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Abstrak - Media sosial telah menjadi bagian penting dalam kehidupan sehari-hari, namun
penggunaannya yang tidak terkendali dapat memengaruhi kesehatan mental. Penelitian ini
bertujuan untuk menganalisis hubungan antara durasi dan pola penggunaan media sosial dengan
kesehatan mental pengguna usia 18-35 tahun. Metode yang digunakan adalah Exploratory Data
Analysis (EDA) terhadap data 281 responden yang diperoleh melalui survei daring, dengan fokus
pada durasi penggunaan, jenis platform, konten yang dikonsumsi, respons emosional pasca-
penggunaan, pengalaman cyberbullying, serta karakteristik demografis. Hasil menunjukkan
bahwa mayoritas responden menggunakan media sosial 69 jam per hari, namun korelasi antara
durasi dan tekanan mental hanya negatif lemah (r = —0,24). Dampak psikologis lebih banyak
dipengaruhi oleh kualitas pengalaman digital, terutama karakteristik platform, jenis konten, dan
pengalaman cyberbullying. TikTok memiliki korelasi negatif terbesar (r = —0,25), sedangkan
pengguna yang mengalami cyberbullying menunjukkan tekanan mental lebih tinggi. Secara
demografis, Millennial dan perempuan menunjukkan tingkat tekanan mental lebih tinggi
dibandingkan Gen-Z dan laki-laki. Kesimpulannya, media sosial cenderung memperkuat kondisi
psikologis yang telah dimiliki pengguna, sehingga strategi digital well-being perlu difokuskan
pada keamanan interaksi dan regulasi emosi daripada pembatasan durasi penggunaan. Hasil
penelitian ini dapat menjadi dasar untuk penggunaan media sosial yang lebih sehat dan bijak.

Kata kunci: Exploratory Data Analysis; kesehatan mental; media sosial; visualisasi data

Abstract - Social media has become an integral part of daily life, yet its excessive use may affect
mental health. This study aims to analyze the relationship between social media usage patterns
and mental health among users aged 18-35 years. The method employed was Exploratory Data
Analysis (EDA) using data from 281 respondents collected through an online survey, focusing on
usage duration, social media platforms, content types, emotional responses after usage,
cyberbullying experiences, and demographic characteristics. The results show that the majority
of respondents use social media for 6—9 hours per day, but the correlation between duration and
mental stress is weak negative (r = —0.24). Psychological impact is more strongly influenced by
the quality of digital experiences, particularly platform characteristics, content consumed, and
cyberbullying experiences. TikTok shows the highest negative correlation (r = —0.25), while
respondents who experienced cyberbullying reported higher mental stress levels.
Demographically, Millennials and female users exhibit higher mental stress scores compared to
Gen-Z and male users. In conclusion, social media tends to reinforce users’ existing
psychological conditions rather than act as a direct cause of mental disorders. Therefore, digital
well-being strategies should focus on safe interaction and emotional regulation instead of merely
limiting usage duration. These findings highlight the importance of promoting healthier and more
mindful social media engagement.

Keywords: Exploratory Data Analysis;, Mental Health; Social Media; Data Visualizatio
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1. PENDAHULUAN

Seiring dengan pesatnya perkembangan teknologi digital, media sosial telah menjadi
salah satu sarana utama masyarakat untuk berkomunikasi, berinteraksi, dan berbagi informasi[1]
Media sosial tidak hanya dimanfaatkan untuk hiburan, tetapi juga digunakan secara luas dalam
bidang bisnis, pendidikan, hingga kampanye digital. Platform ini memungkinkan individu untuk
berkolaborasi dan membentuk ikatan sosial lintas batas geografis, budaya, serta demografi
pengguna[2]. Namun demikian, di balik manfaat yang ditawarkan, media sosial juga
menghadirkan tantangan serius, khususnya terkait dampaknya terhadap kesehatan mental
pengguna. Penggunaan media sosial yang berlebihan, terutama di kalangan remaja dan dewasa
muda, sering dikaitkan dengan meningkatnya tingkat stres, kecemasan, dan depresi[3]. Hal ini
dipicu oleh paparan terhadap standar sosial yang tidak realistis, tekanan sosial, serta perbandingan
diri dengan pengguna lain[1]. Selain itu, fenomena seperti cyberbullying, trolling, dan bentuk
interaksi negatif lainnya turut memperburuk kondisi psikologis pengguna, menjadikan media
sosial yang semula bersifat rekreatif justru menjadi sumber tekanan emosional[4]. Organisasi
Kesehatan Dunia (WHO) bahkan menegaskan bahwa gangguan mental, termasuk yang dipicu
oleh penggunaan teknologi digital, merupakan salah satu ancaman kesehatan masyarakat global
yang perlu mendapat perhatian serius[1]. Oleh karena itu, penting untuk menyeimbangkan
manfaat dan risiko penggunaan media sosial agar tidak berdampak negatif terhadap kesejahteraan
mental individu.

