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ABSTRAK

Dengan berkembangnya teknologi digital, media sosial telah menjadi
bagian penting dari kehidupan remaja. Disebabkan oleh demonstrasi
sosial dan pencarian validasi diri yang berlebihan di internet,
penggunaan yang berlebihan dapat menyebabkan efek negatif terhadap
kesehatan mental seperti stres, rasa cemas dan depresi. Ini terlepas dari
fakta bahwa berkomunikasi dan mengekspresikan diri bermanfaat di
media sosial.  Tujuan penelitian ini adalah untuk melihat bagaimana
penggunaan media sosial berdampak pada kesehatan mental remaja
dengan pendekatan Cognitive Behavioral Therapy (CBT), termasuk
dengan bentuk digital (iCBT). Penelitian ini menggunakan observasi literatur sistematis dari berbagai studi
empiris yang dilakukan di seluruh dunia dan di negeri ini yang membahas mengenai hubungan antara media
sosial, kesehatan mental remaja, dan penerapan CBT. Penelitian ini menunjukkan bahwa kecemasan dan
penurunan harga diri disebabkan oleh penggunaan media sosial yang berlebihan. CBT telah terbukti mampu
menurunkan gejala kecemasan dan depresi hingga empat puluh persen dengan membantu remaja mengubah
pola pikir mereka yang negatif menjadi lebih realistis dan mampu mengatasi situasi baru. Hasilnya adalah
bahwa CBT adalah metode yang efektif untuk menangani efek psikologis dari penggunaan media sosial yang
berlebihan. CBT juga dapat dilakukan melalui terapi digital untuk mencapai lebih banyak remaja.
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ABSTRACT

With the development of digital technology, social media has become an important part of teenagers'
lives. Due to social demonstrations and excessive self-validation seeking on the internet, excessive use
can cause negative effects on mental health such as stress, anxiety, and depression. This is despite the
fact that communicating and expressing oneself are beneficial on social media. The purpose of this study
is to examine how social media use impacts teenagers' mental health using a Cognitive Behavioral Therapy
(CBT) approach, including its digital form (iCBT). This study uses a systematic literature observation of
various empirical studies conducted worldwide and in this country that discuss the relationship between
social media, teenagers' mental health, and the application of CBT. The study shows that anxiety and
decreased self-esteem are caused by excessive use of social media. CBT has been proven to reduce
symptoms of anxiety and depression by up to forty percent by helping teenagers change their negative
thought patterns into more realistic ones and to cope with new situations. The result is that CBT is an
effective method to address the psychological effects of excessive social media use. CBT can also be
conducted through digital therapy to reach more teenagers.
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Pendahuluan

Kemajuan teknologi telah membawa media sosial menjadi suatu hal yang sangat
penting dalam kalangan masyarakat terutama pada remaja. Remaja dikenal sebagai
seseorang yang berumur sebelas sampai dua puluh empat tahun. Masa ini dikenal
dengan masa transisi atau masa perkembangan antara masa kanak-kanak dan masa
dewasa (Putro, 2017). Dalam hal ini remaja sangat rentan dan mudah terpengaruh, maka
dari itu saat masa remaja ini dukungan sosial sangatlah dibutuhkan. Media sosial disni
memilki arti tempat untuk berkembang, berbagi bakat, mendapatkan informasi, dan
berkomunikasi. Menurut data dari Statista (2024), lebih dari 90% remaja di Indonesia
menggunakan media sosial setiap hari, dengan rata-rata empat hingga enam jam
penggunaan setiap hari. Hal Ini menunjukkan bahwa remaja mengalami ketergantungan
emosional terhadap media sosial. Aktivitas di media sosial dapat mencerminkan pola
pikir dan sentimen masyarakat terhadap isu-isu sosial tertentu. Hal tersebut
menunjukkan bagaimana media sosial berperan sebagai cerminan opini publik dan
wadah ekspresi digital yang membentuk persepsi serta sikap individu, termasuk di
kalangan remaja(Romadhoni & Holle, 2022).

