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Mental Health. sosial terhadap kesehatan mentalnya. Penelitian ini menekankan

pentingnya pendidikan literasi digital serta keterlibatan orang tua dan
sekolah dalam membimbing remaja agar mampu menggunakan media sosial secara sehat. Interaksi positif
yang terjalin di dunia maya dapat memperkuat keterampilan regulasi emosi karena remaja merasa didukung,
diterima, dan memiliki ruang aman untuk berbagi pengalaman emosional.
ABSTRACT
This study aims to analyze the influence of social media use on emotion regulation among adolescents.
Social media has become an integral part of daily life, yet its use brings various psychological
consequences. Literature review shows that social media can serve as a positive tool for emotional
expression and social support, but excessive use may trigger anxiety, stress, and difficulties in emotion
regulation. Adolescents with strong digital literacy are more likely to mitigate the negative impact of
social media on their mental health. This study emphasizes the importance of digital literacy education as
well as parental and school involvement in guiding adolescents to use social media healthily. Positive
interactions that occur online can strengthen emotional regulation skills because teenagers feel
supported, accepted, and have a safe space to share emotional experiences.

Pendahuluan

Masa remaja merupakan periode perkembangan yang unik dan penuh dinamika. Pada
tahap ini, individu mengalami transisi dari masa kanak-kanak menuju kedewasaan yang
ditandai dengan perubahan biologis, kognitif, sosial, dan emosional yang signifikan.
Salah satu tantangan utama dalam fase ini adalah bagaimana remaja belajar mengenali,
mengelola, serta mengekspresikan emosinya secara tepat, yang dalam literatur
psikologi dikenal sebagai regulasi emosi (Gross, 2015). Regulasi emosi menjadi aspek
penting karena berkaitan langsung dengan kesehatan mental, kualitas hubungan sosial,
dan kemampuan menghadapi tuntutan hidup yang semakin kompleks.
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Dalam konteks perkembangan remaja di era digital, media sosial hadir sebagai salah
satu faktor eksternal yang memiliki pengaruh besar. Media sosial tidak hanya menjadi
sarana komunikasi, tetapi juga ruang untuk mengekspresikan diri, mencari informasi,
dan membentuk identitas sosial. Platform seperti Instagram, TikTok, dan Twitter telah
menjadi bagian integral dalam kehidupan remaja modern. Data dari We Are Social (2023)
menunjukkan bahwa lebih dari 95% remaja di Indonesia menggunakan media sosial
setiap hari, dengan durasi rata-rata penggunaan mencapai lebih dari tiga jam per hari.
Intensitas penggunaan yang tinggi ini tentu memberikan dampak yang tidak dapat
diabaikan terhadap kehidupan psikologis remaja, termasuk kemampuan mereka dalam
mengatur emosi.Media sosial dapat memberikan manfaat psikologis tertentu, seperti
meningkatkan keterhubungan sosial, menyediakan ruang untuk berbagi pengalaman
emosional, dan menjadi sarana memperoleh dukungan dari teman sebaya maupun
komunitas daring. Sebagai contoh, remaja yang mengalami tekanan akademik atau
masalah personal dapat menggunakan media sosial untuk mencari validasi dan empati
dari orang lain, sehingga beban emosional yang dirasakan dapat berkurang. Selain itu,
media sosial juga dapat menjadi tempat bagi remaja untuk mengembangkan
keterampilan komunikasi, memperluas jaringan pertemanan, dan mengeksplorasi
identitas diri mereka (Best et al., 2014).

Namun demikian, berbagai penelitian juga menunjukkan sisi lain dari penggunaan
media sosial yang perlu diwaspadai. Penggunaan yang berlebihan sering kali dikaitkan
dengan meningkatnya risiko kecemasan, depresi, kesepian, dan bahkan penurunan
harga diri (Keles et al., 2020). Salah satu fenomena yang sering muncul adalah fear of
missing out (FOMO), yaitu perasaan takut tertinggal dari pengalaman sosial orang lain
yang dipicu oleh paparan konten di media sosial. FOMO dapat menyebabkan remaja
mengalami stres, kurang tidur, serta kesulitan dalam mengendalikan emosi mereka
sehari-hari. Selain itu, praktik perbandingan sosial negatif—misalnya ketika remaja
membandingkan penampilan atau pencapaian mereka dengan orang lain di media
sosial—dapat mengarah pada ketidakpuasan diri dan gangguan regulasi emosi (Marino
et al., 2018).

