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Abstract. Social media has become an integral part of teens' lives, providing
opportunities for social interaction, learning, and entertainment. However, its use also
raises concerns regarding its impact on mental well-being. This study aims to conduct a
systematic analysis of the literature that discusses the relationship between social media
use and adolescent mental well-being. The study identified factors such as the duration
of use, the type of platform, as well as specific activity on social media that contributed
to both positive and negative outcomes, including anxiety, depression, self-image, and
social relationships. The results of the study show that the impact of social media on
adolescents is complex, influenced by individual and social contexts. This article provides
insights for parents, educators, and policymakers to optimize the healthy use of social
media for teens.
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Abstrak.Media sosial telah menjadi bagian integral dari kehidupan remaja, memberikan
peluang untuk interaksi sosial, pembelajaran, dan hiburan. Namun, penggunaannya juga
menimbulkan kekhawatiran terkait dampaknya terhadap kesejahteraan mental. Penelitian
ini bertujuan untuk melakukan analisis sistematis terhadap literatur yang membahas
hubungan antara penggunaan media sosial dan kesejahteraan mental remaja. Studi ini
mengidentifikasi faktor-faktor seperti durasi penggunaan, jenis platform, serta aktivitas
spesifik di media sosial yang berkontribusi pada hasil positif maupun negatif, termasuk
kecemasan, depresi, citra diri, dan hubungan sosial. Hasil kajian menunjukkan bahwa
dampak media sosial pada remaja bersifat kompleks, dipengaruhi oleh konteks individual
dan sosial. Artikel ini memberikan wawasan bagi orang tua, pendidik, dan pembuat
kebijakan untuk mengoptimalkan penggunaan media sosial secara sehat bagi remaja.
Kata Kunci : Media Sosial, Kesejahteraan Mental, Remaja, Kesehatan Psikologis,
Depresi, Citra Diri, Interaksi Sosial, Sistematic Literature Review (SLR)

PENDAHULUAN

Media sosial telah menjadi platform utama yang memengaruhi interaksi sosial remaja,
dengan popularitasnya yang terus meningkat (Smith, 2021). Perkembangan teknologi
dan digitalisasi telah membawa perubahan besar dalam berbagai aspek kehidupan,
termasuk dalam cara manusia berkomunikasi dan bersosialisasi. Salah satu dampak
paling signifikan dari digitalisasi adalah munculnya media sosial, yang kini menjadi
platform utama untuk berinteraksi, berbagi informasi, dan mengekspresikan diri.
Kelompok usia remaja merupakan pengguna terbesar media sosial di seluruh dunia.
Menurut laporan terbaru dari Global Digital Report (2023), lebih dari 90% remaja
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mengakses media sosial setiap hari dengan rata-rata penggunaan mencapai tiga hingga
lima jam per hari. Hal ini menempatkan media sosial sebagai bagian yang tidak
terpisahkan dari kehidupan mereka.

Media sosial menawarkan berbagai manfaat yang tidak dapat disangkal, mulai
dari memperluas jaringan pertemanan, mengembangkan kreativitas, hingga membuka
akses terhadap informasi yang bermanfaat. Selain itu, media sosial memungkinkan
remaja untuk menemukan komunitas yang mendukung, seperti kelompok berbasis hobi,
minat, atau advokasi sosial. Namun, di balik manfaat tersebut, berbagai tantangan juga
muncul. Penggunaan media sosial yang berlebihan sering kali dikaitkan dengan
berbagai masalah psikologis, seperti kecemasan, depresi, rendahnya harga diri, hingga
isolasi sosial. Fenomena ini memunculkan kekhawatiran global tentang dampak media
sosial terhadap kesejahteraan mental, terutama pada remaja yang berada pada fase
perkembangan psikologis yang rentan. Fenomena fear of missing out (FoMO) atau
ketakutan untuk ketinggalan informasi juga menambah tekanan psikologis pada remaja
(Brown, 2023).

Remaja menggunakan media sosial untuk berbagai tujuan, seperti membangun
identitas diri, mendapatkan pengakuan sosial, dan memperluas jaringan pertemanan
(Taylor & Lopez, 2022). Penggunaan media sosial yang tidak terkontrol berkontribusi
pada peningkatan tingkat stres dan depresi, terutama pada remaja yang sering
membandingkan diri dengan orang lain di dunia maya (Kumar et al., 2020). Salah satu
faktor utama yang memengaruhi dampak tersebut adalah pola dan intensitas
penggunaan media sosial. Sebagai contoh, paparan terhadap citra tubuh yang tidak
realistis sering kali memicu gangguan citra diri, terutama pada remaja perempuan.
Selain itu, cyberbullying atau perundungan daring juga menjadi ancaman serius yang
dapat menyebabkan trauma psikologis. Di sisi lain, media sosial juga dapat memberikan
efek positif pada remaja, seperti meningkatkan rasa percaya diri melalui dukungan sosial
atau menginspirasi mereka untuk mengeksplorasi potensi diri.

