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Abstrak. Social media provides benefits for teenagers, such as access to information, communication, and
entertainment, but it also poses challenges, particularly addiction. This study analyzes its impact on mental
health, sleep patterns, social interactions, academic performance, and consumer behavior through a literature
review (2021-2025). The findings indicate that social media addiction increases the risk of anxiety, depression,
and emotional disorders while also disrupting sleep patterns. Socially, direct interactions decrease, and
communication skills decline. Academically, focus on learning weakens, and academic performance declines,
while consumer behavior increases due to excessive social media exposure. In conclusion, uncontrolled use has
significant negative effects, highlighting the need for proper management strategies.

Keywords: Addiction, Social Media, Teenagers.

Abstrak. Media sosial memberikan manfaat bagi remaja, seperti akses informasi, komunikasi, dan hiburan,
tetapi juga menimbulkan tantangan, terutama kecanduan. Penelitian ini menganalisis dampaknya terhadap
kesehatan mental, pola tidur, interaksi sosial, prestasi akademik, dan perilaku konsumtif melalui studi literatur
(2021-2025). Hasilnya menunjukkan bahwa kecanduan media sosial meningkatkan risiko kecemasan, depresi,
dan gangguan emosional, serta mengganggu pola tidur. Secara sosial, interaksi langsung berkurang dan
keterampilan komunikasi menurun. Dalam akademik, fokus belajar melemah dan prestasi menurun, sementara
perilaku konsumtif meningkat akibat paparan media sosial. Kesimpulannya, penggunaan yang tidak terkontrol
berdampak negatif, sehingga diperlukan strategi pengelolaan yang tepat.

Kata kunci: Kecanduan, Media Sosial, Remaja.

1. PENDAHULUAN

Era digitalisasi yang terus berkembang menjadikan media sosia sebagai bagian yang
tak terpisahkan dari kehidupan masyarakat global, termasuk kehidupan remaja di Indonesia.
Kemajuan teknologi telah melahirkan berbagai platform digital yang bergantung pada internet
sebagai akses utamanya (Harnata & Prasetya, 2023). Media seperti TikTok, Instagram,
YouTube, dan X tidak hanya berfungsi sebagai sarana hiburan saja, tetapi juga sebagai wadah
ekspresi dan interaksi sosial. Namun, dibalik manfaatnya, muncul berbagai permasalahan,
seperti penyebaran hoaks, cyberbullying, serta kecanduan digital yang berpotensi memberikan
dampak negatif bagi penggunanya.

Fenomena kecanduan media sosial pada kalangan remaja menjadi perhatian serius
karena dampaknya yang luas terhadap berbagai aspek kehidupan. Pengertian dampak sendiri
ialah benturan, atau suatu pengaruh kuat yang mendatangkan akibat. Kecanduan media sosial
memiliki dampak negative yang lebih dominan adanya, seperti mencakup gangguan kesehatan

mental, gangguan tidur, bahasa, religious, penurunan fokus akademik, serta berkurangnya
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interaksi sosial. Adapun dampak negatif menggunakan media sosial secara berlebihan ialah
dapat meningkatkan berbagai risiko seperti masalah psikologis seperti depresi, kecemasan, dan
rendahnya kepercayaan diri (Fitrialis et al., 2024).

Kecanduan media sosial memiliki dampak yang sangat luas, tidak sekadar suatu
kebiasaan buruk, kecanduan bukan hanya terkait dengan zat adiktif seperti obat-obatan, tetapi
juga bisa berasal dari kegiatan tertentu yang dilakukan lebih dari satu kali atau dilakukan secara
berulang hingga menumbuhkan pengaruh negatif. Kecanduan media sosial dapat menyebabkan
ketergantungan yang berdampak buruk terhadap kesejahteraan remaja (Juliani & Wulandari,
2022). Remaja yang sedang berada difase SMP, SMA dan perguruan tinggi memiliki rasa ingin
tahu yang besar, tetapi masih memiliki kontrol emosi yang belum stabil (Chanra, 2024). Hal
ini membuat mereka lebih rentan mengalami kesulitan dalam mengatur penggunaan media
sosial didalam kehidupan remaja, yang akhirnya berdampak buruk bagi kesehatan mental dan
kesejahteraan mereka.

