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A B S T R A K 
Media sosial merupakan platform digital yang memfasilitasi eksplorasi 
informasi dan komunikasi antarmanusia. Namun, penelitian-penelitian 
sebelumnya menemukan adanya korelasi negatif dan positif terhadap 
kualitas akademik mahasiswa. Penelitian ini mengkaji secara mendalam 
bagaimana media sosial memengaruhi kesejahteraan psikologis pada 
akademik mahasiswa. Bertujuan untuk menganalisis dampak negatif 
dan positif dengan fokus pada alienasi dan strategi yang cocok untuk 
digunakan. Melalui analisis literatur dan studi empiris, hasil tinjauan 
menunjukkan bahwa terdapat korelasi antara intentitas penggunaan 
media sosial terhadap alienasi akademik mahasiswa, di mana media 
sosial memengaruhi perbandingan sosial dan tingkat penggunaannya 

berkorelasi dengan tingkat stress akademik yang pada akhirnya menyebabkan alienasi. Artikel ini 
menawarkan perspektif alternatif untuk memahami dampak media sosial terhadap kesejahteraan 
mahasiswa, serta memberikan wawasan berharga bagi pembuat kebijakan, pendidik, dan praktisi kesehatan 
mental dalam merancang program dan layanan yang responsif terhadap kebutuhan mahassiwa sehingga 
mahasiswa dapat berkembang dan mencapai potensi yang maksiman di era digital. 

A B S T R A C T 
Social media is a digital platform that facilitates information exploration and communication between 
people. However, previous studies have found both negative and positive correlations with students’ 
academic quality. This study examines in depth how social media affects the psychological well-being of 
students’ academics. It aims to analyze the negative and positive impacts with a focus on alienation and 
suitable strategies to use. Through literature analysis and empirical studies, the review results show that 
there is a correlation between the intensity of social media use and student academic alienation, where 
social media influences social comparison and its level of use correlates with the level of academic stress, 
which ultimately leads to alienation. This article offers an alternative perspective for understanding the 
impact of social media on student well-being and provides valuable insights for policymakers, educators, 
and mental health practitioners in designing programs and services that are responsive to student needs 
so that students can thrive and reach their maximum potential in the digital age. 
 

Pendahuluan  

Facebook, TikTok, Twitter, dan Instagram termasuk di antara platform paling 
populer; platform-platform ini berfungsi sebagai ruang virtual di mana individu dapat 
berinteraksi dengan teman dan keluarga, berbagi pengalaman pribadi, serta 
berpartisipasi dalam diskusi tentang berbagai topik yang menarik (Labrague & Nwafor, 
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2025). Perkembangan pesat internet seluler telah secara signifikan memengaruhi 
hubungan sosial kaum muda dewasa, terutama mahasiswa, yang sering mengandalkan 
situs jejaring sosial untuk mempertahankan hubungan sosial, terutama saat belajar di 
luar kota (Antoniadou, 2025). 

Namun, hadirnya media sosial dapat menyebabkan alienasi pada penggunanya. 
Sebaliknya, alienasi dapat memicu keterlibatan berlebihan dengan media sosial yang 
dipicu oleh hubungan sosial yang kurang baik (Harahap, 2019). Hal ini dibuktikan dengan 
masalah yang timbul seperti keterampilan sosial yang kurang, kesulitan dalam belajar 
mandiri, harga diri yang rendah, individualisme yang berlebihan, empati yang terbatas, 
dan pengaturan diri yang buruk diperkirakan akan menjadi masalah kritis yang 
memerlukan intervensi segera (Muslihati et al., 2023). 

Kondisi alienasi yang dibahas Karl Marx dalam konteks kapitalisme kini 
menemukan relevansi baru di kalangan mahasiswa, terutama melalui penggunaan 
media sosial yang semakin mendominasi kehidupan sehari-hari. Jika Marx menyoroti 
bagaimana sistem produksi membuat manusia terpisah dari esensi dirinya, kondisi 
serupa kini muncul ketika mahasiswa terperangkap dalam budaya digital yang 
membentuk identitas, kebutuhan, dan relasi sosial berdasarkan algoritma serta 
tuntutan citra. 