Pendekatan Exploratory Data Analysis (EDA) merupakan metode yang efektif untuk
memahami fenomena sosial dan perilaku digital melalui proses identifikasi pola, tren, hubungan
antarvariabel, serta deteksi anomali dalam data[5]. Berbagai penelitian sebelumnya menunjukkan
keberhasilan penerapan metode EDA di berbagai bidang. Yunuangga Galahartlambang dkk
memanfaatkan Python untuk visualisasi data COVID-19 di DKI Jakarta[6], sementara Dedy
Hartama pada penelitianya menggunakan konsep EDA dan Tableau dalam analisis data akademik
secara interaktif[7]. Muhammad Ikbal dkk mengombinasikan EDA dengan metode Naive Bayes
untuk visualisasi penyebaran COVID-19[8], sedangkan penelitian lain yang dilakukan oleh
Rafael dan Setia menerapkannya pada dataset Google Playstore guna mengidentifikasi faktor
yang memengaruhi rating aplikasi. Dalam konteks sosial dan kesehatan[9], Raisa Maringka dan
Kusnawi pada penelitiannya menerapkan EDA untuk menganalisis kesehatan mental di tempat
kerja[10]. Penelitian lain juga mengimplementasikan EDA untuk mengeksplorasi hubungan
antara durasi penggunaan media sosial, fenomena Fear of Missing Out (FOMO) dan kesehatan
mental[5]. Secara umum, hasil-hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa EDA mampu
memberikan dasar analisis yang kuat untuk memahami fenomena kompleks dan mendukung
pengambilan keputusan berbasis data.

Berdasarkan tinjauan tersebut, penelitian ini difokuskan untuk menganalisis hubungan
antara durasi dan pola penggunaan media sosial dengan tingkat stres, kecemasan, dan depresi
pada pengguna berusia 1835 tahun. Meskipun sejumlah penelitian terdahulu telah membahas
kaitan antara penggunaan media sosial dan kesehatan mental, sebagian besar masih berfokus pada
pendekatan kuantitatif konvensional tanpa mengintegrasikan eksplorasi visual terhadap data
pengguna. Oleh karena itu, kebaruan penelitian ini terletak pada penerapan metode EDA untuk
mengidentifikasi pola hubungan antara durasi, intensitas, dan kualitas pengalaman pengguna
media sosial terhadap gejala gangguan kesehatan mental dengan cakupan responden yang lebih
luas dan beragam.

Pendekatan ini tidak hanya menguji pengaruh durasi penggunaan terhadap tingkat stres,
kecemasan, dan depresi, tetapi juga mengkaji faktor-faktor perilaku digital yang memiliki korelasi
terhadap peningkatan gejala gangguan kesehatan mental, seperti frekuensi interaksi, jenis
platform yang digunakan, serta motif penggunaan media sosial. Melalui analisis visual yang
interaktif, penelitian ini berupaya menampilkan hubungan antarkomponen tersebut secara lebih
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jelas, sehingga dapat memberikan pemahaman mendalam mengenai dampak penggunaan media
sosial terhadap kesejahteraan mental pengguna muda.

Dengan demikian, penelitian ini berkontribusi pada perluasan penerapan EDA di bidang
kesehatan mental dan perilaku digital, yang sebelumnya lebih sering diaplikasikan dalam konteks
ekonomi dan sistem informasi. Pendekatan ini juga memberikan nilai tambah secara praktis
melalui penyajian visualisasi data yang informatif dan berbasis bukti, yang dapat dimanfaatkan
sebagai dasar bagi pengembangan strategi literasi digital, program kesehatan mental, dan
kebijakan penggunaan media sosial yang lebih sehat dan seimbang. Melalui perspektif ini,
penelitian diharapkan mampu memberikan pemahaman kontekstual mengenai hubungan
kompleks antara perilaku daring dan kondisi psikologis masyarakat modern.

2. METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode EDA untuk
mengeksplorasi hubungan antara penggunaan media sosial dan kesehatan mental pengguna.
Analisis dilakukan terhadap data primer hasil pengisian kuesioner oleh responden yang aktif
menggunakan media sosial usia 18-35 tahun. Tahapan dalam proses penelitian ini ditampilkan
pada Gambar 1.

Pre-pemrosesan DA & Visualisasi

Pengumpulan data Pemahaman data data Data

Gambar 1. Tahapan Penelitian

2.1. Pengumpulan Data

Dataset penelitian ini diperoleh dari kuisioner yang disebarkan kepada responden aktif
pengguna media sosial berusia 18-35 tahun, dengan target 300 responden. Data ini dikumpulkan
secara daring melalui Google Form dan berfokus pada pengguna yang menggunakan platform
media sosial seperti Facebook, Instagram, TikTok, YouTube, dan Twitter (X).