Regulasi emosi yang terganggu pada remaja berpotensi menimbulkan berbagai
implikasi serius. Remaja yang tidak mampu mengendalikan emosinya cenderung
memiliki hubungan sosial yang kurang sehat, rentan terhadap konflik interpersonal, dan
lebih mudah terlibat dalam perilaku berisiko seperti konsumsi alkohol, penyalahgunaan
narkoba, atau perilaku agresif (Gross & Jazaieri, 2014). Dalam jangka panjang, kegagalan
dalam mengembangkan keterampilan regulasi emosi yang baik dapat berdampak pada
munculnya masalah kesehatan mental seperti depresi, gangguan kecemasan, dan
gangguan kepribadian. Oleh karena itu, penting untuk mengkaji lebih dalam bagaimana
media sosial berperan dalam proses regulasi emosi remaja, baik dari sisi manfaat
maupun risiko yang ditimbulkan.

Selain faktor individu, peran lingkungan sekitar seperti keluarga, sekolah, dan teman
sebaya juga sangat menentukan bagaimana remaja menggunakan media sosial dan
mengelola dampaknya terhadap kehidupan emosional mereka. Orang tua yang aktif
mendampingi anak dalam penggunaan teknologi cenderung dapat membantu anak
mengembangkan strategi regulasi emosi yang lebih sehat. Sebaliknya, kurangnya
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pengawasan dan bimbingan dapat membuat remaja lebih rentan terhadap dampak
negatif media sosial, seperti cyberbullying, paparan konten berbahaya, atau adiksi
digital (Livingstone & Helsper, 2020).Literasi digital juga menjadi faktor protektif
penting dalam konteks ini. Remaja yang memiliki keterampilan literasi digital tinggi
mampu memilah informasi, mengelola waktu layar, serta lebih kritis dalam menanggapi
konten yang mereka konsumsi di media sosial. Literasi digital tidak hanya berkaitan
dengan kemampuan teknis, tetapi juga mencakup kesadaran etis dan psikologis dalam
berinteraksi di ruang digital. Dengan literasi digital yang baik, remaja diharapkan lebih
mampu mengendalikan dampak negatif media sosial terhadap kesehatan emosional
mereka.

Dari uraian tersebut, jelas bahwa hubungan antara media sosial dan regulasi emosi
pada remaja merupakan isu yang kompleks dan multidimensional. Media sosial dapat
menjadi sarana yang mendukung perkembangan emosi remaja, namun pada saat yang
sama juga berpotensi menimbulkan disfungsi emosional jika digunakan secara tidak
bijak. Oleh karena itu, penelitian ini mencoba menganalisis secara lebih komprehensif
bagaimana media sosial memengaruhi regulasi emosi remaja dengan pendekatan studi
literatur.Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengidentifikasi dampak positif dan
negatif media sosial terhadap regulasi emosi remaja serta mengeksplorasi faktor-faktor
protektif yang dapat meminimalkan risiko. Dengan pemahaman yang lebih baik
mengenai hal ini, diharapkan hasil penelitian dapat memberikan kontribusi praktis dalam
pengembangan strategi intervensi psikologis, pendidikan literasi digital, serta peran
orang tua dan sekolah dalam mendampingi remaja menghadapi tantangan era digital.

Pembahasan

Media Sosial sebagai Ruang Ekspresi Emosi

Media sosial telah menjadi sarana ekspresi diri yang sangat populer di kalangan
remaja. Melalui platform seperti Instagram, TikTok, maupun Twitter, remaja dapat
mengunggah foto, video, dan tulisan yang mencerminkan suasana hati, pengalaman,
atau identitas diri mereka. Proses berbagi konten ini tidak hanya berfungsi sebagai
bentuk ekspresi emosi, tetapi juga sebagai sarana mencari validasi sosial. Ketika
unggahan mendapatkan tanda suka (likes) atau komentar positif, remaja merasa lebih
dihargai dan diakui. Hal ini dapat memperkuat regulasi emosi positif karena mereka
memperoleh dukungan emosional secara langsung dari lingkungannya (Best et al.,
2014 ).Lebih jauh, media sosial juga memungkinkan remaja untuk menemukan komunitas
daring yang memiliki pengalaman atau minat serupa. Misalnya, seorang remaja yang
mengalami kecemasan dapat bergabung dalam forum atau grup yang membahas
kesehatan mental. Dukungan dari kelompok sebaya semacam ini dapat menurunkan
perasaan isolasi sosial dan meningkatkan keterampilan menghadapi tekanan emosional.
Dalam konteks ini, media sosial dapat berfungsi sebagai coping strategy yang adaptif,
karena memberikan ruang aman bagi remaja untuk mengekspresikan perasaan mereka
tanpa takut dihakimi secara langsung oleh lingkungan offline.