Oleh karena itu, penting untuk memahami secara mendalam begaimana media 
sosial memengaruhi kesejahteraan psikologis dan sosial mahasiswa. artikel ini bertujuan 
untuk menganalisis secara komprehensif dampak positif dan negatif penggunaan media 
sosial terhadap kehidupan mahasiswa, dengan fokus pada alienasi dan strategi yang 
dapat digunakan untuk mengatasi masalah ini. Dengan menggabungkan pendekatan 
teoritis dan praktis, diharapkan dapat memberikan kontribusi yang signifikan bagi upaya 
peningkatan kesejahteraan mahasiswa di era digital ini. 

Dalam konteks global yang semakin terhubung, pemahaman tentang dampak 
media sosial terhadap mahasiswa menjadi semakin penting. Artikel ini akan memberikan 
wawasan yang berharga bagi para pembuat kebijakan, pendidik, dan praktisi kesehatan 
mental dalam merancang program dan layanan yang responsif terhadap kebutuhan 
mahasiswa, yang diharapkan bisa membuat mahasiswa berkembang dan mencapai 
potensi penuh mereka di era digital ini. 

Pembahasan  

Tingkat Penggunaan Media Sosial pada Mahasiswa 

Pemakaian media sosial yang berlebihan menjadi kasus utama dalam pemborosan 
waktu dan prokrastinasi pada mahasiswa. Pada sebuah penelitian, terdapat 120 
responden di Kota Semarang dengan rentan usia 18 – 34 tahun yang menggunakan 
platform youtube, facebook, tiktok, dan instragram (Rezki et al., n.d.).   pada skala global 
penggunaan media sosial di tahun 2022 mencapai 4,59 miliar. Dilihat secara keseluruhan 
usia pengguna media sosial terbanyak berada pada gen Z dan milenial. Diperkirakan 
jumlah tersebut terus bertambah (Rezki et al., n.d.). menegaskan penggunaan media 
sosial yang tinggi akan mempengaruhi tingkat stress pada individu. Pengguna media 
sosial pada mahasiswa memiliki potensi kesejahteraan psikologis rendah, termasuk 
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peningkatan stress dan menurunnya makna hidup (meaning life) ketika waktu terbuang 
secara percuma tanpa adanya perncapaian bermakna.  

Tingkat Alienasi Akademik pada Mahasiswa 

Penelitian yang dilakukan terhadap 143 mahasiswa Psikologi Universitas 
Diponegoro Angkatan 2019 yang sedang mengerjakan skripsi menunjukkan bahwa 
tingkat alienasi mahasiswa secara keseluruhan termasuk dalam kategori sangat rendah 
(Afrizal & Alfaruqy, n.d.). pemicu alienasi terdapat pada komunikasi interpersonal yang 
rendah. Mehasiswa yang mengalami kesulitan dalam berkomunikasi cenderung memiliki 
hambatan ketika bersosialisasi, sulit membangun hubungan sosial, sehingga mudah 
terasing dari lingkungan perkuliahan. Pengembangan keterampilan menjadi hal yang 
penting untuk menekan resiko alienasi akademik, terutama pada fase perkuliahan 
(Hidayat & Pratama, 2019) 