Media sosial memberikan banyak manfaat bagi pertumbuhan remaja, namun juga
menjadi tantangan tersendiri karena penggunaan berlebihan dapat menyebabkan
gangguan kesehatan mental, Seperti pengunaan pada Instagram, TikTok, dan X
(Twitter) yang sekarang menjadi platform populer tempat remaja berekspresi dan
mencari pengakuan sosial (Ramadhan et al., 2025). Remaja yang sering menggunakan
media sosial cenderung mengalami masalah seperti sedih, cemas, kurang percaya diri,
dan stress. Selain itu, remaja yang sering mengalami rasa takut kehilangan sesuatu yang
penting atau biasa disebut “FOMO” mereka biasanya lebih suka membandingkan diri
dengan teman-teman mereka di internet. Banyak remaja yang merasa harus memenuhi
standar yang sulit atau bahkan tidak realistis agar diterima oleh teman-teman mereka.
Kebiasaan ini dapat membuat mereka stress dan masalah kesehatan mental lainnya
(Aribowo & Bagaskara, 2025).

Teori Piskologi klinis CBT (Cognitive Behavioral Theory) diciptakan oleh Beck
(1979) dan Ellis (1962) sebagai metode terapi yang fokus pada perubahan pola pikir dan
perilaku yang tidak sesuai. CBT adalah terapi populer untuk mengatasi masalah perilaku
dan emosi pada anak-anak dan remaja. Terapi ini berfokus untuk membantu orang
mengatasi masalah perilaku dan pikiran yang tidak baik dengan mengubah cara mereka
berpikir dan bertindak. Tujuannya adalah memperbaiki pandangan seseorang tentang
dirinya sendiri dan meningkatkan penerimaan diri (Paramitha & Soetikno, 2023). Remaja
sering menggunakan pola pikir yang salah seperti “saya tidak sebaik mereka” atau
“hidup saya membosankan dibandingkan orang lain” saat menggunakan media sosial.
Mereka cenderung membandingkan kehidupan orang lain dengan dirinya sendiri.
Sehingga, Pola pikir negatif ini dapat menyebabkan cemas, depresi, atau perasaan tidak
berharga. Dalam penelitian oleh Coyne dkk . (2022), penerapan intervensi berbasis CBT
pada remaja yang menggunakan media sosial mampu mengurangi tingkat kecemasan
hingga 40% setelah enam minggu pelatihan transformasi kognitif. Selain itu,
penggunaan digital CBT juga sangat penting dan dibutuhkan pada masa kini.
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Di Indonesia, banyak penelitian yang telah membahas efek negatif penggunaan
media sosial pada kesehatan mental remaja. Namun, tidak banyak studi yang membahas
masalah ini dari perspektif CBT. Sebagian besar peneliti hanya berfokus pada hubungan
langsung antara media sosial dan gangguan psikologis, tanpa menjelaskan bagaimana
pola pikir (kognisi) dan perilaku remaja berkontribusi pada memperkuat atau
mengurangi dampak negatif dari gangguan tersebut. Oleh karena itu, masih ada sedikit
penelitian yang dilakukan mengenai penerapan teori CBT untuk memahami dan
mengatasi dampak psikologis penggunaan media sosial pada remaja Indonesia. Dalam
artikel ini, metode penelitiannya dilakukan dengan meninjau literatur secara sistematis.
Hal ini dilakukan dengan meninjau penelitian empiris nasional dan internasional yang
relevan tentang penggunaan media sosial, kesehatan mental remaja, dan penerapan
teori CBT. Tujuan dari artikel ini adalah untuk mengetahui hubungan antara penggunaan
media sosial dan kesehatan mental remaja melalui pendekatan CBT, serta
mengidentifikasi faktor perilaku dan kognitif yang meningkatkan atau mengurangi efek
tersebut.