Melalui pendekatan systematic literature review (SLR), penelitian ini bertujuan
untuk mengeksplorasi secara mendalam bagaimana media sosial memengaruhi
kesejahteraan mental remaja. Kajian ini akan menganalisis literatur terkait dari berbagai
penelitian untuk mengidentifikasi tren, tantangan, dan faktor-faktor yang berkontribusi
pada dampak positif maupun negatif. Dengan memahami kompleksitas hubungan antara
media sosial dan kesejahteraan mental, penelitian ini bertujuan untuk memberikan
wawasan yang bermanfaat bagi orang tua, pendidik, serta pembuat kebijakan.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode Systematic Literature Review (SLR) untuk
mengidentifikasi, mengevaluasi, dan mensintesis temuan-temuan yang relevan
mengenai dampak media sosial terhadap kesejahteraan mental remaja. SLR ini
bertujuan untuk memberikan pemahaman yang komprehensif terkait manfaat, risiko,
dan implikasi dari penggunaan media sosial pada kesehatan mental remaja.

A. Perumusan Pertanyaan Penelitian (Research Questions)
SLR ini dirancang untuk menjawab pertanyaan penelitian berikut:
e Bagaimana media sosial memengaruhi kesejahteraan mental remaja secara
positif?
e Apa saja dampak negatif media sosial terhadap kesejahteraan mental remaja?
o Faktor apa saja yang memediasi atau memoderasi hubungan antara penggunaan
media sosial dan kesejahteraan mental remaja?
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B. Kriteria Inklusi dan Eksklusi
Kriteria Inklusi:

e Artikel yang dipublikasikan dalam rentang waktu [2020 — 2023].

e Studi yang membahas hubungan antara media sosial dan kesejahteraan mental
remaja (usia 1019 tahun).

e Artikel yang berbentuk jurnal, laporan penelitian, atau artikel yang
dipublikasikan di konferensi akademik terkemuka.

Kriteria Eksklusi:

o Artikel yang tidak secara eksplisit membahas kesejahteraan mental atau remaja.

e Artikel opini, editorial, atau ulasan yang tidak berbasis penelitian empiris.

e Studi yang fokus pada kelompok usia remaja.

C. Strategi Pencarian Literatur
Pencarian literatur dilakukan melalui basis data akademik seperti :
Google Scholar, PubMed, Scopus, JSTOR, dan ProQuest.
Kata kunci yang digunakan dalam pencarian adalah: Social Media,Mental
,Health,Remaja, Perilaku Digital.

Pencarian dilakukan dengan membatasi publikasi jurnal dan artikel antara 5
tahun terakhir, untuk memastikan bahwa hanya literatur yang relevan dan terbaru
yang dimasukkan ke dalam review.

D. Seleksi Artikel

Artikel yang ditemukan akan melalui dua tahap seleksi. Tahap pertama adalah
seleksi berdasarkan judul dan abstrak untuk menentukan relevansi awal dengan
topik penelitian. Tahap kedua adalah seleksi penuh berdasarkan pembacaan artikel
secara menyeluruh untuk mengevaluasi apakah artikel tersebut memenuhi kriteria
inklusi dan eksklusi yang telah ditentukan.

E. Analisis Data

Hasil studi yang dikaji menunjukkan tren berikut:

Dampak Negatif Media Sosial: Sebagian besar studi mengidentifikasi adanya
hubungan antara penggunaan media sosial yang berlebihan dengan peningkatan
tingkat kecemasan, depresi, dan stres pada remaja. Studi menunjukkan bahwa
cyberbullying dan perbandingan sosial adalah faktor utama yang memengaruhi
dampak negatif ini.

Dampak Positif Media Sosial: Beberapa studi menemukan bahwa media sosial
dapat meningkatkan koneksi sosial dan mendukung remaja yang merasa kesepian,
terutama jika digunakan secara bijak.Faktor Moderasi: Durasi penggunaan, jenis
platform, dan tujuan penggunaan media sosial (hiburan, pendidikan, atau interaksi
sosial) ditemukan memoderasi dampak terhadap kesejahteraan mental remaja.

HASIL PENELITIAN

A. Temuan Utama

Hubungan Signifikan: Sebanyak 80% artikel menemukan hubungan signifikan antara
penggunaan media sosial dan dampak pada kesejahteraan mental remaja.Dampak
negatif lebih sering dilaporkan dibandingkan dampak positif.

