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The Relationship Between Social Media Use and Social Anxiety Among University Students

Abstract. This study aims to analyze the factors influencing the impact of social media use on college
students, particularly in relation to social anxiety and mental health. This study used a library research
method by reviewing various literature sources such as scientific journals, books, and relevant previous
research reports. The results of the study indicate that the intensity of social media use, individual
motivation, the phenomenon of Fear of Missing Out (FoMO), as well as family support and digital
literacy levels are the main factorsinfluencing the impact of social media on college students. Excessive
social media use has been shown to increase social anxiety due to self-comparison and the need for
social validation. Conversely, good social support and digital literacy can be protective factors against
these negative impacts. The conclusions of this study emphasize the importance of wisely managing
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social media use and increasing self-awareness so that social media can provide positive benefits for
the psychological and social development of college students.

Keywords: Social Media, Social Anxiety, Fear of Missing Out (FoMO), Digital Literacy, Social Support

Abstrak. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis faktor-faktor yang memengaruhi dampak
penggunaan media sosial terhadap mahasiswa, khususnya dalam kaitannya dengan kecemasan sosial
dan kesehatan mental. Penelitian ini menggunakan metode penelitian kepustakaan (library research)
dengan menelaah berbagai sumber literatur seperti jurnal ilmiah, buku, dan laporan penelitian
terdahulu yang relevan. Hasil kajian menunjukkan bahwa intensitas penggunaan media sosial,
motivasi individu, fenomena Fear of Missing Out (FoMO), serta dukungan keluarga dan tingkat literasi
digital merupakan faktor utama yang memengaruhi dampak media sosial terhadap mahasiswa.
Penggunaan media sosial yang berlebihan terbukti meningkatkan kecemasan sosial akibat
perbandingan diri dan kebutuhan validasi sosial. Sebaliknya, dukungan sosial dan literasi digital yang
baik dapat menjadi faktor pelindung terhadap dampak negatif tersebut. Simpulan dari penelitian ini
menegaskan pentingnya pengelolaan penggunaan media sosial secara bijak dan peningkatan
kesadaran diri agar media sosial dapat memberikan manfaat positif bagi perkembangan psikologis dan
sosial mahasiswa.

Kata Kunci : Media Sosial, Kecemasan Sosial, Fear of Missing Out (FoOMO), Literasi Digital, Dukungan
Sosial

PENDAHULUAN

Media sosial telah menjadi bagian penting dalam kehidupan mahasiswa sebagai
sarana komunikasi, interaksi, dan pembelajaran. Kehadiran platform seperti
Instagram, TikTok, dan X (Twitter) memudahkan mahasiswa dalam
mengekspresikan diri, membangun jejaring sosial, serta memperoleh informasi
secara cepat. Namun, di balik manfaat tersebut, penggunaan media sosial secara
berlebihan juga menimbulkan berbagai dampak negatif terhadap kondisi psikologis
pengguna, terutama yang berkaitan dengan kecemasan sosial. Mahasiswa sering
merasa perlu menampilkan citra diri yang ideal di media sosial, sehingga
menimbulkan tekanan psikologis, rasa tidak aman, dan kecenderungan
membandingkan diri dengan orang lain (Yang et al., 2023).

Penelitian sebelumnya oleh Parashar dan Biswal Waraich (2023) menunjukkan
adanya hubungan positif antara intensitas penggunaan media sosial dengan tingkat
kecemasan sosial pada mahasiswa. Individu yang lebih sering menggunakan media
sosial cenderung memiliki rasa takut dinilai negatif oleh orang lain dan mengalami
kesulitan dalam berinteraksi di dunia nyata. Penelitian lain oleh Fullwood et al. (2017)
juga mengungkapkan bahwa mahasiswa dengan kecemasan sosial tinggi lebih banyak
menggunakan media sosial sebagai sarana pelarian daripada interaksi langsung, yang
pada akhirnya memperkuat pola penghindaran sosial.

Fenomena Fear of Missing Out (FoMO) turut memperparah kondisi ini. FoOMO
menggambarkan perasaan takut tertinggal dalam pengalaman sosial yang dianggap
penting, yang sering kali muncul karena paparan berlebihan terhadap aktivitas orang
lain di media sosial (Fatahillah et al., 2025). Akibatnya, mahasiswa dengan tingkat
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FoMO tinggi cenderung mengalami stres emosional dan menurunnya kesejahteraan
psikologis (Yunarti, 2024).