Tingkat Makna Hidup pada Mahasiswa 

Semakin mahasiswa menghayati bahwa ia memiliki makna hidup, maka semakin 
tinggi Subjective Well-Being (SWB) yang dimiliki mahasiswa tersebut. Dalam menghayati 
kepuasan hidup mahasiswa, hal tersebut didominasi oleh emosi positif dibandingkan 
emosi negatif (Victoriana et al., 2023). Ketika mahasiswa telah memiliki meaning life, 
maka hal tersebut akan berlanjut dengan tercapainya semua kepuasan hidup. Makna 
hidup didefinisikan sebagai pemahaman terhadap tujuan arti hidup. Pada penelitian 
yang melibatkan 261 mahasiswa di suatu universitas, terdapat 18 mahasiswa perempuan 
dan 81 laki – laki dengan rata – rata usia 19,52 tahun. Tingkat makna hidup ditunjukkan 
dengan hasil mahasiswa berada pada kategori sedang hingga tinggi. Ketika mahasiswa 
memiliki makna hidup maka akan merasakan kesejahteraan subjektif (SWB), yaitu adanya 
kepuasan hidup yang tinggi dengan dominasi perasaan positif dari pada negatif (Victoriana 
et al., 2023). 

Media Sosial dan Alienasi Akademik 

Penggunaan media sosial oleh mahasiswa telah menjadi fenomena yang meluas, 
dengan konsekuensi yang signifikan bagi kehidupan akademik, termasuk munculnya 
alienasi akademik. Menurut penelitian, Sebagian besar mahasiswa menghabiskan lebih 
dari empat jam di media sosial setiap hari, penggunaan yang berlebihan ini berkorelasi 
dengan tingkat alienasi psikologis yang lebih tinggi serta kecenderungan untuk 
melakukan prokastinasi akademik (Hammad & Awed, 2023). Mahasiswa yang terlalu 
bergantung pada media sosial cenderung merasa tersaing dari lingkungan akademik, 
kehilangan motivasi untuk belajar, dan menunda-nunda dalam mengerjakan tugas kuliah 
(Landa-Blanco et al., 2024). Selain itu, kecanduan media sosial juga berhubungan erat 
dengan gangguan kesehatan mental seperti depresi, kecemasan, dan stress semuanya 
berdampak negative pada partisipasi dan prestasi akademik mahasiswa (Feng et al., 
2025). 

Faktor-faktor yang memengaruhi hubungan antara penggunaan media sosial dan 
alienasi akademik sangat beragam. Pertama, intensitas dan durasi penggunaan media 
sosial merupakan pertimbangan penting; semakin banyak waktu yang dihabiskan di 
media social, semakin tinggi risiko alienasi dan kelelahan akademik terjadi (Ali Homaid, 
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2022). Motif penggunaan media sosial juga berperan penting, menggunakannya untuk 
hiburan atau alasan yang tidak bijak cenderung berdampak negatif (Ananda et al., 2023), 
sedangkan penggunaan untuk tujuan kolaborasi akademik atau berbagi sumber daya 
dapat memberikan dampak positif (Mat Zin et al., 2025). Kemudian, faktor psikologis 
seperti self-esteem, depresi, dan kecemasan berperan sebagai perantara, baik 
memperkuat atau memperlemah dampak negatif media sosial terhadap kualitas 
akademik (Landa-Blanco et al., 2024). selain itu, kualitas tidur yang buruk akibat 
penggunaan media sosial di malam hari, kelelahan, serta fenomena Fear of Missing Out 
(FoMO) juga memperburuk kondisi alienasi akademik (Chen et al., 2025). 

Dalam psikologi menjelaskan bahwa setiap individu yang memiliki Psychological 
hardiness yang tinggi akan memiliki potensi lebih untuk menentukan diri mereka dalam 
bidang karier, sehingga mempermudah seseorang untuk menentukan jalan hidup 
mereka masing-masing. Selain itu, Psycological hardiness juga bisa membantu seseorang 
untuk mengontrol emosi sehingga mampu menghadapi berbagai tantangan hidup yang 
akan dihadapi (Zhafira & Indiati, 2022). Kesejahteraan psikologis menggambarkan 
kondisi ketika seseorang mampu merasakan kepuasan serta keseimbangan dalam aspek 
emosional maupun mentalnya. Kesejahteraan psikologis juga merupakan elemen 
penting dalam menjaga kualitas hidup individu, yang terlihat dari adanya perasaan 
positif terhadap diri, keterampilan dalam menghadapi tekanan, serta terciptanya 
hubungan yang harmonis dengan lingkungan sosial (Ilfina, 2025). 