2.2. Pemahaman Data

Data yang dikumpulkan terlebih dahulu dianalisis untuk memperoleh pemahaman
menyeluruh mengenai struktur dan karakteristiknya. Tahapan ini mencakup identifikasi tipe
variabel, pemeriksaan distribusi data, serta deteksi potensi permasalahan seperti nilai kosong
(missing values), duplikasi, dan kesalahan input[11]. Proses evaluasi awal ini dilakukan untuk
memastikan kualitas serta kelayakan data sebelum melanjutkan ke tahap pengolahan dan analisis
berikutnya.

2.3. Pre-pemrosesan Data

Tahap ini dilakukan untuk memastikan kualitas dan konsistensi data sebelum proses
analisis. Kegiatan ini meliputi pembersihan data dengan menghapus duplikasi, menangani
missing values, serta memperbaiki kesalahan entri[12]. Selanjutnya, dilakukan transformasi data
seperti normalisasi dan penyeragaman format variabel. Atribut yang tidak relevan dihapus melalui
proses reduksi data guna menyederhanakan analisis tanpa menghilangkan informasi penting.
Tahap ini dilaksanakan menggunakan bahasa pemrograman Python untuk meningkatkan efisiensi
dalam proses pengolahan data. Langkah ini penting dilakukan agar data berada dalam format yang
optimal dan siap digunakan pada tahap analisis eksploratif selanjutnya.
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2.4. Exploratory Data Analysis (EDA) & Visualisasi Data

Setelah tahap preprocessing selesai, dilakukan Exploratory Data Analysis (EDA) untuk
mengidentifikasi pola, tren, dan hubungan antarvariabel penting seperti durasi penggunaan media
sosial, skor tekanan mental, serta faktor lain seperti platform, jenis kelamin, kelompok usia,
persepsi emosional, dan pengalaman cyberbullying. EDA merupakan tahap penting dalam proses
data science yang bertujuan untuk memahami struktur dan karakteristik dataset secara
menyeluruh. EDA berfungsi sebagai pendekatan heuristik yang membantu peneliti
mengidentifikasi hubungan signifikan antar variabel dalam data yang kompleks. Secara
konseptual, EDA mencakup proses investigasi awal untuk menemukan pola, anomali, serta
menguji hipotesis dan asumsi melalui analisis statistik deskriptif dan visualisasi data [13].

Melalui penerapan EDA, peneliti dapat memperoleh wawasan yang tidak terduga,
mengenali variabel-variabel penting, serta menilai kualitas data melalui proses data cleansing dan
data preprocessing. Tahapan ini juga memungkinkan identifikasi terhadap potensi korelasi atau
hubungan sebab-akibat antar variabel yang relevan dengan tujuan penelitian[12]. Selain itu,
penggunaan EDA memberikan efisiensi waktu dan meningkatkan akurasi analisis, karena proses
ini membantu mendeteksi berbagai permasalahan data seperti missing values, outliers, duplikasi,
encoding errors, dan noise. Apabila tahapan EDA diabaikan, hasil analisis berisiko mengandung
kesalahan berulang, validitas rendah, serta tidak sesuai dengan tujuan analisis akibat kualitas data
yang belum siap untuk diolah lebih lanjut[13]. Pada Gambar 2 merupakan tahapan dari metode

EDA[12].
Load Show
Data Business
Insights
A

BN == R

Step 5: Step 6:
Detect Feature
Outliers Engineering

Step 2: Step 3: Step 4:
Distinguish Univariate Bi-/Multivariate  Detect Aberrant and
Attributes Analysis Analysis Missing Values

Gambar 2. Tahapan Metode EDA

Exploratory Data Analysis (EDA) pada gambar tersebut digambarkan melalui enam
tahapan utama yang saling berurutan. Proses dimulai dengan memuat data, kemudian pada
langkah 1 dilakukan identifikasi dan pembedaan atribut untuk memahami tipe variabel serta
karakteristik data yang tersedia. Tahap ini menjadi dasar untuk menentukan metode analisis
selanjutnya. Langkah 2 berfokus pada analisis univariat, yaitu pemeriksaan setiap variabel secara
tunggal untuk melihat distribusi, nilai pusat, dan penyebarannya. Selanjutnya, langkah 3
mencakup analisis bi/multivariat, yang bertujuan memahami hubungan antar variabel, baik dua
variabel maupun lebih, guna mengidentifikasi pola korelasi yang relevan dengan fenomena yang
sedang dikaji.