Pembahasan

Dampak Media Sosial terhadap Kesehatan Mental Remaja

Meningkatnya frekuensi penggunaan media sosial oleh remaja sangatlah
memengaruhi kesehatan mental mereka. Media sosial bisa diartikan sebagai platform di
internet yang memungkinkan orang berteman dan berkomunikasi tanpa batas. Media
sosial berfungsi untuk membantu menyebarkan informasi dengan cepat dan membuat
komunikasi lebih mudah dan bebas (Qadir & Ramli, 2024). Sedangkan kesehatan mental
dapat didefinisikan sebagai ketika seseorang merasa sejahtera secara sosial, emosional,
dan psikologis.

Media platform yang sering digunakan oleh remaja saat ini adalah Tiktok dan
Instagram, tanpa disadari media sosial tersebut menimbulkan pengaruh terhadap
persepsi diri, kecanduan media sosial dapat mengurangi harga diri dan rasa yang dimiliki
seseorang. Selain itu, mereka memiliki kecenderungan untuk melakukan perbandingan
diri dengan orang yang dianggap memiliki kondisi yang lebih buruk, sebagai mekanisme
untuk menilai diri sendiri (Kavakli & Unal, 2021). Selain itu terhadap pengaruh hubungan
sosial, remaja yang sering menggunakan media sosial akan mengalami masalah pada
interaksi sosial secara langsung, karena mereka banyak menggunakan waktunya
dengan HP dan tekanan sosial yang ada di media digital dapat mengganggu
keseimbangan emosional remaja. Fenomena seperti ketergantungan validasi, atau
ketergantungan pada “like” atau komentar positif, dapat menyebabkan stres,
kecemasan, bahkan depresi (Darmawan & Purnama Sari, 2024).

Dampak media sosial mempunyai sisi positif dan sisi negatif. Sisi positifnya,
membantu kita mengurangi rasa kesepian dan memberi dukungan emosional. Media
sosial juga dapat meningkatkan rasa percaya diri dan kebahagiaan dengan membantu
mencari informasi yang bermanfaat dan membentuk komunitas dengan minat yang
sama. Namun, karena tekanan untuk tampil sempurna dan perbandingan sosial yang
tidak realistis, media sosial dapat menyebabkan kecemasan dan depresi jika digunakan
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secara berlebihan atau tidak bijak. Selain itu, komentar negatif, cyberbullying dan fear
of missing out (FOMO) meningkatkan tekanan emosional yang dapat membahayakan
kesehatan mental remaja (Asriyanti Rosmalina & Khaerunnisa, 2021). Oleh karena itu,
penggunaan media sosial harus dilakukan dengan proporsional mulai dari membatasi
konten yang tidak bermanfaat ke konten yang edukatif, membuat perencanaan waktu
atau mengontrol jam untuk membuaka platform seperti ig ataupun tiktok, dan yang
terakhir adalah sadar akan dampak negatif dari sosial media. Dengan begitu, manfaat
media sosial akan dapat dirasakan tanpa mengakibatkan dampak negatif pada
kesehatan mental (Revilina, Adinda Dinanti, 2025).

Rasa marah remaja yang mendorong perilaku bullying disebabkan oleh distorsi
kognitif, yaitu pola pikir yang salah dan negatif. Dalam pengaruh media sosial terhadap
kesehatan mental, distorsi kognitif terjadi ketika pengguna atau remaja,
menginterpretasikan pengalaman mereka di media sosial secara tidak realistis dan
negatif. Misalnya, seseorang yang merasa diabaikan atau tidak dihargai di media sosial
(WhatsApp) dapat mengembangkan keyakinan bahwa "semua orang tidak peduli
padaku", saat chatnya tidak di balas. Hal tersebut dapat menyebabkan mereka sedih,
cemas, dan menarik diri. Hal ini menunjukkan bahwa media sosial bukan satu-satunya
penyebab masalah kesehatan mental tetapi interaksi di media sosial itulah yang
menyebabkan pola pikir negatif. Oleh karena itu, CBT sangat penting untuk menangani
masalah ini karena membantu mengubah pola pikir negatif menjadi lebih realistis dan
positif (Ahmad, 2019)