Pada era modern, kita menghadapi berbagai tantangan seperti tuntutan di dunia 
kerja, tekanan akademik yang meningkat, serta persoalan sosial yang terus 
berkembang, banyak orang mulai mengalami gangguan dalam aspek kesejahteraan 
psikologisnya. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa semakin banyak individu yang 
berjuang dalam menjaga kondisi mental mereka akibat tekanan sosial, ketidakpastian 
masa depan, dan meningkatnya konflik dalam kehidupan sehari-hari yang membuat kita 
harus selalu berusaha berpikiran positif (Ilfina, 2025).  

Menyikapi hal itu, setiap orang pasti memiliki solusi yang berbeda-beda dalam 
menangani masalah, salah satunya adalah menumbuhkan kepercayaan diri. Dengan 
membangun kepercayaan diri, mahasiswa akan terdorong untuk menerima kekurangan 
maupun kelebihan serta merayakan keberhasilannya (Sa`diyah, 2019). Sikap percaya diri 
juga merepresentasikan kemampuan mahasiswa dalam menyelesaikan tugas akademik 
(Syidad et al., 2024). Hal ini berkorelasi dengan fenomena prokastinasi yang menyatakan 
bahwa mahasiswa yang lebih banyak melakukan aktifitas media sosial cenderung 
melakukan prokastinasi dan memiliki dampak pada alienasi mahasiswa. Oleh karena itu, 
dengan meningkatkan kepercayaan diri, fenomena alienasi akademik dapat dikurangi. 

Media Sosial dan Filsafat Eksistensial 

Dalam filsafat eksistensial, pentingnya refleksi diri, dan pencarian makna hidup 
sangat ditekankan (Siregar et al., 2025). Media sosial berperan dalam mengekspresikan 
diri dan membentuk identitas digital (Yuan, 2025). Namun, media sosial sering kali 
mendorong mehasiswa untuk terlibat dalam manajemen citra diri dan perbandingan 
sosial, di mana identitas yang ditampilkan secara daring tidak selalu mencerminkan diri 
yang sebenarnya (Mafazi & Nuqul, 2017). Hal ini dapat menyebabkan ketidakcocokan  
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antara diri yang sesungguhnya dengan diri yang terpengaruhi secara digital, yang dapat 
melemahkan diri dan keaslian eksistensial mahasiswa (Astleitner & Schlick, 2025). Selain 
itu, paparan terus-menerus terhadap standar ideal, pencapaian, dan kehidupan orang 
lain di media sosial mendorong mahasiswa untuk membandingkan diri sendiri, yang 
dapat menimbulkan ketidakpuasan, kecemasan, dan penurunan harga diri (Raghuvanshi 
& Pandey, 2025). 

 Dalam konteks eksistensial, proses perbandingan sosial ini dapat menghambat 
refleksi diri yang bermakna dan pencarian makna sejati dalam hidup, karena mahasiswa 
lebih menutamakan validasi eksternal daripada menerima diri sendiri (Astleitner & 
Schlick, 2025). Selain itu, kecenderungan untuk menampilkan citra diri yang dipengaruhi 
media sosial dapat membuat mahasiswa kehilangan kontak dengan pengalaman dan 
idealisme pribadi yang sebenarnya, sehingga mengaburkan proses refleksi eksistensial 
yang seharusnya bersifat pribadi dan mendalam (Astleitner & Schlick, 2025).  