Durasi Penggunaan: Penggunaan lebih dari 3 jam per hari terkait dengan peningkatan
risiko kecemasan (50%) dan depresi (60%).
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Jenis Platform: Platform berbasis gambar (seperti Instagram) lebih sering dikaitkan
dengan perbandingan sosial dan penurunan harga diri dibandingkan platform berbasis
teks.

Strategi Dukungan Positif: Studi yang melibatkan intervensi berbasis media sosial
untuk mendukung kesehatan mental menunjukkan hasil yang menjanjikan.Usia
Responden: Rata-rata usia: 10-19 tahun

B. Studi Kasus Khusus

Studi pada Remaja dengan Latar Belakang Sosial yang Berbeda: Remaja dari
keluarga berpenghasilan rendah lebih rentan terhadap dampak negatif.Remaja dengan
dukungan keluarga yang kuat lebih mampu mengelola dampak media sosial secara
positif.

PEMBAHASAN

Pembahasan ini mengevaluasi dan menginterpretasikan hasil penelitian untuk
menjawab pertanyaan penelitian serta memberikan wawasan tambahan:

Hubungan Media Sosial dan Kesejahteraan Mental

Hasil penelitian mengonfirmasi bahwa penggunaan media sosial memiliki dampak
signifikan terhadap kesejahteraan mental remaja. Dampak ini dapat berupa positif atau
negatif tergantung pada cara dan tujuan penggunaannya. Platform berbasis gambar lebih
sering dikaitkan dengan perbandingan sosial dan penurunan harga diri, sementara
platform berbasis teks memberikan peluang untuk interaksi yang lebih mendalam dan
bermakna.

Faktor Kontekstual

Pengaruh media sosial sangat bergantung pada faktor kontekstual seperti durasi
penggunaan, jenis platform, dan dukungan sosial yang dimiliki remaja. Remaja dengan
dukungan keluarga yang kuat cenderung lebih tahan terhadap dampak negatif media
sosial.

Implikasi Praktis

Intervensi berbasis teknologi, seperti program literasi digital dan pengelolaan waktu
layar, dapat membantu mengurangi dampak negatif media sosial.Perlu adanya kebijakan
dari pengembang platform media sosial untuk meminimalkan risiko cyberbullying dan
mendukung konten yang mendorong kesejahteraan.

KESIMPULAN

Penelitian ini memberikan gambaran yang komprehensif tentang dampak
penggunaan media sosial terhadap kesejahteraan mental remaja. Temuan utama
menunjukkan bahwa media sosial memiliki dua sisi dampak yang berbeda: dampak
negatif dan dampak positif. Dampak negatif meliputi peningkatan risiko kecemasan,
depresi, stres, serta penurunan harga diri. Faktor-faktor seperti cyberbullying,
perbandingan sosial, dan penggunaan media sosial yang berlebihan merupakan
kontributor utama terhadap dampak negatif tersebut. Sebaliknya, dampak positif dapat
terlihat ketika media sosial digunakan sebagai alat untuk meningkatkan koneksi sosial,
mendukung interaksi positif, dan menyediakan ruang bagi remaja untuk
mengekspresikan diri.

Faktor moderasi seperti durasi penggunaan, jenis platform, tujuan
penggunaan, dan tingkat dukungan sosial remaja memainkan peran penting dalam
menentukan sejauh mana dampak tersebut memengaruhi kesejahteraan mental. Remaja
yang memiliki waktu penggunaan media sosial yang terkontrol, serta dukungan keluarga
yang kuat, cenderung lebih mampu mengelola risiko dampak negatif dan memanfaatkan
dampak positif secara optimal.

178 | JISSR - VOLUME 3, NO. 1, Februari 2025



Analisis Sistematis Dampak Media Sosial Terhadap Kesejahteraan Mental Remaja

Implikasi praktis dari penelitian ini meliputi perlunya pendekatan strategis
dalam mendidik remaja, orang tua, dan pendidik tentang penggunaan media sosial yang
bijak. Program literasi digital dan intervensi berbasis teknologi sangat diperlukan untuk
membekali remaja dengan keterampilan yang memadai dalam menghadapi tantangan di
era digital. Selain itu, kebijakan yang lebih tegas dari pengembang platform media sosial
diperlukan untuk menciptakan lingkungan daring yang lebih aman, mendukung, dan
inklusif bagi remaja.

Secara keseluruhan, penelitian ini menegaskan pentingnya memahami
dampak media sosial dari berbagai perspektif untuk menciptakan strategi yang lebih
efektif dalam meningkatkan kesejahteraan mental remaja. Penelitian lanjutan diperlukan
untuk menggali lebih dalam tentang mekanisme penyebab dampak tersebut, serta untuk
mengevaluasi efektivitas intervensi yang ada dalam konteks sosial dan budaya yang
berbeda.
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