Cognitive Behavioral Therapy (CBT) sebagai Model Konseptual

Cognitive Behavioral Therapy (CBT) adalah terapi perilaku kognitif yang membantu
orang mengubah cara mereka berpikir dan berperilaku untuk mendapatkan suasana hati
yang lebih baik. Fokus pada terapi ini adalah menghilangkan pikiran negatif atau salah
tentang diri sendiri. Cognitive Behavioral Therapy (CBT) mengatakan bahwa pola pikir
dan keyakinan seseorang sangat memengaruhi emosi dan perilaku mereka. Ketika
pikiran negatif terus mendominasi, maka emosi negatif dan perilaku yang tidak sehat
otomatis akan muncul (Pratama, 2021). Remaja yang sering membandingkan diri mereka
dengan orang lain di media sosial sering mengalami kecemasan, rasa tidak berharga, dan
depresi. Penyebabnya adalah karena mereka sering memilki pikiran negatif otomatis,
seperti “hidupku tidak sehebat orang lain” dan “hidupku tidak ada gunanya karena aku
juga tidak ada gunanya”. Menurut hasil penelitian, remaja yang sering melakukan
perhitungan di media sosial mengalami tingkat stres dan depresi yang lebih tinggi
dibandingkan dengan remaja dengan persepsi diri positif atau optimis dalam suatu hal
(Rahmawati et al., 2024).

CBT (Cognitive Behavioral Therapy) sangat efektif dalam membantu remaja
mengatasi efek negatif dari penggunaan media sosial. CBT membantu remaja mengenali
dan memahami pola pikir otomatis yang tidak rasional yang muncul saat menghadapi
tekanan media sosial, seperti rasa melabeli diri sendiri (labeling), pernyataan harus
(should statement), dan membayangkan hal terburuk (catastrophizing) (Ausie, 2025).
Sangat penting untuk memahami bahwa intervensi tidak hanya berfokus pada
mengurangi penggunaan media sosial, tetapi juga pada perubahan pola pikir dan
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perilaku yang tidak sehat agar kesehatan mental remaja dapat dijaga dengan lebih baik.
CBT membantu remaja belajar mengelola pikiran negatif mereka saat mereka terpapar
media sosial yang kuat. CBT bertujuan untuk memperbaiki cara seseorang berpikir,
merasakan, dan bertindak karena pikiran dan keyakinan negatif yang tidak rasional
sering menyebabkan masalah emosi. Karena itu, terapi ini menekankan pentingnya
peran pikiran dalam menilai, mengambil keputusan, dan bertindak, agar perilaku yang
awalnya negatif dapat berubah menjadi lebih positif (Rina Mirza dan Wiwiek
Sulistyaningsih, 2013).

Terapi kognitif membantu remaja melalui beberapa langkah penting untuk
mengubah pola pikir mereka. Pendekatan ini bertujuan agar individu mampu mengenali
dan menantang pikiran negatif yang dapat memicu stres, kecemasan, atau depresi.
Sejalan dengan hal tersebut, (Muwafigi et al., 2025) menjelaskan bahwa dalam
perspektif Abu Zayd al-Balkhi, kesehatan jiwa dapat dicapai melalui keseimbangan
antara aspek spiritual, emosional, dan kognitif. Dengan demikian, terapi kognitif tidak
hanya berfokus pada restrukturisasi pikiran, tetapi juga pada penguatan nilai spiritual
dan kesadaran diri sebagai landasan ketenangan batin serta kesehatan mental yang
menyeluruh.