Dalam filsafat eksistensialisme, refleksi diri dan pencarian makna hidup sangat 
berkaitan dengan kebebasan individu dalam menentukan pilihan hidup. Media sosial 
tidak hanya menjadi sarana hiburan, tetapi juga ruang pembelajaran dan refleksi yang 
mendorong tumbuhnya sikap kritis serta kesadaran nilai-nilai kewagaan di kalangan 
mahasiswa (Yuniarto et al., 2025). Namun, tantangan seperti hoaks, kebencian, dan 
konten negatif masih menjadi hambatan serius dalam proses pembentukan identitas 
(Mafazi & Nuqul, 2017). Akibatnya muncul ketidakselarasan antara diri autentik dan diri 
digital yang sengaja dikonstruksi untuk mendapatkan perhatian, seperti ketika 
mahasiswa menampilkan citra ideal dan melakukan rekayasa visual di media sosial 
(Amelia & Amin, 2022). 

Selain itu, paparan terus-menerus terhadap standar ideal yang ditampilkan orang 
lain di media sosial juga dapat memengaruhi pola pikir dan motivasi mereka, terutama 
ketika penggunaan tidak diarahkan untuk kebutuhan edukatif (Jiang & Ngien, 2020). 
Fenomena tersebut berpotensi menimbulkan kecemasan sosial, penurunan harga diri, 
hingga melemahkan keaslian eksistensial mahasiswa dalam membangun identitas diri di 
ruang digital (Raghuvanshi & Pandey, 2025). Oleh karena itu, diperlukan intervensi 
berupa edukasi literasi digital, penguatan dukungan sosial untuk menjaga 
keseimbangan dan keaslian eksistensial mahasiswa. 

Kesimpulan dan Saran  

Media sosial pada kalangan mahasiswa merupakan dua sisi yang berbeda. Pada 
satu sisi platform seperti instagram, tiktok dan twitter dapat memudahkan koneksi 
sosial, pertukaran informasi, serta kolaborasi akademik. Disisi lain, penggunaan media 
sosial yang tidak terarah dan berlebihan menjadi pemicu utama dari alienasi akademik, 
penurunan makna hidup, adanya prokrastinasi, gangguan tidur, stress, kecemasan, 
hingga gejala depresi. Fenomena yang awalnya dikemukakan oleh Karl Max dalam hal 
produsi kapitalis lalu bertransformasi menjadi alienasi digital membuat mahasiswa jadi 
terpisah dengan hakikat dirinya, dari sebuah proses belajar yang bermakna, dan 
hubungan sosial yang murni karena terjebak dalam algoritma,  perbandingan antar 
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sosial, Fear of Missing Out (FoMO), serta keharusan dalam pembentukan citra diri yang 
sempurna di dunia maya. 

Penelitian dikaji dalam berbagai hal menunjukkan adanya pola konsisten dimana 
semakin lama dan semakin jarang mahasiswa menggunakan meida sosial ( terutama 
untuk hiburan dan scrolliing  dalam penggunaannya tanpa adanya tujuan), maka 
semakin tinggi resiko alienasi akademik dan semakin rendah angka kesejahteraan 
psikologis serta subjective well–being mereka. Sebaliknya,tingginya psychological 
hardiness yang dimiliki oleh mahasisa, makna hidup yang jelas, adanya keterampilan 
dalam komunikasi interpersonal yang baik, kesadaran akan penggunaan media sosial 
dan produktif sehingga dampak dapat di minimalkan, atau bahkan mengubah media 
sosial sebagai jalan untuk pemberdayaan diri.  

Dengan demikian, media sosial tidak hanya dipandang sebagai musuh, tetapi 
menjadi sebuah cermin besar mengungkap bagaimana kita mengelola diri. Jika hal 
tersebut tidak diimbangi dengan kesadaran diri, refleksi eksistensial, dan penguatan dari 
psychological hardiness, pada era digital ini mahasiswa berpotensi untuk  menciptakan 
generasi penerus yang mampu terkoneksi pada seluruh dunia, hal ini dapat menjadi kan 
seseorang makin terasing dari diri sendiri serta lingkungan yang ada di sekitarnya.  
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