Namun demikian, bentuk ekspresi emosi di media sosial tidak selalu sehat. Beberapa
remaja cenderung menggunakan media sosial untuk melampiaskan kemarahan atau
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kekecewaan secara berlebihan, misalnya dengan melakukan ranting atau mengunggah
konten negatif. Strategi ekspresi emosi yang tidak terkendali ini justru dapat
memperburuk kondisi psikologis mereka. Paparan komentar yang bersifat meremehkan
atau mengejek dari pengguna lain berpotensi memperkuat perasaan tidak berharga dan
mengganggu proses regulasi emosi. Dengan demikian, meskipun media sosial memiliki
potensi positif, penggunaannya memerlukan keterampilan pengendalian diri yang
memadai.

Dampak Negatif Penggunaan Berlebihan

Salah satu risiko utama dari penggunaan media sosial pada remaja adalah
meningkatnya kecenderungan untuk melakukan perbandingan sosial. Proses
perbandingan ini terjadi ketika remaja membandingkan penampilan, gaya hidup, atau
pencapaian mereka dengan apa yang ditampilkan orang lain di media sosial. Konten
yang bersifat idealisasi, seperti foto dengan filter atau pencapaian akademik yang
dipamerkan, sering kali menimbulkan perasaan tidak puas terhadap diri sendiri. Menurut
teori perbandingan sosial Festinger (1954), proses ini dapat berdampak negatif pada
harga diri dan memperburuk kondisi emosional remaja.Selain perbandingan sosial,
fenomena fear of missing out (FOMO) juga sering muncul. FOMO adalah rasa takut
tertinggal dari pengalaman sosial yang dialami orang lain. Paparan berulang terhadap
unggahan teman sebaya yang terlihat bahagia, bepergian, atau menikmati kegiatan
menarik dapat memicu rasa iri, kesepian, dan kegelisahan. Studi Marino et al. (2018)
menunjukkan bahwa tingkat FOMO yang tinggi berhubungan erat dengan peningkatan
kecemasan dan gangguan tidur pada remaja. Dalam jangka panjang, kondisi ini dapat
mengganggu regulasi emosi karena remaja terus-menerus merasa kurang puas dengan
kehidupannya sendiri.

Cyberbullying juga menjadi masalah serius yang berakar dari penggunaan media
sosial. Remaja yang menjadi korban perundungan daring cenderung mengalami tekanan
psikologis yang lebih berat dibandingkan korban perundungan di dunia nyata, karena
serangan daring bersifat lebih luas, anonim, dan sulit dikendalikan. Paparan berulang
terhadap pesan kebencian atau ejekan dapat menimbulkan trauma emosional yang
mendalam. Remaja korban cyberbullying sering kali mengalami disfungsi regulasi emosi,
seperti kesulitan mengendalikan amarah, menarik diri secara sosial, atau bahkan
memiliki pikiran untuk menyakiti diri sendiri (Kowalski et al., 2014).

Regulasi Emosi dan Peran Self-Esteem

Regulasi emosi sangat erat kaitannya dengan konsep harga diri (self-esteem). Remaja
dengan harga diri tinggi cenderung lebih mampu mengelola emosinya secara sehat.
Sebaliknya, remaja dengan harga diri rendah lebih rentan terhadap dampak negatif
media sosial. Hal ini dikarenakan mereka lebih mudah terpengaruh oleh komentar orang
lain dan cenderung menggunakan media sosial sebagai tolok ukur penerimaan
diri.Media sosial sering kali menciptakan standar yang tidak realistis, terutama terkait
dengan penampilan fisik dan gaya hidup. Remaja perempuan, misalnya, sering terpapar
pada konten yang menonjolkan standar kecantikan tertentu, sehingga mereka lebih
rentan mengalami body dissatisfaction. Kondisi ini berdampak pada meningkatnya stres
emosional dan kesulitan dalam menerima diri sendiri. Regulasi emosi yang buruk dalam
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konteks ini dapat berujung pada perilaku tidak sehat, seperti pola makan tidak teratur
atau keinginan berlebihan untuk menurunkan berat badan (Fardouly et al., 2015).

