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ABSTRAK 
Pengaruh media sosial (medsos) terhadap kesejahteraan emosional remaja telah menjadi topik 
yang semakin penting dalam beberapa tahun terakhir. Medsos, seperti Facebook, Instagram, 
Twitter, dan Snapchat, telah mengubah cara remaja berinteraksi dan berkomunikasi dengan 
orang lain. Namun, dampak yang ditimbulkan oleh penggunaan medsos ini terhadap 
kesejahteraan emosional remaja memiliki sisi yang kompleks. 
Salah satu pengaruh utama medsos terhadap kesejahteraan emosional remaja adalah 
perasaan tidak puas dengan diri sendiri dan perbandingan sosial. Dalam dunia virtual yang 
sering kali diisi dengan foto-foto terbaik dan kehidupan yang terlihat sempurna, remaja mudah 
terjebak dalam perasaan rendah diri dan kecemasan akan penilaian orang lain. Mereka sering 
membandingkan kehidupan mereka dengan kehidupan ideal yang dipresentasikan di medsos, 
dan ini dapat menyebabkan depresi, kecemasan, dan masalah kesejahteraan emosional 
lainnya. 
Selain itu, penggunaan medsos yang berlebihan juga dapat memicu perasaan isolasi dan 
kesepian pada remaja. Meskipun mereka dapat terhubung dengan banyak orang melalui 
platform ini, interaksi maya ini sering kali tidak memiliki kedalaman yang sama seperti dalam 
kehidupan nyata. Remaja mungkin merasa kurang terhubung secara emosional dan sosial, 
karena lebih fokus pada interaksi melalui layar daripada mengembangkan hubungan langsung 
dengan orang lain. Hal ini dapat menyebabkan rasa kesepian dan kehilangan koneksi sosial 
yang penting bagi perkembangan emosional mereka. 
Selain itu, adanya intimidasi dan pelecehan daring (cyberbullying) juga menjadi salah satu 
dampak negatif penggunaan medsos pada kesejahteraan emosional remaja. Remaja sering 
kali menjadi sasaran pelecehan verbal, ancaman, atau pencemaran nama baik melalui platform 
medsos. Hal ini dapat berdampak serius pada kesehatan mental dan emosional remaja, 
meningkatkan risiko depresi, kecemasan, bahkan ideasi bunuh diri. 
Namun, penting juga untuk diingat bahwa medsos juga dapat memiliki pengaruh positif 
terhadap kesejahteraan emosional remaja. Mereka dapat membantu remaja menjalin 
hubungan sosial baru, mengekspresikan diri, dan mencari dukungan dari komunitas online 
yang serupa. Selain itu, medsos juga bisa menjadi sumber informasi dan pengetahuan yang 
berharga bagi remaja, jika digunakan dengan bijak dan disiplin. 

ABSTRACT  

The influence of social media (medsos) on the emotional well-being of adolescents has 

become a topic of increasing importance in recent years. Social media, such as Facebook, 

Instagram, Twitter and Snapchat, have changed the way teenagers interact and communicate 

with other people. However, the impact that the use of social media has on the emotional well-

being of adolescents has a complex side. One of the main influences of social media on 

adolescents' emotional well-being is feelings of dissatisfaction with themselves and social 

comparison. In a virtual world that is often filled with the best photos and seemingly perfect 

lives, it's easy for teenagers to get caught up in feelings of inferiority and anxiety over the 

judgment of others. They often compare their life to the ideal life presented on social media, 

and this can lead to depression, anxiety and other emotional well-being issues. In addition, 

excessive use of social media can also trigger feelings of alienation and loneliness in 

adolescents. While they can connect with many people through these platforms, these virtual 

interactions often don't have the same depth as in real life. Teenagers may feel less 

emotionally and socially connected, as they focus more on interacting through screens than 

on developing direct relationships with others. This can lead to feelings of loneliness and loss 

of social connections that are important for their emotional development. In addition, bullying 

and online bullying (cyberbullying) are also one of the negative impacts of using social media 

on the emotional well-being of adolescents. Teenagers are often the target of verbal abuse, 

threats or defamation through social media platforms. This can seriously impact a teenager's 

mental and emotional health, increasing the risk of depression, anxiety, and even suicidal 

ideation. However, it is also important to remember that social media can also have a positive 

influence on adolescents' emotional well-being. They can help teens make new social 

connections, express themselves, and seek support from similar online communities. Apart 
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from that, social media can also be a valuable source of information and knowledge for 

teenagers, if used wisely and with discipline 

PENDAHULUAN 

Dalam era digital yang semakin maju ini, penggunaan media sosial (medsos) telah menjadi bagian 
integral dari kehidupan remaja. Medsos seperti Facebook, Instagram, Twitter, dan Snapchat menyediakan 
platform interaktif yang memungkinkan remaja untuk berbagi, berkomunikasi, dan terhubung dengan 
teman-teman mereka secara online. Namun, pengaruh medsos terhadap kesejahteraan emosional remaja 
telah menjadi perhatian yang semakin besar. 