Penelitian ini penting dilakukan karena menunjukkan bagaimana penggunaan
media sosial dapat berkontribusi terhadap peningkatan kecemasan sosial di kalangan
mahasiswa, sekaligus mengidentifikasi faktor-faktor yang dapat memperkuat atau
melemahkan pengaruh tersebut. Secara teoretis, penelitian ini berkontribusi dalam
memperkaya kajian psikologi sosial mengenai hubungan antara perilaku digital dan
kesehatan mental. Secara praktis, hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi dasar
bagi mahasiswa, pendidik, dan lembaga pendidikan untuk mengembangkan strategi
penggunaan media sosial yang lebih sehat dan seimbang.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan jenis penelitian
kepustakaan (library research). Penelitian kepustakaan dilakukan dengan menelaah
berbagai sumber literatur yang relevan, seperti buku, jurnal ilmiah, artikel penelitian,
dan laporan terdahulu yang membahas hubungan antara penggunaan media sosial
dan kecemasan sosial pada mahasiswa. Menurut Hasan (2008: 5), penelitian
kepustakaan adalah penelitian yang dilaksanakan dengan menggunakan literatur
kepustakaan, baik berupa buku, catatan, maupun laporan hasil penelitian terdahulu
yang berkaitan dengan objek kajian.

Sumber data dalam penelitian ini terdiri dari dua jenis, yaitu sumber primer dan
sumber sekunder. Sumber primer diperoleh dari jurnal-jurnal ilmiah yang secara
langsung meneliti hubungan antara penggunaan media sosial dan kecemasan sosial,
seperti penelitian yang dilakukan oleh (Parashar & Biswal Waraich, 2023) serta (Yang
et al., 2023). Sementara itu, sumber sekunder berasal dari buku dan artikel teori yang
menjelaskan konsep psikologi sosial, perilaku digital, serta literasi media (Fullwood
et al,, 2017).

Metode pengumpulan data dilakukan melalui teknik studi dokumentasi, yaitu
dengan menelusuri, membaca, dan mengidentifikasi hasil penelitian yang relevan
dari berbagai sumber akademik (Igbal, 1983: 47). Setiap literatur dipilih secara
purposif berdasarkan relevansinya terhadap topik kajian.

Analisis data dilakukan menggunakan teknik analisis isi (content analysis).
Menurut Krippendorff (2018: 24), analisis isi merupakan metode penelitian untuk
menafsirkan teks melalui proses pengodean dan kategorisasi yang sistematis guna
menemukan pola dan makna dalam data. Langkah-langkah analisis meliputi
pengumpulan literatur, klasifikasi data berdasarkan tema utama, perbandingan antar
temuan, serta penarikan kesimpulan secara deskriptif (Edelman, 2008).

Melalui metode ini, penelitian diharapkan dapat memberikan gambaran
konseptual yang komprehensif tentang hubungan antara penggunaan media sosial
dan kecemasan sosial pada mahasiswa, serta mengidentifikasi faktor-faktor yang
memperkuat atau melemahkan hubungan tersebut.
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HASIL DAN PEMBAHASAN
Hubungan Positif antara Intensitas Penggunaan Media Sosial dan Kecemasan
Sosial

Intensitas penggunaan media sosial" adalah istilah yang digunakan untuk
menggambarkan seberapa sering, lama, dan aktif seseorang menggunakan berbagai
platform media sosial dalam kehidupan sehari-hari. Misalnya, mahasiswa
menggunakan media sosial dengan sangat sering karena menjadi alat utama untuk
berkomunikasi, mencari informasi, dan membangun citra diri sosial. Namun,
beberapa penelitian menunjukkan bahwa penggunaan media sosial yang terlalu
intens dapat berkorelasi dengan meningkatnya tingkat kecemasan sosial (Parashar &
Biswal Waraich, 2023).

Menurut penelitian yang dilakukan oleh (Lai et al., 2023) ada korelasi positif
antara penggunaan media sosial yang tinggi dan kecemasan sosial mahasiswa. Ini
terutama berlaku untuk penggunaan media sosial yang pasif, seperti hanya melihat
postingan orang lain tanpa berinteraksi. Karena individu lebih sering
membandingkan diri dengan orang lain (peningkatan perbandingan sosial),
penggunaan pasif ini cenderung meningkatkan kecemasan sosial (Lai et al., 2023).
Sebaliknya, penggunaan aktif, seperti membalas pesan atau berinteraksi, cenderung
menurunkan kecemasan sosial karena memberikan pengalaman komunikasi yang
lebih nyata dan mendukung.