Pertama, remaja diajak untuk menyadari bahwa cara mereka berpikir dan
menafsirkan kenyataan mungkin salah atau tidak benar atau berasal dari pengalaman
masa lalu dan faktor biologi yang dapat menyebabkan hal tersebut terjadi. Kedua,
remaja kemudian belajar mengenali pikiran negatif yang secara otomatis muncul dan
mulai mencari alternatif pikiran yang lebih positif danrealistis. Setelah itu, pasien
melihat bukti yang mendukung pikiran negatif dan pikiran alternatif.
Kemudian mencoba untuk “menata ulang” keadaan untuk mengubah perspektif
mereka. Seiring berjalannya terapi, fokusnya berubah ke perubahan keyakinan dasar
tentang diri sendiri dan dunia, yang memungkinkan pasien untuk melihat dan
menanggapi masalah dengan cara yang lebih positif dan sehat. Proses ini memperbaiki
emosi dan perilaku seseorang secara keseluruhan, dandapat meningkatkan
kesejahteraan mental mereka (Williams, 1982).

Penerapan CBT dalam Konteks Digital

Teknologi digital telah mengubah dunia psikologi, khususnya dalam hal
penyediaan layanan kesehatan mental. CBT berkembang menjadi CBT digital atau CBT
berbasis internet (iCBT). Terapi ini memungkinkan proses konseling melalui media
online seperti platform komunikasi virtual, aplikasi, dan situs web. Sebagian besar,
layanan ini ditawarkan dalam bentuk modul pembelajaran yang terdiri dari audio, teks,
dan video, serta kuesioner yang dapat diakses secara online untuk melacak
perkembangan klien. Terapi CBT jarak jauh terbukti efektif dan memberikan hasil klinis
yang sebanding dengan terapi tatap muka. (Luo et al., 2020). iCBT digunakan untuk
meningkatkan kemampuan seseorang sehingga mendapatkan perawatan kesehatan
mental, terutama bagi mereka yang kesulitan menjangkau psikologi secara langsung.
iCBT terbukti lebih efektif daripada terapi konvensional dalam mengurangi depresi dan
kecemasan (Andersson et al., 2019a). Terapi CBT digital sangat relevan untuk remaja
yang menggunakan media sosial. Remaja adalah kelompok yang paling aktif
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menggunakan media sosial. Mereka juga cenderung sering mengalami tekanan
psikologis seperti kecemasan sosial, perbandingandiri , dan ketakutan kehilangan
sesuatu (FOMO).

CBT digital ini berguna untuk membantu remaja mengenali pola pikir irasional
yang disebabkan oleh interaksi di media sosial, seperti contoh pada keyakinan bahwa
“orang lain lebih bahagia dari saya”. CBT ini membantu mereka mengubah keyakinan
yang rasional bahwa “media sosial hanya menampilkan sebagian kecil dari kehidupan
seseorang”. Selain membantu menangani perfeksionisme, ICBT juga membantu kondisi
psikologis lain yang disebabkan oleh dampak media sosial seperti depresi, kecemasan,
gangguan makan, dan peningkatan rasa percaya diri. Hal ini menunjukkan bahwa
penggunaan ICBT dapat meningkatkan kesehatan mental individu secara keseluruhan
karena mampu membantu individu mengembangkan pola berpikir adaptif, mengelola
emosi secara lebih sehat, dan meningkatkan rasa percaya diri. Namun, ada beberapa
masalah dengan CBT digital. Salah satunya adalah tidak terbentuknya interaksi
emosional langsung antara terapis dan klien, yang dapat mempengaruhi kedalaman
proses terapi (Leonita, 2022). Dalam konteks ini, (Aziz, 2017) menegaskan bahwa
lingkungan keluarga dan sekolah memiliki peran penting dalam menjaga keseimbangan
psikologis remaja. Dukungan emosional dari keluarga serta iklim sekolah yang positif
dapat membantu siswa mengembangkan sikap optimistis dan daya tahan mental,
sehingga mereka lebih mampu menghadapi dampak negatif dari penggunaan media
sosial yang berlebihan.