Secara psikologis, masa remaja ditandai dengan perkembangan kognitif, emosional,
dan identitas diri. Mereka mulai berpikir kritis dan juga abstrak, serta Keputusan yang mereka
ambil dapat bersifat lebih kompleks. Selain itu, mereka mengeksplorasi nilai-nilai, tujuan
hidup, dan memperluas hubungan sosial. Identitas diri remaja terbentuk melalui pengalaman,
interaksi sosial, serta pencarian minat, potensi, dan aspirasi mereka (Shidigie et al., 2023).
Namun, ketika media sosial lebih mendominasi kehidupan mereka, eksplorasi ini bisa
terganggu, bahkan mengarah pada ketergantungan yang berlebihan.

Media sosial juga berperan dalam pembentukan identitas remaja, namun dengan risiko
yang menyertainya. Fase pencarian jati diri pada remaja platform digital seperti Instagram dan
TikTok memungkinkan mereka membangun citra ideal yang sering kali tidak mencerminkan
realitas. Standar kecantikan, gaya hidup, dan kesuksesan yang ditampilkan di media sosial
dapat menciptakan tekanan sosial, membuat remaja terperangkap dalam ilusi yang membuat
mereka merasa tidak pernah cukup, serta meningkatkan kecemasan dan ketidakpuasan diri
(Mona & Irman, 2024).

Berbagai dampak yang ditimbulkan dalam media sosial, tren penelitian mengenai
kecanduan media sosial di kalangan remaja menjadi semakin relevan. Kajian ini penting untuk
memahami lebih dalam bagaimana penggunaan media sosial dapat mempengaruhi kesehatan
mental, gangguan tidur, bahasa, religious, penurunan fokus akademik, serta interaksi sosial
remaja. Melalui berbagai penelitian ini, diharapkan solusi yang efektif dapat ditemukan guna

meminimalkan dampak negatif kecanduan media sosial, sehingga remaja dapat menggunakan
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teknologi secara lebih bijak tanpa mengorbankan kesehatan mental, akademik, sosial serta

kesejahteraan mereka.

2. METODE

Penelitian ini menerapkan metode Studi Literatur, yaitu pendekatan penelitian yang
berfokus pada pencarian, pengumpulan, serta seleksi artikel jurnal sebagai sumber utama yang
dianalisis secara sistematis untuk memperolen pemahaman yang mendalam serta
mengidentifikasi Solusi atas permasalahan yang dikaji (Putri et al.,, 2021). Dalam
penerapannya, metode ini dijalankan dengan mengumpulkan data dari beragam referensi
ilmiah, termasuk buku, jurnal akademik, serta artikel penelitian yang memiliki relevansi
dengan topik yang sedang diteliti (Sari et al., 2023). Pemilihan studi literatur sebagai metode
penelitian didasarkan pada pertimbangan bahwa seluruh sumber informasi berasal dari literatur
yang dianalisis tanpa adanya observasi langsung di lapangan (Socrates & Mufit, 2022).
Literatur yang digunakan dalam penelitian ini dipilih dalam rentang waktu 10 tahun terakhir

untuk memastikan relevansi dan keterbaruan data yang dianalisis.

3. HASIL
Tabel 1. Studi Literatur

Penulis dan ] ) )
No Sampel  Metodologi Tujuan Hasil
Tahun

1. (Septiana, 257 remaja Kuantitatif Mengkaji pengaruh Media sosial
2021) media sosial terhadap membawa pengaruh
kondisi psikologis  baik dan buruk yang
dan kesejahteraan ~ dapat memperbesar
sosial remaja. risiko masalah

kesehatan mental.