Setelah struktur dan hubungan antar data mulai terbaca, langkah 4 dilakukan dengan
mendeteksi nilai hilang serta nilai yang tampak menyimpang dari pola umum (aberrant values)
sehingga kualitas data dapat dipastikan sebelum masuk ke tahap berikutnya. Tahapan berikutnya,
langkah 5 berfokus pada deteksi outlier, yaitu identifikasi titik atau observasi ekstrem yang
berpotensi memengaruhi hasil analisis secara signifikan dan perlu penanganan khusus. Setelah
kualitas data terjamin, langkah 6 dilanjutkan dengan feature engineering, yakni proses merancang
atau mentransformasi fitur baru yang lebih representatif untuk meningkatkan nilai analisis dan
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model. Rangkaian EDA ini pada akhirnya menghasilkan insight bisnis atau temuan bermakna
yang dapat mendukung proses pengambilan keputusan.

Hasil analisis kemudian divisualisasikan menggunakan berbagai jenis grafik, seperti
boxplot, heatmap, scatterplot, dan bar chart, guna mempermudah interpretasi hubungan dan
distribusi data, serta menggambarkan variasi tingkat tekanan mental berdasarkan karakteristik
demografis dan pengalaman pengguna media sosial. Visualisasi data memegang peranan penting
dalam proses analisis data karena memungkinkan pengguna untuk mengenali pola, tren, dan
hubungan antar variabel secara lebih intuitif[14]. Tujuan utama dari visualisasi data antara lain
adalah mengidentifikasi tren pasar, memprediksi potensi pengeluaran di masa mendatang, serta
memahami perilaku pengguna atau pelanggan. Selain itu, visualisasi data juga berfungsi sebagai
sarana komunikasi yang efektif untuk menyampaikan hasil analisis secara jelas dan mudah
dipahami oleh berbagai pihak.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

3.1 Pengumpulan Data

Data penelitian diperoleh melalui kuesioner daring yang menghasilkan 281 responden
dengan total 29 variabel. Variabel yang dikumpulkan mencakup identitas dasar responden (usia,
jenis kelamin, pendidikan, dan pekerjaan), karakteristik penggunaan media sosial seperti platform
yang digunakan, durasi penggunaan harian per platform (Facebook, Instagram, TikTok,
Twitter/X, dan YouTube), serta jenis konten yang paling sering dikonsumsi. Selain itu, kuesioner
juga memuat serangkaian item pengukuran persepsi psikologis yang menggunakan skala Likert
1-5 untuk menilai aspek emosi dan kesehatan mental, seperti tingkat kebahagiaan, frustrasi, putus
asa, harapan hidup, serta persepsi responden mengenai dampak penggunaan media sosial terhadap
kondisi mental mereka.

3.2 Pemahaman Data

Pemahaman data mengenai struktur data pada dataset. Proses ini juga meliputi
identifikasi jenis variabel, serta pemeriksaan terhadap kemungkinan adanya data hilang (missing
values) dan duplikasi. Hasil evaluasi menunjukkan bahwa dataset berada dalam kondisi lengkap
dan layak untuk dilanjutkan ke tahap pembersihan data selanjutnya.

3.3 Pre-pemrosesan Data

Setelah tahap pemahaman data, proses dilanjutkan dengan data preprocessing untuk
memastikan kualitas data yang baik dan bebas dari kesalahan sebelum dianalisis lebih lanjut. Pada
tahap ini, peneliti menggunakan bahasa pemrograman Python dengan bantuan beberapa library
pendukung pada platform Google Colab. Langkah-langkah yang dilakukan meliputi:(1)
penghapusan kolom yang tidak relevan seperti Timestamp, E-mail, dan platform media sosial
yang dimiliki; (2) penyeragaman nama kolom agar lebih mudah diakses pada proses pengolahan
data; serta (3) transformasi data kategorikal menjadi numerik menggunakan teknik /abel encoding
atau mapping, khususnya pada variabel seperti persepsi, platform, dan durasi yang semula
berbentuk teks. Sebagian besar variabel yang berkaitan dengan tekanan mental dan kesejahteraan mental
menggunakan skala Likert (rentang 1-5).

3.4 Exploratory Data Analysis (EDA) & Visualisasi Data

Tahap Exploratory Data Analysis (EDA) dilakukan untuk menelusuri pola dan hubungan
antarvariabel dari data yang telah melalui proses preprocessing. Analisis ini melibatkan
pengamatan terhadap keterkaitan antara durasi penggunaan media sosial, jenis konten, platform
yang digunakan, serta indikator kesehatan mental dengan memanfaatkan teknik statistik deskriptif
dan visualisasi data. Visualisasi data berfungsi untuk menyederhanakan interpretasi data dalam
jumlah besar, membantu mengidentifikasi tren, mendukung proses pengambilan keputusan,
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menemukan pola serta hubungan antarvariabel, dan menyajikan informasi secara lebih mudah
dipahami.
A. Pengaruh Durasi Penggunaan Media Sosial terhadap Kesehatan Mental