Keterbatasan Penelitian dan Arah Masa Depan

Penelitian tentang pengaruh media sosial terhadap kesehatan mental remaja dan
penggunaan iCBT (terapi kognitif perilaku berbasis internet) masih
mempunyai kekurangan. Sebagian besar penelitian menggunakan laporan diri seperti
PHQ-9 dan GAD-7 dan menunjukkan hubungan tanpa bukti sebab-akibat, yang dapat
menyebabkan bias karena bergantung pada persepsi individu (Kurt Kroenke et al., 2019).
Banyak sampel penelitian memiliki jumlah peserta yang sama dan kecil, terutama dari
kelompok yang berpendidikan tinggi dan memiliki akses internet yang baik. Karena
tidak adanya interaksi emosional antara terapis dan klien dalam terapi digital
CBT, menjadikan kualitas konseling menurun. Selain itu, tidak banyak penelitian yang
menunjukkan dampak iCBT pada kesehatan mental remaja dalam jangka panjang
(Andersson et al., 2019b).

Pada Penelitian berikutnya harus menggunakan peserta yang dipilih secara acak
untuk mengikuti kelompok eksperimen atau kelompok kontrol. Karena menghilangkan
bias seleksi, dengan begitu hasil penelitian akan lebih kredibel. Diharapkan bahwa
kecerdasan buatan (Al) dan iCBT interaktif akan meningkatkan keterlibatan dan hasil
terapi. Selain itu, penelitian harus berkonsentrasi pada hasil klinis dan pembentukan
ketahanan mental untuk remaja yang mengalami tekanan media sosial.
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Kesimpulan dan Saran

Penggunaan media sosial oleh remaja dapat dilihat dari dua sisi yang berbeda, dari
sisi positif dapat membantu kreativitas, komunikasi, dan pencarian informasi, tetapi dari
sisi negatif dapat menyebabkan stres, depresi, dan kecemasan . Hal ini disebabkan oleh
kebutuhan remaja yang membutuhkan validasi sosial dan kecenderungan mereka untuk
membandingkan diri dengan orang lain. Interaksi digital yang intens sering
menyebabkan pola pikir negatif seperti catastrophizing dan should statement.

Karena CBT fokusnya pada rekonstruksi kognitif, yang berarti mengubah cara
berpikir irasional menjadi lebih adaptif, pendekatan ini dianggap berhasil untuk
mengatasi efek tersebut. CBT mengajarkan remaja untuk mengidentifikasi, menantang,
dan mengubah pikiran negatif menjadi pandangan yang lebih positif. iCBT, atau CBT
berbasis digital, juga terbukti efektif dalam meningkatkan akses terapi online, namun
masih memiliki keterbatasan dalam hubungan terapeutik. Secara keseluruhan, CBT
sangat membantu remaja mempertahankan ketahanan mental di era digital.

Saran Untuk mengurangi dampak negatif media sosial terhadap kesehatan
mental, remaja disarankan untuk menggunakan media sosial secara bijak dengan
membatasi jumlah waktu yang mereka habiskan untuknya dan memilih konten yang
membantu perkembangan mereka . Praktisi psikologi harus mengembangkan program
intervensi Cognitive Behavioral Therapy (CBT) yang sesuai dengan budaya digital remaja
Indonesia dan memperluas penggunaan CBT digital atau iCBT agar lebih banyak
menjangkau orang yang membutuhkan perawatan psikologis.

Untuk mendapatkan hasil yang lebih akurat dan menyeluruh, peneliti selanjutnya
harus melakukan penelitian eksperimental dengan desain kelompok kontrol untuk
menguji seberapa efektif iCBT terhadap berbagai aspek kesehatan mental remaja dalam
jangka panjang. Untuk membuat siswa mampu mengenali, memahami, dan mengelola
dampak psikologis yang disebabkan oleh penggunaan media sosial yang berlebihan,
mungkin dari sekolah bisa memberikan pelajaran literasi digital dan pelatihan regulasi
emosi pada remaja.
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