2. (Supartini et 112 Kuantitatif. Mengkaji hubungan Penggunaan

al., 2021) responden antara karakteristik  smartphone secara
individu dan berlebihan dapat
ketergantungan meningkatkan risiko

smartphone terhadap gangguan tidur.

pola tidur remaja.

3. (Woranet 80remaja Kuantitatif. Menganalisis Penggunaan media
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al., 2021) keterkaitan antara  sosial dalam durasi
media sosial terhadap yang lebih lama
kebiasaan tidur di ~ dapat memberikan
kalangan remaja. dampak buruk
terhadap kualitas
tidur remaja.
4. (Madhani et 10 Kualitatif. Untuk menganalisis Tiktok memiliki
al., 2021) mahasiswa pengaruh media dampak negatif
sosial tiktok terhadap karena dapat
nilai-nilai keislaman membuat
serta pola perilaku  penggunanya lalai,
mahasiswa. menunda tugas dan
meningkatkan rasa
malas.
5. (Khansa & 83 Kuantitatif. Untuk menganalisis Penggunaan Tiktok
Putri, 2022) mahasiswa dampak tiktok yang berlebihan
terhadap pola hidup dapat mendorong
remaja. perilaku konsumtif,
tekanan sosial dan
penurunan etika
remaja.
6. (Rahmadhan 30siswa Kuantitatif. Menganalisis media sosial
ietal., 2022) pengaruh penggunaanberdampak negatif
media sosial dalam  pada moral remaja
membentuk karakter karena
moral remaja. mempermudah
akses perilaku
negatif
7. (Khairinal et 254 siswa. Pendekatan Menganalisis dampak Media sosial dan

al., 2022) kuantitatif.

langsung media sosialkonformitas

dan konformitas

memiliki dampak

terhadap Pendidikan langsung terhadap

ekonomi keluarga  pendidikan ekonomi
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serta perilaku positif. keluarga dan pola

konsumtif.
8. (Setiawan et 53 Kualitatif. Menelaah dampak  Kecanduan tiktok
al., 2022) mahasiswa penggunaan TikTok dapat menyebabkan
terhadap kebiasaan  penggunanya lupa
dan pola belajar waktu dan
mahasiswa. mengabaikan
kegiatan belajar.
9 (Athiutama 91 Kuantitatif Meneliti hubungan  Pengguna media
etal., 2023) responden media sosial dan pola sosial aktif
tidur remaja. mengganggu pola
tidur lebih dari
pengguna pasif.
10 (Thursina, 304 remaja Kuantitatif Menganalisis Pengguna media
2023) pengaruh media sosial secara

sosial terhadap

kondisi psikologis.

berlebihan
berpotensi memicu
peningkatan tingkat
kecemasan dan

depresi.

11 (Khairunnisa 279 individu Kuantitatif

& Rusli,
2023)

Meneliti kecanduan
media sosial dan

penundaan tidur.

Kecanduan media
sosial menyebabkan
penundaan tidur di

malam hari.

12 (Sachiyati et 5 informan

Kualitatif

Mengkaji fenomena

FoMO berdampak

al., 2023) FoMO sebagai besar pada mental
dampak kecanduan remaja.
media sosial
13 (Fitriyadi et 28 Kuantitatif Mengkaji dampak  Media sosial
al., 2023)  responden media sosial pada ~ menyebabkan
generasi Z. kecanduan dan
gangguan tidur.
14 (Layetal., 100siswa Kuantitatif Menganalisis FoMO
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2023) hubungan FOMO dan meningkatkan risiko
kecanduan media kecanduan media
sosial. sosial.

15 (Ernawati, 215 Kuantitatif Meneliti dampak Penggunaan lebih

2024) partisipan kecanduan media dari 2 jam
sosial pada kesehatan meningkatkan risiko
mental. gangguan mental.

16 (Nasution & 5 orang Kualitatif Menganalisis dampak Mahasiswa kurang

Irman, 2024)

TikTok pada interaksiberinteraksi karena

sosial.

banyak yang
kecanduan tiktok.