Analisis dilakukan untuk mengidentifikasi hubungan antara durasi penggunaan media
sosial dan tingkat tekanan mental pada pengguna berusia 18—35 tahun. Data durasi dikonversi ke
bentuk numerik dari lima platform utama, sedangkan tingkat kesehatan mental diukur melalui
skor kesejahteraan dan tekanan berdasarkan skala Likert yang telah disesuaikan. Hasil analisis
menunjukkan bahwa mayoritas responden menggunakan media sosial selama 69 jam per hari,
yang tergolong intensif. Sebagian kecil responden bahkan mencapai lebih dari 12 jam per hari
sebagaimana terlihat pada Gambar 3 dan Tabel 1.

2r

Distribusi Durasi Penggunaan Media Sosial (Jam/Hari)

//\

0
1K

y
-

L s

2.5 5.0 1.5 10.0 125 15.0 17.5 20.0
Durasi (Jam}

Jumlah Responden

Gambar 3. Distribusi Durasi Penggunaan Media Sosial (jam/hart)

Tabel 1. Hasil analisis distribusi durasi penggunaan media sosial

Durasi Penggunaan (Jam/Hari) Jumlah Responden Persentase
<3 Jam 34 12,1%
3—6Jam 89 31,7%
6—9 Jam 102 36,3%
9—12 Jam 39 13,9%
>12 Jam 17 6 %

Persebaran skor tekanan mental pada Gambar 4 menunjukkan pola bimodal, yang
menandakan adanya dua puncak frekuensi kelompok besar yaitu responden dengan tekanan
rendah (7-10 ) dan tekanan sangat tinggi (21- 24). Nilai rata-rata skor tekanan mental adalah 15,6,
dengan variasi yang menunjukkan perbedaan kondisi psikologis antar pengguna.

=

Distribusi Skor Tekanan Mental

80
== Rata-rata: 15.6

70 4

60

40 ZEEINN i \
7 " ’ \

Jumiah Responden

'
5.0 15 10.0 125 15.0 17.5 20.0 225 25.0
Total Skor Tekanan Mental

Gambar 4. Distribusi Skor Tekanan Mental Responden
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Tabel 2. Hasil analisis distribusi skor tekanan mental responden

Rentang Skor | Jumlah Responden Interpretasi Tekanan Analisis
Tekanan Mental
5-17 +15 Sangat rendah Responden masih

dalam kondisi stabil
dengan sedikit tanda
stress

7-10 +48 Rendah Kelompok cukup besar
yang mengalami
tekanan ringan namun
masih terkendali
10-13 +36 Moderat Tekanan mulai teras
potensi gangguan
motivasi dan emosional
13-16 +20 Moderat ke tinggi Kelompok rentan
memasuki tingkat
tekanan signifikan dan
butuh perhatian

16 -18 +32 Tinggi Indikasi gangguan
mental mulai terlihat
dan mempengaruhi
keseharian

18-21 +30 Tinggi Kelompok cukup besar
menunjukkan tekanan
nyata  pada  aspek
psikologi dan sosial

21-24 +77 Sangat tinggi Puncak distribusi;
kelompok terbesar
merasakan tekanan
berat dan konsisten

24 -25 +22 Sangat tinggi — ekstrem | Berpotensi mengalami

distress berat kelelahan
emosional dan burnout.

Hasil korelasi antara durasi penggunaan dan tekanan mental menunjukkan nilai r =-0,24,
yang berarti terdapat hubungan negatif lemah yang terlihat pada Gambar 5. Peningkatan durasi
tidak secara langsung meningkatkan tekanan mental, dan hanya menjelaskan sekitar 5,76%
variasi skor tekanan mental.

= Korelasi Durasi Total vs Tekanan Mental (r = -0.24)
25.0 [0}
@ 060 60 0
225 o @ © 0 0 0 O e 0
' @ © 0606060 6 0 0 0 (<] (]
(] ® © 00 0 0 O
20.0 © 00 000 00 0 e 0 0
® 0 0 © 006 00 e
2us © 000 ) e
$ © © 0060
c o 0 (2]
glso e 060 00D 0
i e 0 o 0
= (] (0]
g 000 °
(O] (] (] e 0
10.0 o 0 o 0 0 e 0
@ © 60600 00 @ 0 (]
5% © 006000 0 0 @ 0
® 6 00 0 @ 0
@ 0
50 (<] (9]
25 5.0 15 10.0 15 15.0 17.5 20.0
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Gambar 5. Korelasi Durasi Penggunaan Media Sosial dan Skor Tekanan Sosial
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Maka dari hasil mengindikasikan bahwa lamanya penggunaan media sosial bukan faktor
utama yang menentukan kondisi psikologis pengguna. Ada beberapa faktor lain seperti jenis
konten, kualitas interaksi, dan motivasi penggunaan berperan lebih besar. Dengan demikian,
hubungan antara durasi dan kesehatan mental bersifat kompleks dan kontekstual, tidak selalu
linier antara waktu penggunaan dan tekanan psikologis.