Studi tambahan oleh (Parashar & Biswal Waraich, 2023) menemukan bahwa
siswa yang menggunakan media sosial lebih sering menunjukkan kecemasan sosial
yang lebih besar. Mereka mungkin tidak percaya diri, takut ditolak, dan sulit
berinteraksi dengan orang lain. Hasil ini diperkuat oleh penelitian yang diterbitkan
di Frontiers in Psychology (Yang et al., 2023) yang menyatakan bahwa melihat
unggahan orang lain yang tampaknya lebih bahagia atau sukses terkait dengan rasa
cemas dan rendah diri yang lebih besar. Hal ini terjadi karena perbandingan sosial
yang tidak seimbang dan kebutuhan yang berlebihan untuk validasi sosial untuk
persetujuan.

Dari sudut pandang psikologi, ada sejumlah mekanisme yang dapat digunakan
untuk menjelaskan hubungan positif ini. Pertama, teori perbandingan sosial
(Festinger, 1954) mengatakan bahwa orang cenderung menilai diri mereka
berdasarkan perbandingan mereka dengan orang lain. Teori validasi sosial
menyatakan bahwa ketika siswa sering melihat kehidupan ideal orang lain di media
sosial, mereka dapat merasa tertinggal atau tidak menarik, yang pada gilirannya
menyebabkan kecemasan sosial. Kedua, teori penghindaran sosial menyatakan
bahwa meskipun siswa dengan kecemasan sosial tinggi cenderung menggunakan
media sosial sebagai tempat aman untuk berinteraksi, hal ini justru meningkatkan
penghindaran mereka terhadap situasi sosial nyata (Yang et al., 2023).

Dalam penelitian yang dilakukan oleh (Azka et al., 2018), ditemukan bahwa
kecemasan sosial berkontribusi pada peningkatan ketergantungan terhadap media
sosial, dengan tingkat pengaruh yang rendah sebesar 7,2%. Penemuan ini
menunjukkan bahwa, meskipun faktor lain yang memengaruhi ketergantungan,

Feelings: Journal of Counseling and Psychology 1 13 Vol. 3 No. 2 (2026)
http://feelings.my.id ISSN: 3031-6634



Qurotul Uyun, Aninda Barbie Nabilla, Maratus Sholihah, Naeila Rifatil Muna
Hubungan Penggunaan Media Sosial Dan Kecemasan Sosial Pada Mahasiswa

mahasiswa dengan kecemasan sosial cenderung mencari cara untuk melarikan diri
dan menemukan kenyamanan melalui media sosial.

Salah satu cara individu mengembangkan model sosialnya terhadap lingkungan
adalah melalui aktivitas relasional di media sosial. Karena itu, media sosial membantu
mereka memenuhi kebutuhan sosial mereka yang tidak terpenuhi dalam kehidupan
nyata (Fullwood et al., 2017). Orang-orang tersebut pada akhirnya akan menjadi
ketergantungan pada media sosial.

Mahasiswa dengan ketergantungan media sosial dapat mengalami gangguan
psikologis dan kesulitan untuk mengontrol penggunaan media sosial mereka, Pada
akhirnya, mereka mengalami ketergantungan pada media sosial. (Lougen, 2011)

ada korelasi yang positif antara kecemasan sosial dan penggunaan internet
patologis (PIU). Ini menunjukkan bahwa kecemasan sosial dapat berfungsi sebagai
prediktor atau penyebab ketergantungan media sosial, menurut (Young, K.S & Abreu,
2011) Ini menunjukkan bahwa penelitian ini dapat membantu mengembangkan ilmu
pengetahuan khusus tentang hubungan antara konsep kecemasan sosial dan
ketergantungan media sosial.

Semakin sering seseorang menggunakan media sosial, semakin besar pengaruh
yang mereka miliki pada diri mereka sendiri. Studi menunjukkan bahwa penggunaan
media sosial yang tinggi dapat menyebabkan aktivitas yang terganggu (Woran et al.,
2020).

Pengguna merasa cemas karena motivasi awalnya hanya melihat aktivitas orang
lain dan berkomunikasi. Menurut penelitian, media berdampak pada bagaimana
seseorang menggunakannya (Adawiyah, 2020).

Di sisi lain, fakta bahwa sering menggunakan media sosial dapat mempengaruhi
sikap dan tindakan pengguna, yang dapat menyebabkan kecemasan pada dirinya.
Penelitian ini diperkuat oleh fakta bahwa penggunaan media sosial yang
berkelanjutan dapat menyebabkan kecemasan khusus bagi mereka yang
menggunakannya (Parlak Sert & Baskale, 2023).