17 (Rakhmaniar 100 remaja Kuantitatif
, 2024)

Mempelajari dampak Media sosial

media sosial terhadap berdampak pada

kemampuan

komunikasi remaja.

kemampuan

berkomunikasi.

18 (Ariska & 15 Remaja. Kualitatif,
Usiono, Deskriptif
2025)

Menganalisis
Karakteristik bahasa
gaul remaja milenial
dipengaruhi oleh
media sosial seiring
intensitas

penggunaannya.

Kecanduan media
sosial mempercepat
perkembangan
bahasa gaul remaja
dipengaruhi bahasa
asing yang dapat
mengancam

eksistensi bahasa.

19 (Narwastu & 76 Kuantitatif.
Ayunda  mahasiswa
Ramadhani,
2025)

Meneliti bagaimana
penggunaan media
sosial dan tingkat
kontrol diri
memengaruhi

kebiasaan impulsif.

kecanduan media
sosial berkontribusi
22,8% terhadap

pembelian impulsif.

20 (Gunawanet 100 Gen Z Kuantitatif.
al., 2025)

Meneliti keterkaitan
antara penggunaan

media sosial dengan

FOMO
meningkatkan

pembelian impulsif

peran FOMO sebagai remaja akibat
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mediator. pengaruh Media
sosial iklan daring

dan influencer.

21 (Ciptandini 137 sampel Kuantitatif Mengklasifikasikan Kecanduan media

& Prathivi, data mengenai tingkatsosial (TikTok)
2025) kecanduan TikTok  dapat mengganggu
dan penurunan minat fokus belajar dan
belajar dengan menurunkan
menerapkan prestasi akademik

algoritma K-Means remaja.
Clustering.

22 (Mawarni et 63 Kuantitatif, Menganalisis Pengunaan Media
al., 2025) Mahasiswa cross-  keterkaitan antara  sosial (TikTok)
sectional. ketergantungan mediaberlebihan
sosial (TikTok) berpengaruh pada

dengan kesehatan kesehatan mental

mental. remaja.
23 (Prameswari, 170 Kuantitatif Meneliti keterkaitan Penggunaan media
2025) responden antara gangguan sosial berlebihan

emosional dengan  dapat berisiko

ketergantungan mediamemicu gangguan

sosial. emosional pada
remaja.
24 (Safitrietal., 104 Kuantitatif Meneliti pengaruh ~ Media sosial
2025) Mahasiswa frekuensi penggunaanmemengaruhi

media sosial dengan produktivitas belajar
produktivitas belajar remaja.

remaja.
25 (Manurung 40 Kualitatif Menganalisis dampak Media sosial
etal., 2025) Mahasiswa penggunaan media  memiliki pengaruh
sosial terhadap baik dan juga buruk

pencapaian akademik terhadap pencapaian

remaja. akademik remaja.
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4. DISKUSI

Cukup banyak penelitian yang menyoroti dampak negatif dari penggunaan media
sosial, terutama dalam aspek kesehatan mental dan interaksi sosial dalam rentang 2021-2025.
Media sosial yang awalnya bertujuan untuk mempermudah komunikasi dan berbagi informasi,
kini menjadi faktor yang dapat memicu berbagai permasalahan psikologis dan sosial apabila
digunakan secara berlebihan. Artikel yang dikutip dalam penelitian ini adalah artikel yang
menggunakan sampel dari kalangan remaja, baik itu siswa SMP, SMA, maupun mahasiswa.

Pada tahun 2021, penggunaan media sosial berdampak negatif terhadap kesehatan
mental remaja yang mengganggu pola istirahat yang berujung pada penurunan kualitas tidur
(Septiana, 2021; Supartini et al., 2021; Woran et al., 2021). Semakin lama seseorang terpapar
media sosial, semakin tinggi pula risiko mereka mengalami berbagai ganguan tidur seperti
kesulitan tidur dan pola tidur. Tidur yang tidak teratur dapat menyebabkan stres dan kecemasan
pada remaja. Media sosial juga berdampak negatif karena membuat penggunanya terlena,
menunda pekerjaan dan meningkatkan rasa malas yang berujung pada penurunan kualitas
istirahat (Madhani et al., 2021). Pola tidur yang terganggu secara terus-terusan juga dapat
memengaruhi kesehatan fisik mereka, seperti penurunan daya tahan tubuh dan meningkatnya
risiko stress serta kecemasan.