Sebaliknya, remaja dengan self-esteem yang sehat cenderung memandang media
sosial sebagai ruang interaksi, bukan sebagai alat validasi diri. Mereka mampu
membatasi dampak negatif dari komentar atau perbandingan sosial, sehingga regulasi
emosinya tetap terjaga. Hal ini menunjukkan bahwa intervensi psikologis yang berfokus
pada peningkatan self-esteem dapat menjadi salah satu strategi efektif dalam
meminimalkan dampak negatif media sosial pada regulasi emosi remaja.

Literasi Digital sebagai Faktor Protektif

Literasi digital memiliki peran penting sebagai faktor protektif dalam hubungan antara
media sosial dan regulasi emosi. Literasi digital mencakup kemampuan memahami,
menganalisis, dan mengevaluasi konten digital secara kritis. Dengan keterampilan ini,
remaja dapat membedakan mana informasi yang valid dan mana yang bersifat
manipulatif atau menyesatkan.Livingstone dan Helsper (2020) menekankan bahwa
literasi digital tidak hanya terkait kemampuan teknis, tetapi juga melibatkan aspek etis,
sosial, dan emosional. Remaja dengan literasi digital yang baik dapat mengatur waktu
penggunaan media sosial, memahami risiko paparan konten negatif, serta
mengembangkan strategi untuk melindungi diri dari cyberbullying. Dengan demikian,
literasi digital dapat memperkuat keterampilan regulasi emosi karena remaja mampu
mengendalikan interaksi mereka di dunia maya secara lebih sehat.

Selain itu, literasi digital juga membantu remaja memahami dampak psikologis dari
media sosial. Misalnya, mereka dapat menyadari bahwa konten yang ditampilkan di
media sosial sering kali hanya menampilkan sisi terbaik seseorang, bukan gambaran
kehidupan yang sebenarnya. Kesadaran ini dapat mengurangi kecenderungan
melakukan perbandingan sosial negatif. Oleh karena itu, program pendidikan literasi
digital yang terintegrasi dalam kurikulum sekolah dapat menjadilangkah strategis untuk
membekali remaja dengan keterampilan regulasi emosi yang lebih baik di era digital.

Peran Keluarga dan Sekolah

Keluarga dan sekolah memegang peran kunci dalam membantu remaja menghadapi
dampak media sosial terhadap regulasi emosi. Orang tua yang terlibat aktif dalam
kehidupan digital anaknya cenderung dapat meminimalkan risiko paparan konten
negatif. Pendekatan otoritatif, yang menyeimbangkan pengawasan dengan dukungan
emosional, terbukti paling efektif dalam membimbing remaja menggunakan media
sosial secara sehat (Wahyuni & Simamora, 2024).Selain keluarga, sekolah juga memiliki
tanggung jawab penting dalam memberikan pendidikan terkait penggunaan media
sosial. Guru dapat membekali siswa dengan keterampilan manajemen emosi melalui
pelajaran konseling, bimbingan kelompok, atau program pendidikan karakter. Dengan
demikian, sekolah tidak hanya berperan sebagai institusi akademik, tetapi juga sebagai
agen penting dalam membentuk keterampilan psikologis remaja.

Perspektif Teoretis: Teori Regulasi Emosi

Secara teoretis, hubungan antara media sosial dan regulasi emosi dapat dijelaskan
melalui model proses regulasi emosi yang dikembangkan oleh Gross (2015). Model ini
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menjelaskan bahwa regulasi emosi terjadi melalui beberapa tahap, mulai dari pemilihan
situasi (situation selection), modifikasi situasi (situation modification), perhatian
(attentional deployment), reappraisal, hingga respon emosi.Dalam konteks media
sosial, remaja yang mampu memilih konten positif dan memodifikasi lingkungannya
dengan mengikuti akun inspiratif cenderung memiliki regulasi emosi yang lebih baik.
Sebaliknya, remaja yang terlalu fokus pada konten negatif atau melakukan
doomscrolling berisiko mengalami stres emosional. Dengan kata lain, keterampilan
regulasi emosi remaja sangat dipengaruhi oleh bagaimana mereka menyeleksi dan
memaknai konten di media sosial.