Tidak diragukan lagi bahwa penggunaan media sosial yang berlebihan dapat
memiliki efek negatif. Salah satu efek yang merugikan bagi mereka yang
menggunakan media sosial adalah kecemasan sosial. Hilang rasa percaya diri,
membandingkan diri dengan orang lain, dan lainnya adalah beberapa contoh
kecemasan sosial ini. Berdasarkan tinjuan beberapa penelitian sebelumnya, sebanyak
35% siswa kelas 25 mengalami ketakutan saat melihat pencapaian teman-temannya
di media sosial. Rasa takut ini disebabkan oleh keyakinan mereka bahwa mereka tidak
dapat memenuhi standar teman-teman mereka dan mengurangi rasa percaya diri
mereka (Azka et al., 2018). Selain itu, penelitian telah menemukan bahwa ada
hubungan antara penggunaan media sosial dan kecemasan sosial, dengan intensitas
penggunaan media sosial yang tinggi berdampak pada kecemasan sosial pengguna
(Iswari, 2020).

Peran FOMO (Fear of Missing Out) dalam Meningkatkan Kecemasan Sosial
Fear of Missing Out (FoOMO) dan Konteks Psikologisnya: Fear of Missing Out
(FOMO) adalah fenomena psikologis yang terjadi ketika seseorang merasa cemas
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karena takut tertinggal dalam pengalaman sosial yang dianggap penting. FOMO
Mahasiswa melibatkan tidak hanya aktivitas yang dilewatkan tetapi juga pandangan
mereka tentang penerimaan sosial. Orang-orang yang menggunakan media sosial
sering melihat teman-teman mereka bermain, yang menyebabkan tekanan psikologis
yang terus-menerus. Tekanan ini menyebabkan efek lingkaran balik, di mana
perasaan takut ketinggalan waktu menyebabkan kecemasan sosial, yang pada
gilirannya mendorong perilaku pengawasan yang intens (Fatahillah et al., 2025).

Hubungan FoMO dengan Kecemasan Sosial FOMO memiliki korelasi positif
dengan kecemasan sosial, terutama pada generasi milenial yang aktif di media sosial
Individu dengan FoMO tinggi cenderung terus membandingkan diri dengan orang
lain, mengalami ketidakpuasan terhadap diri sendiri, dan merasa tertekan jika
mereka tidak berpartisipasi dalam kegiatan sosial tertentu (Yunarti, 2024).

Komunikasi keluarga berfungsi sebagai variabel mediasi dalam hubungan
antara FoMO dan kecemasan sosial. Mahasiswa atau mahasiswa yang memiliki
komunikasi keluarga yang terbuka cenderung memiliki FOMO yang lebih rendah,
sementara komunikasi keluarga yang kurang suportif meningkatkan kecemasan
sosial (Azzakamal & Surbakti, 2025). Hal ini menunjukkan bahwa, bukan hanya faktor
individu, FOMO dipengaruhi oleh faktor sosial dan relasional.

FoMO berdampak pada kesejahteraan psikologis dalam berbagai fase. Akibat
penggunaan media sosial yang berlebihan, siswa dengan FoMO tinggi sering
mengalami kelelahan mental, stres emosional, dan gangguan konsentrasi (Yunarti,
2024). Selain itu, kecemasan sosial dapat ditingkatkan oleh perasaan tidak mampu
memenuhi ekspektasi sosial dan ketakutan akan tertinggal dalam aktivitas kelompok
(Fatahillah, 2025). Kecemasan meningkatkan perilaku pengawasan dan
meningkatkan FOMO, menciptakan lingkaran berputar.

Dampak Negatif Penggunaan Media Sosial terhadap Kesehatan Mental
Mahasiswa

Penggunaan media sosial juga membawa sejumlah dampak negatif terhadap
kesehatan mental mahasiswa, terutama terkait dengan peningkatan kecemasan
sosial. Salah satu fenomena yang umum terjadi adalah perbandingan diri atau self
comparison. Mahasiswa seringkali membandingkan kehidupan mereka dengan
kehidupan orang lain yang terlihat lebih sukses, bahagia, atau sempurna di media
sosial. Gambaran hidup yang ideal atau "berwarna-warni" yang ditampilkan oleh
orang lain bisa membuat mahasiswa merasa tidak cukup baik atau kurang, yang
berujung pada peningkatan kecemasan, perasaan rendah diri, dan ketidakpuasan
dengan diri sendiri. Fenomena ini dapat memperburuk  kondisi  psikologis
mereka, terutama jika mereka tidak dapat membedakan antara citra diri yang
dibangun di media sosial dan kenyataan hidup yang jauh lebih kompleks (Harahap et
al., 2022)