Pada tahun 2022, dampak media sosial semakin meluas, tidak hanya terbatas pada
aspek kesehatan mental, tetapi juga berpengaruh terhadap perilaku sosial dan kebiasaan sehari-
hari. Salah satu dampak yang paling mencolok adalah meningkatnya gaya hidup konsumtif dan
penurunan etika dalam berinteraksi (Khansa & Putri, 2022 ;)Rahmadhani et al., 2022). Selain
itu, media sosial juga memiliki pengaruh yang signifikan terhadap pola konsumsi dalam
keluarga, terutama dalam aspek pendidikan ekonomi (Khairinal et al., 2022). Bahkan,
kecanduan media sosial juga berdampak pada lingkungan akademik. Kecenderungan untuk
lebih banyak menghabiskan waktu di media sosial dibandingkan belajar atau menyelesaikan
tugas akademik yang menjadi salah satu penyebab menurunnya prestasi akademik serta
produktivitas mereka (Setiawan et al.,, 2022). Semakin kompleksnya dampak yang
ditimbulkan, media sosial menjadi tantangan yang perlu dikelola dengan bijak agar tidak
memperburuk kualitas kehidupan remaja.

Beberapa penelitian pada tahun 2023 menyoroti dampak signifikan media sosial
terhadap pola tidur, kesehatan mental, dan tingkat kecanduan pada remaja. Beberapa studi
menemukan bahwa individu yang aktif menggunakan sosial media lebih rentan mengalami
permasalahan gangguan tidur, dan cenderung memiliki emosi negatif dibandingkan pengguna
pasif (Athiutama et al., 2023; (Khairunnisa & Rusli, 2023); (Fitriyadi et al., 2023)). Selain itu,
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(Thursina, 2023) mengungkapkan terlalu sering bermain media sosial dapat memicu
peningkatan rasa cemas dan gejala depresi. Sejalan dengan temuan (Sachiyati et al., 2023) yang
membahas fenomena Fear of Missing Out (FOMO) sebagai salah satu dampak kecanduan
media sosial.

FoMO diketahui sebagai faktor yang memperburuk kesehatan mental, terutama dalam
meningkatkan perasaan cemas dan tekanan sosial. hubungan antara FOMO dan kecanduan
media sosial ini menjadi perhatian (Lay et al., 2023) yang menemukan bahwa FoOMO secara
signifikan meningkatkan risiko kecanduan media sosial. Kondisi ini menunjukkan bahwa
tekanan sosial akibat penggunaan media sosial yang berlebihan selain berdampak pada
psikologis individu tetapi dapat memperburuk pola tidur dan kesehatan mental secara
keseluruhan. Secara keseluruhan, penelitian di tahun 2023 mengungkapkan bahwa penggunaan
media sosial yang berlebihan tanpa pengelolaan yang efektif dapat memberikan dampak pada
gangguan tidur, peningkatan kecemasan, dan potensi ketergantungan.