Dampak Jangka Panjang

Dampak media sosial terhadap regulasi emosi tidak hanya terasa pada masa remaja,
tetapi juga berlanjut hingga dewasa muda. Individu yang gagal mengembangkan
keterampilan regulasi emosi sejak dini berpotensi mengalami kesulitan dalam menjalin
hubungan interpersonal, kurang mampu menghadapi tekanan pekerjaan, dan rentan
terhadap gangguan mental seperti depresi atau kecemasan kronis (Twenge,
2019).Sebaliknya, remaja yang terbiasa menggunakan media sosial secara sehat dapat
mengembangkan keterampilan regulasi emosi yang bermanfaat di masa depan. Mereka
cenderung lebih resilien, mampu mengelola konflik interpersonal, dan memiliki
kesejahteraan psikologis yang lebih stabil. Oleh karena itu, penting untuk menekankan
aspek preventif dalam penggunaan media sosial, yaitu dengan membekali remaja
keterampilan regulasi emosi sejak dini.

Kesimpulan dan Saran

Penelitian ini menunjukkan bahwa media sosial memiliki pengaruh yang signifikan
terhadap regulasi emosi pada remaja. Di satu sisi, media sosial dapat menjadi sarana
yang bermanfaat bagi remaja untuk mengekspresikan diri, memperoleh dukungan
sosial, dan memperluas jaringan pertemanan. Interaksi positif yang terjalin di dunia
maya dapat memperkuat keterampilan regulasi emosi karena remaja merasa didukung,
diterima, dan memiliki ruang aman untuk berbagi pengalaman emosional. Namun, di sisi
lain, penggunaan media sosial yang berlebihan terbukti membawa risiko psikologis yang
cukup serius. Remaja rentan mengalami fenomena fear of missing out (FoMO),
perbandingan sosial negatif, serta paparan terhadap cyberbullying. Kondisi ini
berdampak pada meningkatnya stres, kecemasan, penurunan harga diri, hingga
gangguan tidur. Ketidakmampuan dalam mengelola emosi di tengah tekanan sosial
media dapat memperburuk kesehatan mental remaja, bahkan berimplikasi jangka
panjang hingga dewasa muda.

Regulasi emosi yang baik sangat dipengaruhi oleh faktor individual maupun
lingkungan. Remaja dengan self-esteem tinggi cenderung lebih mampu mengendalikan
emosi dalam menghadapi dinamika media sosial, sementara mereka yang memiliki
harga diri rendah lebih mudah terjebak dalam pola interaksi negatif. Literasi digital
terbukti menjadi faktor protektif yang dapat meminimalkan dampak negatif media
sosial, karena keterampilan ini membantu remaja untuk mengatur waktu layar, memilah
informasi, dan lebih kritis dalam menyikapi konten daring. Selain faktor individu,
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lingkungan keluarga dan sekolah berperan penting dalam membentuk pola penggunaan
media sosial yang sehat. Orang tua dengan pola asuh otoritatif yang menyeimbangkan
pengawasan dan dukungan emosional lebih berhasil membimbing anak-anak mereka
untuk menggunakan media sosial secara bijak. Sementara itu, sekolah dapat melengkapi
remaja dengan keterampilan regulasi emosi melalui pendidikan karakter, layanan
konseling, serta program literasi digital yang terintegrasi dalam kurikulum.

Secara keseluruhan, media sosial ibarat pedang bermata dua bagi perkembangan
psikologis remaja. Jika digunakan dengan bijak, media sosial dapat memperkuat
keterampilan regulasi emosi dan memperkaya pengalaman sosial. Namun, tanpa literasi
digital dan pendampingan yang memadai, media sosial berpotensi menjadi sumber stres
emosional yang mengganggu kesehatan mental. Oleh karena itu, kolaborasi antara
remaja, keluarga, sekolah, dan masyarakat menjadi kunci utama dalam memastikan
media sosial dimanfaatkan secara positif dan mendukung perkembangan emosional
yang sehat.
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