B. Faktor — Faktor Penggunaan Media Sosial yang Berkorelasi dengan Gangguan Kesehatan
Mental
Hasil penelitian menunjukkan bahwa penggunaan media sosial memiliki hubungan
yang kompleks terhadap kondisi kesehatan mental pengguna. Hubungan tersebut tidak bersifat
linear, melainkan dipengaruhi oleh berbagai faktor yang selain durasi penggunaan mencakup,
jenis platform, jenis konten yang dikonsumsi, pengalaman negatif seperti cyberbullying, serta
karakteristik demografis seperti usia dan gender.
1. Jenis Platform Media Sosial
Berdasarkan hasil analisa yang terlihat pada Gambar 6, platform yang paling sering
digunakan responden adalah TikTok dan Instagram, sedangkan Facebook dan Twitter
menempati posisi terendah. Analisis korelasi menunjukkan bahwa TikTok memiliki nilai
korelasi tertinggi dengan tekanan mental r = —0,25. Menariknya, korelasi negatif tersebut
menunjukkan bahwa penggunaan TikTok justru berpotensi menurunkan tingkat tekanan
mental pada sebagian pengguna. Hal ini dikarenakan karakteristik TikTok yang didominasi
oleh konten singkat, ringan, dan menghibur, sehingga dapat memberikan efek relaksasi
psikologis.

Korelasi Durasi Platform Spesifik vs Tekanan Mental

Facebook 1 .0 03

Instagram +

TikTok 4

Platform Media Sosial

Twitter {

YouTube 4 0.15

-0.28 ~0.20 -0.15 -0.10 -0.05 0.00
Koefisien Korelasi

Gambar 6. Korelasi Durasi Jenis Platform yang Sering Digunakan dengan Tekanan Mental

2. Jenis Konten yang Dikonsumsi

Visualisasi word cloud pada Gambar 7 menunjukkan bahwa konten yang paling
sering dikonsumsi responden adalah hiburan, video lucu, konten ringan, dan meme. Pola ini
menjelaskan mengapa sebagian besar responden merasa emosinya “lebih baik” setelah
menggunakan media sosial. Konten hiburan berfungsi sebagai stimulus positif yang
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membantu mengurangi stres harian serta meningkatkan persepsi kesejahteraan
emosional[15].

Namun, dominasi konsumsi konten ringan tersebut juga menunjukkan adanya
fenomena digital escapism, yaitu pelarian dari tekanan psikologis tanpa menyelesaikan
sumber masalah yang sebenarnya[16]. Jika dilakukan secara berulang, perilaku ini dapat
memunculkan ketergantungan emosional terhadap media sosial untuk menjaga suasana hati
tetap positif .Selain itu, fenomena ini berkaitan dengan emotional contagion, yaitu kondisi di
mana emosi dalam konten digital dapat menular kepada pengguna[17]. Dengan demikian,
kualitas konten terbukti lebih menentukan arah dampak media sosial terhadap kesehatan
mental dibandingkan kuantitas penggunaannya.

Word Cloud: Jenis Konten yang Paling Sering Dikonsumsi
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Gambar 7. Jenis Konten yang Paling Sering Dikonsumsi

3. Pengalaman Negatif di Dunia Maya (Cyberbullying)

Hasil pada Gambar 8 menunjukkan bahwa responden yang menjadi korban cyberbullying
memiliki tekanan mental lebih tinggi dan memilik rentang variasi skor yang ekstrem
dibandingkan dengan mereka yang tidak pernah mengalami. Hal ini bahwa cyberbullying
merupakan salah satu faktor risiko utama terhadap gangguan kesehatan mental pada
pengguna media sosial[18]. Risiko ini meningkat terutama pada pengguna muda yang aktif
di platform seperti TikTok dan Instagram, di mana dinamika umpan balik sosial dapat
memperburuk kerentanan psikologis pengguna[19].