Pada tahun 2024, tren penelitian semakin berkembang, tidak hanya membahas dampak
kesehatan mental tetapi juga bagaimana kecanduan media sosial memengaruhi interaksi sosial.
Kecanduan media sosial tidak hanya membuat individu semakin terisolasi dalam dunia maya,
tetapi juga mengurangi interaksi sosial di dunia nyata, yang berpotensi melemahkan
keterampilan komunikasi interpersonal. Beberapa penelitian pada tahun 2024 meneliti
Pengaruh ketergantungan pada media sosial terhadap kesehatan mental serta interaksi sosial.
Studi oleh (Ernawati, 2024) menemukan bahwa Menggunakan media sosial selama lebih dari
dua jam per hari dapat memperbesar kemungkinan mengalami gangguan mental, hal ini
menunjukkan bahwa durasi penggunaan yang berlebihan dapat memengaruhi kondisi
psikologis seseorang secara negatif. Selain itu, penelitian oleh (Nasution & Irman, 2024)
mengkaji dampak TikTok terhadap interaksi sosial dan menemukan bahwa mahasiswa yang
kecanduan platform tersebut cenderung kurang dalam berinteraksi secara langsung. Temuan
serupa juga disampaikan oleh (Rakhmaniar, 2024) yang menunjukkan bahwa media sosial
memengaruhi keterampilan komunikasi remaja. Minimnya interaksi langsung ini dapat
berdampak pada menurunnya kemampuan sosial, seperti empati dan keterampilan berbicara
tatap muka, yang sangat penting dalam kehidupan sehari-hari.

Pada tahun 2025, penelitian mengenai dampak ketergantungan media sosial bagi remaja
menunjukkan bahwa penggunaan media sosial berlebihan memberikan dampak pada bahasa,
perilaku konsumtif, kesehatan mental, dan prestasi akademik remaja. (Ariska & Usiono, 2025)

menemukan bahwa penggunaan media sosial mempercepat perkembangan bahasa gaul yang
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dipengaruhi bahasa asing bahasa gaul remaja yang terpengaruh oleh bahasa asing dapat
mengancam eksistensi bahasa Indonesia.

Penggunaan media sosial berlebihan berkontribusi terhadap pembelian impulsif
(Narwastu & Ayunda Ramadhani, 2025), diperkuat olen FOMO akibat paparan iklan dan
influencer (Gunawan et al., 2025). Selain itu, kecanduan media sosial TikTok berpengaruh
negatif pada kesehatan mental (Mawarni et al., 2025) serta mengganggu fokus belajar sehingga
dapat menurunkan prestasi akademik (Ciptandini & Prathivi, 2025). (Prameswari, 2025) juga
menunjukkan bahwa kecanduan media sosial berisiko memicu gangguan emosional.
Sementara (Safitri et al., 2025) menegaskan bahwa intensitas penggunaan media sosial
berlebihan dapat berdampak pada produktivitas belajar. (Manurung et al., 2025) menyoroti
bahwa media sosial memiliki dampak baik serta buruknya media sosial terhadap prestasi
akademik, tergantung pada pengelolaannya. Oleh karena itu, penggunaan media sosial yang
tidak terkontrol dapat menghambat perkembangan remaja, sehingga diperlukan kesadaran
dalam mengelola dengan bijak penggunaannya agar dapat dioptimalkan tanpa mengorbankan

kesehatan mental dan produktivitas.

5. KESIMPULAN

Penelitian mengungkapkan bahwa penggunaan media sosial yang berlebihan berpotensi
menimbulkan berbagai dampak negatif bagi remaja. Dalam aspek kesehatan mental,
penggunaan yang tidak terkontrol dapat meningkatkan risiko kecemasan, depresi, dan
ketergantungan. Berkaitan dengan pola tidur, keterlibatan yang tinggi di media sosial dapat
menyebabkan gangguan tidur serta kebiasaan menunda waktu istirahat. Dari segi interaksi
sosial, kecanduan media sosial dapat menghambat perkembangan keterampilan komunikasi
dan menurunkan frekuensi interaksi langsung. Selain itu, dalam bidang akademik, penggunaan
media sosial secara berlebihan berisiko menurunkan produktivitas belajar serta meningkatkan
perilaku konsumtif. Oleh karena itu, diperlukan kesadaran dan strategi yang tepat untuk
mengelola penggunaan media sosial agar manfaatnya dapat dioptimalkan tanpa mengorbankan
kesejahteraan psikologis dan sosial remaja. Penelitian lebih lanjut diperlukan untuk
mengembangkan strategi intervensi yang efektif dalam mengurangi kecanduan media sosial

serta meningkatkan kesadaran akan risikonya bagi kesehatan mental dan pendidikan.
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