebriti yang terlihat lebih sukses, yang dapat menurunkan rasa percaya diri dan
meningkatkan perasaan tidak puas dengan diri sendiri. Hal ini didukung oleh teori
perbandingan sosial yang menyatakan bahwa orang cenderung merasa kurang bahagia
ketika mereka membandingkan diri mereka dengan orang lain yang tampaknya lebih baik
(Festinger, 1954).

Kualitas Tidur:

Penggunaan media sosial sebelum tidur telah dilaporkan mengganggu kualitas
tidur mahasiswa. Ini konsisten dengan penelitian yang menunjukkan bahwa cahaya biru
dari layar perangkat elektronik dapat mengganggu produksi melatonin dan mengganggu
pola tidur (Woods & Scott, 2016). Mahasiswa yang menggunakan media sosial secara
berlebihan cenderung tidur lebih larut dan mengalami tidur yang tidak nyenyak, yang dapat
berdampak pada kesehatan fisik dan mental mereka.

Isolasi Sosial:
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Meskipun media sosial dirancang untuk meningkatkan konektivitas, beberapa
mahasiswa merasa lebih terisolasi karena mereka menghabiskan lebih banyak waktu
berinteraksi secara online daripada bertemu langsung dengan teman-teman atau keluarga.
Interaksi sosial yang bermakna di dunia nyata penting untuk dukungan emosional dan
kesejahteraan mental (Putnam, 2000).

2. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Dampak
Durasi Penggunaan Media Sosial:

Durasi penggunaan media sosial secara signifikan mempengaruhi dampak pada
kesejahteraan mental. Mahasiswa yang menghabiskan waktu lebih lama di media sosial
cenderung mengalami tingkat stres dan kecemasan yang lebih tinggi. Pembatasan waktu
penggunaan media sosial dapat membantu mengurangi dampak negatif ini.

Jenis Konten yang Diakses:

Jenis konten yang diakses juga memainkan peran penting. Konten positif dan
edukatif dapat memberikan manfaat, sementara konten negatif atau yang mendorong
perbandingan sosial dapat memperburuk kesejahteraan mental. Mahasiswa perlu belajar
untuk memilih konten yang bermanfaat dan menghindari konten yang merugikan.

Cara Penggunaan Media Sosial (Aktif vs Pasif):

Cara mahasiswa menggunakan media sosial, baik secara aktif maupun pasif, juga
mempengaruhi kesejahteraan mental mereka. Penggunaan aktif, seperti berinteraksi
dengan teman atau berbagi informasi, cenderung memberikan manfaat lebih besar
dibandingkan dengan penggunaan pasif yang hanya melihat konten tanpa berinteraksi.
Penggunaan pasif lebih sering dikaitkan dengan perasaan kesepian dan rendahnya harga
diri (Verduyn et al., 2015).

Dukungan Sosial:

Dukungan sosial dari keluarga dan teman sangat penting dalam mitigasi dampak
negatif penggunaan media sosial. Mahasiswa yang memiliki jaringan dukungan sosial yang
kuat lebih mampu mengatasi stres dan kecemasan yang terkait dengan penggunaan media
sosial. Dukungan sosial ini dapat berupa bantuan emosional, nasihat, atau hanya kehadiran
fisik yang menenangkan.

3. Implikasi Praktis
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Temuan ini memiliki beberapa implikasi praktis untuk meningkatkan

kesejahteraan mental mahasiswa:

o Pendidikan tentang Penggunaan Media Sosial yang Bijak: Institusi pendidikan harus
menyediakan program edukasi yang mengajarkan mahasiswa tentang dampak
penggunaan media sosial dan strategi untuk mengelolanya secara bijak.

o Peningkatan Dukungan Sosial: Mendorong interaksi sosial langsung melalui
kegiatan kampus dan kelompok-kelompok dukungan dapat membantu mengurangi
perasaan isolasi dan meningkatkan kesejahteraan mental.

o Batasan Penggunaan Media Sosial: Mahasiswa harus didorong untuk menetapkan
batasan waktu penggunaan media sosial dan mengembangkan kebiasaan digital yang
sehat, seperti tidak menggunakan media sosial sebelum tidur.

o Layanan Konseling dan Kesehatan Mental: Institusi harus menyediakan layanan
konseling yang mudah diakses dan program kesehatan mental yang komprehensif
untuk membantu mahasiswa mengatasi stres dan kecemasan yang terkait dengan
penggunaan media sosia

D. KESIMPULAN
Penelitian ini menunjukkan bahwa penggunaan media sosial yang berlebihan

berdampak negatif pada kesejahteraan mental mahasiswa Fakultas Ilmu Agama Islam UII.

Mahasiswa mengalami peningkatan stres, kecemasan, gangguan tidur, dan perasaan isolasi

sosial. Faktor-faktor seperti durasi penggunaan, jenis konten yang diakses, cara

penggunaan media sosial, dan dukungan sosial memainkan peran penting dalam
mempengaruhi dampak ini. Dengan pemahaman ini, mahasiswa dapat didorong untuk
menggunakan media sosial secara bijak dan institusi dapat mengembangkan strategi untuk

mendukung kesejahteraan mental yang lebih baik di era digital..
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