Pengaruh Pengalaman Cyberbullying pada Tekanan Mental

25.0
2254 ’

Skor Tekanan Mental

1
Pernah Mengalami Cyberbullying?

Gambar 8. Pengaruh Pengalaman Cyberbully

4. Faktor Emosional Pasca-Penggunaan
Analisis terhadap perasaan setelah menggunakan media sosial menunjukkan tiga kategori
utama: merasa lebih baik, tidak ada perubahan, dan merasa lebih buruk yang terlihat pada
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Gambar 9. Berdasarkan hasil visualisasi, dapat disimpulkan bahwa penggunaan media sosial
cenderung memberikan dampak emosional yang positif atau netral bagi sebagian besar
responden. Sebanyak 115 responden (kategori “lebih baik™) merasakan peningkatan suasana
hati setelah menggunakan media sosial, sedangkan 112 responden (kategori “tidak ada
perubahan™) tidak merasakan perbedaan berarti terhadap kondisi emosional mereka.
Responden yang melaporkan merasa “lebih buruk” yaitu sebanyak 54 hanya minoritas setelah
menggunakan media sosial memiliki tingkat tekanan mental yang lebih tinggi, terlepas dari
durasi penggunaan. Hal ini menunjukkan bahwa respon emosional pasca-penggunaan
merupakan indikator yang lebih sensitif terhadap gangguan mental dibandingkan dengan
sekadar durasi penggunaan. Dengan kata lain, efek psikologis media sosial lebih dipengaruhi
oleh kualitas pengalaman emosional daripada kuantitas waktu yang dihabiskan.

Distribusi Perasaan Setelah Menggunakan Media Sosial

120 7 115

112
100 4

804

60 1

jumiah Responden

40

204

T T
1 2 3
Perasaan Setelah Bermedsos

Gambar 9. Distibusi Perasaan Setelah Menggunakan Media Sosial

5. Faktor Demografis

Kelompok Gen-Z merupakan pengguna media sosial yang paling aktif, khususnya pada
platform TikTok dan Instagram seperti ditunjukkan pada Gambar 10. Namun demikian, meskipun
Gen-Z memiliki intensitas penggunaan yang lebih tinggi, tingkat tekanan mental mereka justru
relatif lebih rendah dibandingkan kelompok Millennial (Gambar 11). Kondisi ini sejalan dengan
temuan Mougharbel et al, yang menunjukkan bahwa kelompok usia yang lebih muda memiliki
adaptasi digital yang lebih tinggi dan memperoleh lebih banyak pengalaman positif dalam
interaksi daring[20]. Sebaliknya, Millennial menghadapi tuntutan psikososial yang lebih
kompleks seperti tekanan pekerjaan, keluarga, dan stabilitas ekonomi, sehingga penggunaan
media sosial bagi mereka dapat memperkuat stres psikologis ketika ekspektasi sosial tidak
terpenuhi.

Sementara itu, analisis berdasarkan gender menunjukkan bahwa perempuan memiliki
tingkat tekanan mental yang lebih tinggi dibanding laki-laki meskipun durasi penggunaan hampir
sama (Gambar 12). Hal ini konsisten dengan penelitian Nazari et al yang menemukan bahwa
perempuan lebih rentan mengalami penurunan kesejahteraan emosional yang dipicu oleh
sensitivitas yang lebih besar terhadap umpan balik sosial[21]. Temuan ini juga diperkuat oleh
Barragan et al yang menjelaskan bahwa perempuan cenderung mengalami perbandingan sosial
berlebihan, tekanan citra tubuh, serta kerentanan yang lebih tinggi terhadap cyberbullying, yang
kemudian memicu kecemasan dan ketidakpuasan diri[22].

Dapat disimpulkan usia dan gender berperan sebagai variabel moderasi yang
mempengaruhi bagaimana media sosial berdampak pada kesehatan mental. Kelompok pengguna
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yang berada dalam fase kehidupan dengan tekanan sosial lebih besar atau memiliki sensitivitas
emosional lebih tinggi berpotensi mengalami dampak psikologis negatif yang lebih signifikan
dibandingkan dengan pengguna lainnya.
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Gambar 10. Kelompok yang Paling Sering Menggunakan Media Sosial
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Gambar 11. Distribusi Tekanan Mental Berdasarkan Usia
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Gambar 12. Distribusi Tekanan Mental Berdasarkan Gender
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6. Kesejahteraan dan Tekanan Psikologis

Hasil korelasi pada Gambar 13 dan Tabel 3 menunjukkan nilai —0,57, yang menandakan
hubungan negatif tingkat sedang antara tekanan psikologis dan kesejahteraan mental. Semakin
tinggi tekanan mental, semakin rendah tingkat kesejahteraan psikologis responden, sejalan
dengan konsep psikologi positif yang menekankan pentingnya keseimbangan stres dan
kebahagiaan subjektif dalam menjaga kesehatan mental (kesejahteraan).

Selain itu, pola hubungan tersebut memberi indikasi bahwa pengalaman individu saat
menggunakan media sosial tidaklah sama. Responden dengan kondisi psikologis yang relatif
stabil cenderung memperoleh dampak emosional positif setelah berinteraksi di media sosial.
Sebaliknya, individu dengan kerentanan psikologis lebih berisiko mengalami peningkatan
kecemasan dan penurunan suasana hati. Dengan demikian, media sosial dalam konteks
penelitian ini lebih berfungsi sebagai pemicu penguatan kondisi psikologis yang telah ada,
bukan sebagai faktor tunggal penyebab munculnya tekanan atau gangguan mental.