Kecanduan media sosial atau adiksi terhadap platform ini semakin menjadi
masalah yang serius. Penggunaan media sosial yang berlebihan sering kali berujung
pada gangguan tidur, di mana mahasiswa menghabiskan waktu berlarut-larut di
depan layar, bahkan hingga larut malam. Kebiasaan ini menyebabkan kualitas tidur
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yang buruk, yang pada gilirannya mempengaruhi konsentrasi, daya ingat, dan
produktivitas mereka dalam kegiatan akademik. Akibatnya, mahasiswa yang
kecanduan media sosial mungkin mengalami penurunan performa akademik dan
merasa kelelahan, stres, dan semakin tertekan. Keterikatan yang berlebihan pada
media sosial juga dapat mengurangi interaksi tatap muka dengan teman-teman,
yang justru penting untuk mendukung kesejahteraan emosional mereka (Halawa et
al., 2024).

Faktor-faktor yang Mempengaruhi Dampak Penggunaan Media Sosial

Berbagai faktor, seperti teman sebaya, lingkungan keluarga, dan tingkat literasi
digital, memengaruhi pengaruh media sosial terhadap Mahasiswa. Lingkungan
keluarga menjadi dasar yang menentukan sejauh mana Mahasiswa dapat
menggunakan media sosial secara sehat. Mahasiswa dapat dimotivasi untuk
menggunakan media sosial secara bijak untuk tujuan seperti belajar, berjejaring
secara positif, dan berkomunikasi secara sehat, dengan pengawasan yang tepat dari
orang tua dan pola asuh yang positif. Sebaliknya, keluarga yang tidak harmonis,
kurang berkomunikasi, atau lebih permisif dapat meningkatkan kemungkinan
penggunaan media sosial yang berlebihan atau bermasalah, termasuk kecanduan,
cyberbullying, dan paparan konten negatif.

Teman sebaya dan keluarga juga memainkan peran penting dalam penggunaan
media sosial. Mahasiswa sering menggunakan media sosial untuk mengikuti tren,
berinteraksi dengan teman, atau mencari validasi sosial melalui jumlah like dan
komentar. Tekanan sosial dari teman mereka dapat mendorong mereka untuk
menggunakan media sosial secara berlebihan, yang kadang-kadang dapat berdampak
negatif jika mereka tidak mengimbanginya dengan kontrol diri yang baik.
Sebaliknya, literasi digital sangat memengaruhi pengaruh media sosial terhadap
Mahasiswa. Mahasiswa yang memiliki literasi digital yang baik akan lebih mampu
mengenali bahaya media sosial, memilah informasi yang benar, dan menghindari
konten negatif atau hoaks. Mereka juga akan lebih mampu menerapkan etika
berinternet dan menjaga data pribadi mereka aman. Studi (Meidina Syakira et al.,
2025) menunjukkan bahwa kurangnya dukungan keluarga dapat membuat
Mahasiswa menggunakan media sosial sebagai cara untuk melarikan diri. Penelitian
dalam jurnal Family Matters More Than Friends on Problematic Social Media Use
(PMC, 2023) juga menegaskan bahwa dukungan keluarga menjadi faktor utama
dalam mencegah penggunaan media sosial yang bermasalah, melebihi pengaruh
teman sebaya.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil kajian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa
penggunaan media sosial berhubungan erat dengan tingkat kecemasan sosial pada
mahasiswa. Semakin tinggi intensitas penggunaan media sosial, terutama dalam
bentuk penggunaan pasif, semakin besar kemungkinan munculnya perasaan cemas,
tidak percaya diri, dan ketergantungan sosial. Faktor-faktor seperti Fear of Missing
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Out (FoMO), perbandingan sosial, serta kebutuhan validasi diri terbukti memperkuat
hubungan tersebut.

Namun, penelitian ini juga menemukan bahwa dukungan keluarga, lingkungan
sosial yang positif, serta literasi digital yang baik dapat menjadi faktor pelindung yang
membantu mahasiswa mengelola dampak negatif media sosial. Dengan demikian,
diperlukan kesadaran diri dan pengendalian penggunaan media sosial agar dapat
memberikan manfaat positif bagi kesejahteraan psikologis dan sosial mahasiswa.

Penulis menyampaikan terima kasih kepada pihak-pihak yang telah
memberikan dukungan, masukan, dan referensi dalam penyusunan penelitian ini,
serta kepada para peneliti terdahulu yang hasil karyanya menjadi dasar
pengembangan kajian ini.
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