


 

 

 



 

Media sosial telah menjadi bagian 

tak terpisahkan dari kehidupan 

masyarakat modern. Hampir semua 

orang, dari anak-anak hingga orang 

dewasa, menggunakan media sosial 

untuk berkomunikasi, bersosialisasi, dan 

mendapatkan informasi. Namun, 

penggunaan media sosial yang 

berlebihan dapat berdampak negatif 

pada kesehatan mental, termasuk risiko 

terjadinya berbagai macam gangguan 

mental. 

Berikut adalah beberapa jenis 

gangguan mental yang dapat 

disebabkan oleh media sosial: 

 

 

Berbagai Macam 

Gangguan Mental 

Akibat Sosial Media 
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1. Gangguan Kecemasan 

 

Media sosial dapat menjadi sumber 

kecemasan bagi banyak orang. Hal ini 

karena media sosial sering kali 

menampilkan kehidupan orang lain 

yang terlihat sempurna, yang dapat 

membuat orang merasa minder dan 

tidak percaya diri. Selain itu, media 

sosial juga dapat menjadi tempat 

penyebaran informasi yang 

menyesatkan atau hoaks, yang dapat 

menimbulkan kecemasan dan 

ketakutan. 

 

2. Gangguan Depresi 

 

Media sosial juga dapat 

meningkatkan risiko terjadinya depresi. 

Hal ini karena media sosial dapat 

membuat orang merasa kesepian dan 

terisolasi, terutama jika mereka 

membandingkan diri dengan orang lain 

yang terlihat lebih sukses atau bahagia. 
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Selain itu, media sosial juga dapat 

menjadi tempat cyberbullying, yang 

dapat menyebabkan depresi dan 

trauma. 

 

3. Gangguan Makan 

 

Media sosial juga dapat menjadi 

faktor risiko terjadinya gangguan 

makan, seperti bulimia dan anoreksia. 

Hal ini karena media sosial sering kali 

menampilkan standar kecantikan yang 

tidak realistis, yang dapat membuat 

orang merasa tidak puas dengan tubuh 

mereka. 

 

4. Gangguan Obsesif-Kompulsif 

(OCD) 

 

Media sosial dapat menjadi pemicu 

OCD, terutama jika seseorang memiliki 

obsesi atau kompulsi yang berkaitan 

dengan media sosial. Misalnya, 
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seseorang dengan OCD mungkin merasa 

terobsesi untuk memeriksa media sosial 

secara terus-menerus atau merasa 

terdorong untuk memposting sesuatu di 

media sosial secara berulang-ulang. 

 

5. Gangguan Kepribadian 

 

Media sosial dapat memperburuk 

gejala gangguan kepribadian, seperti 

gangguan kepribadian narsistik dan 

gangguan kepribadian borderline. Orang 

dengan gangguan kepribadian narsistik 

mungkin menggunakan media sosial 

untuk menunjukkan diri mereka yang 

sempurna dan mencari perhatian, 

sedangkan orang dengan gangguan 

kepribadian borderline mungkin 

menggunakan media sosial untuk 

mengekspresikan emosi yang ekstrem, 

seperti kemarahan atau kesedihan. 

Selain gangguan mental yang 

disebutkan di atas, penggunaan media 

sosial yang berlebihan juga dapat 
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meningkatkan risiko terjadinya 

gangguan tidur, gangguan belajar, dan 

masalah kesehatan fisik. 
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Media sosial telah menjadi bagian 

tak terpisahkan dari kehidupan kita 

sehari-hari. Namun, penggunaan media 

sosial yang berlebihan dapat berdampak 

negatif terhadap kesehatan mental. 

Berikut adalah beberapa tips menjaga 

kesehatan mental akibat sosial media: 

1. Batasi waktu penggunaan media 

sosial. 

American Psychological 

Association (APA) merekomendasikan 

untuk membatasi waktu penggunaan 

media sosial hingga 2 jam per hari. Anda 

dapat menggunakan aplikasi untuk 

Tips Menjaga 

Kesehatan Mental 

Akibat Sosial Media 
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membantu Anda melacak waktu 

penggunaan media sosial. 

2. Hindari mengikuti akun yang 

membuat Anda merasa negatif. 

Jika Anda merasa stres atau cemas 

setelah melihat postingan di media 

sosial, pertimbangkan untuk berhenti 

mengikuti akun tersebut. 

3. Fokus pada hal-hal positif. 

Luangkan waktu untuk menjelajahi 

akun yang positif dan inspiratif. Anda 

juga dapat mengikuti akun yang 

mempromosikan kesehatan mental. 

4. Bersikaplah realistis. 

Jangan membandingkan diri Anda 

dengan orang lain di media sosial. 

Ingatlah bahwa semua orang hanya 

membagikan hal-hal terbaik di media 

sosial. 
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5. Tetaplah offline. 

Luangkan waktu setiap hari untuk 

beristirahat dari media sosial. Anda 

dapat melakukan kegiatan lain yang 

lebih bermanfaat, seperti menghabiskan 

waktu bersama orang yang Anda cintai, 

berolahraga, atau melakukan hobi. 

Berikut adalah beberapa tips 

tambahan yang dapat membantu Anda 

menjaga kesehatan mental akibat sosial 

media: 

1. Gunakan media sosial untuk 

terhubung dengan orang lain. 

Media sosial dapat menjadi alat yang 

bermanfaat untuk terhubung dengan 

teman, keluarga, dan komunitas. 

2. Jangan ragu untuk meminta 

bantuan. 

Jika Anda merasa kesulitan untuk 

mengatasi dampak negatif media sosial 
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terhadap kesehatan mental Anda, 

jangan ragu untuk meminta bantuan 

profesional. 
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Media sosial telah menjadi bagian 

yang tak terpisahkan dari kehidupan 

masyarakat modern. Penggunaan media 

sosial yang semakin meningkat telah 

membawa dampak positif dan negatif, 

termasuk pada kesehatan mental. 

Berikut adalah beberapa contoh 

dampak negatif media sosial terhadap 

kesehatan mental: 

1. Depresi dan kecemasan. 

Penggunaan media sosial yang 

berlebihan dapat meningkatkan risiko 

depresi dan kecemasan. 

 

Dampak Negatif Media 

Sosial Terhadap 

Kesehatan Mental 

10 



2. Perbandingan diri. 

Melihat postingan orang lain di 

media sosial dapat membuat kita merasa 

tidak cukup baik. 

3. Cyberbullying.  

Cyberbullying dapat menyebabkan 

perasaan tertekan, cemas, dan bahkan 

depresi. 

4. Adiksi. 

Penggunaan media sosial yang 

berlebihan dapat menyebabkan adiksi. 

5. Gangguan makan. 

Media sosial sering menampilkan 

gambar ideal tubuh yang dapat memicu 

gangguan makan, seperti anoreksia dan 

bulimia. 
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6. Gangguan tidur.  

Cahaya biru yang dipancarkan oleh 

layar ponsel dan perangkat digital 

lainnya dapat mengganggu produksi 

melatonin, hormon yang mengatur 

tidur. 
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Media sosial dapat menjadi alat yang 

bermanfaat, tetapi penting untuk 

menggunakannya secara bertanggung 

jawab. Dengan menjaga kesehatan 

mental akibat sosial media, Anda dapat 

memaksimalkan manfaat media sosial 

dan menghindari dampak negatifnya. 

 

Kesimpulan 
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