" 1.0
total waktu_keseluruhan
- 0.5
total_tekanan -
- 0.0
total_kesejahteraan - 0.16 l
: -0.5
c c c
o " Q
£ € e
g i g
v 2 ®
w — —
¢ g g
5 £ ¢
. -
K s
;l 8
g
8

Gambar 13. Heatmap Korelasi Kesejahteraan dengan Tekanan Psikologis

Tabel 3. Hasil analisis distribusi skor tekanan mental responden

Pasangan variable Nilai Arah Hubungan Kekuatan Interpretasi Utama
Korelasi (r) Hubungan
Total_waktu_keseluruhan -0,24 Negatif Lemah Semakin lama penggunaan
dengan total tekanan media sosial skor tekanan

mental cenderung sedikit
menurun, namun
hubungannya tidak kuat

Total_waktu_keseluruhan +0,16 Positif Lemah Durasi penggunaan media
dengan total sosial sedikit berkaitan
kesejahteraan dengan peningkatan

kesejahteraaan, tetapi
hubungan ini sangat kecil
Total tekanan dengan -0,57 Negatif Sedang — Kuat Semakin tinggi tekanan
total kesejahteraan mental, semakin rendah
kesejahteraan psikologis,
hubungan ini konsisten dan
menunjukkan dampak
yang nyata.

C. Korelasi Jenis Platform Media Sosial terhadap Keterkaitan Gejala Mental

Platform Twitter (X) memiliki nilai rata-rata keterkaitan gejala mental terendah (2,31) yang

berarti hubungan paling kuat, diikuti oleh TikTok (2,54) dan YouTube (2,68). Facebook (2,85)
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dan Instagram (2,93) memiliki hubungan paling lemah terhadap gejala mental yang ditampilkan
pada Gambar 14. Perbedaan ini dapat dijelaskan melalui karakteristik interaksi dan jenis konten
pada masing-masing platform. Twitter dikenal dengan dominasi opini publik, wacana politik, dan
ekspresi emosional yang tinggi, yang secara psikologis dapat memicu tekanan mental akibat
paparan konflik sosial dan informasi negatif secara berulang.

TikTok menempati posisi kedua karena meskipun bersifat hiburan, paparan konten viral yang
cepat dan algoritma berbasis infinite scroll dapat menimbulkan efek kecanduan. Sebaliknya,
Instagram dan Facebook lebih banyak digunakan untuk konten visual ringan, sosial, dan personal,
sehingga dampaknya terhadap tekanan psikologis relatif lebih rendah. Hal ini memperkuat
argumen bahwa dampak media sosial terhadap kesehatan mental sangat bergantung pada
karakteristik platform dan pola interaksi penggunanya.

- Tingkat Keterkaitan Gejala Mental dengan Platform Media Sosial

e _ I
2

as

Facebook

YouTube 2.68

Platform Utama

TikTok 254

t Sosar 01 S O] Suisen 13 ¥ 7
gt osor ¥ 0) 49 T
Rata-rata Tingkat Keteri@itan

Gambar 14. Tingkat Keterkaitan Gejala Mental dengan Platform Media Sosial
4. KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa pengaruh media sosial terhadap kesehatan mental tidak
bersifat linier. Durasi penggunaan media sosial bukan merupakan faktor penentu utama tekanan
mental. Dampak psikologis lebih banyak dipengaruhi oleh kualitas pengalaman digital, terutama
jenis platform yang digunakan, konten yang dikonsumsi, respons emosional pasca penggunaan,
serta pengalaman negatif seperti cyberbullying. Faktor demografis, seperti usia dan gender, juga
berperan dalam memoderasi reaksi psikologis terhadap interaksi digital. Pengguna dengan
kondisi psikologis stabil cenderung memperoleh manfaat positif atau netral dari media sosial.
Namun, kelompok yang lebih rentan, khususnya perempuan dan generasi dengan tuntutan
psikososial lebih besar seperti Millennial, lebih berisiko mengalami peningkatan tekanan mental.
Media sosial, dengan demikian, berfungsi sebagai penguat kondisi psikologis awal, bukan sebagai
satu-satunya penyebab gangguan mental. Sebagai prospek ke depan, penelitian ini dapat
dikembangkan melalui analisis longitudinal, integrasi pemodelan prediktif, serta evaluasi
intervensi digital well-being yang lebih terarah bagi kelompok berisiko. Hasil ini diharapkan
dapat menjadi dasar penyusunan strategi literasi digital, program kesehatan mental, dan kebijakan
penggunaan media sosial yang lebih sehat dan adaptif terhadap profil pengguna.
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