 
Sebagai generasi yang tumbuh dengan akses mudah ke medsos, remaja menghadapi sejumlah 

masalah yang unik terkait dengan penggunaannya. Dalam beberapa tahun terakhir, penelitian telah 
mengungkapkan bahwa penggunaan medsos secara berlebihan dapat memiliki dampak negatif yang 
signifikan terhadap kesejahteraan emosional remaja. 

 
Salah satu masalah utama yang muncul adalah perasaan rendah diri dan perbandingan sosial. 

Medsos sering kali dipenuhi dengan foto-foto yang disunting dan kehidupan yang tampak sempurna, yang 
dapat menciptakan citra yang tidak realistis tentang kehidupan orang lain. Remaja cenderung 
membandingkan diri mereka dengan standar yang tidak dapat dicapai tersebut, yang pada gilirannya dapat 
memicu perasaan tidak puas dengan diri sendiri, rendah diri, dan kecemasan akan penilaian orang lain. 

 
Selain itu, penggunaan medsos juga dapat menyebabkan perasaan isolasi dan kesepian. Meskipun 

remaja dapat terhubung dengan teman-teman mereka melalui platform ini, interaksi tersebut sering kali 
hanya terjadi di dunia maya dan kurang memiliki kedalaman dalam membangun hubungan sosial. Remaja 
dapat merasa kesepian atau tidak terhubung secara emosional, karena lebih memilih untuk terlibat dalam 
interaksi melalui layar daripada mengembangkan hubungan yang nyata dan berarti dengan orang lain. 

 
Tidak hanya itu, fenomena intimidasi dan pelecehan daring (cyberbullying) juga merupakan 

konsekuensi serius dari penggunaan medsos oleh remaja. Melalui medsos, remaja rentan menjadi sasaran 
pelecehan verbal, ancaman, atau pencemaran nama baik. Hal ini dapat memiliki dampak yang merugikan 
pada kesehatan mental dan emosional mereka, meningkatkan risiko depresi, kecemasan, bahkan 
mengancam keselamatan mereka. 

 
Namun, penting juga untuk menyadari bahwa medsos juga dapat memiliki pengaruh positif pada 

kesejahteraan emosional remaja. Mereka dapat membantu remaja dalam mengembangkan keterampilan 
sosial, menjalin hubungan dengan orang-orang dari latar belakang yang berbeda, dan mengekspresikan 
diri mereka dengan lebih kreatif. Selain itu, medsos juga bisa menjadi sumber dukungan dan inspirasi, 
serta memberikan kesempatan untuk terlibat dalam isu-isu sosial dan politik yang relevan. 

 
Dengan demikian, latar belakang pengaruh medsos terhadap kesejahteraan emosional remaja 

menunjukkan adanya permasalahan yang serius terkait dengan penggunaan yang berlebihan, perasaan 
rendah diri, perbandingan sosial, isolasi, dan bahaya pelecehan daring. Namun, perlu diakui bahwa 
medsos juga dapat memberikan manfaat jika digunakan secara bijaksana. Oleh karena itu, penting bagi 
remaja dan orang tua untuk memahami risiko dan manfaat yang terkait dengan penggunaan medsos, serta 
mengembangkan strategi yang sehat untuk memanfaatkannya secara positif dalam kehidupan sehari-hari. 

Terdapat beberapa landasan teori yang mendukung pemahaman mengenai pengaruh medsos 
terhadap kesejahteraan emosional remaja. Salah satu teori yang relevan adalah teori pembandingan sosial 
(social comparison theory). Menurut teori ini, individu cenderung membandingkan diri mereka dengan 
orang lain untuk mengevaluasi dan membentuk konsep diri mereka. Dalam konteks medsos, remaja sering 
kali terpapar dengan berbagai postingan yang menampilkan kehidupan yang tampak sempurna dari orang 
lain. Hal ini dapat memicu perbandingan sosial yang tidak sehat, meningkatkan perasaan rendah diri dan 
tidak puas dengan diri sendiri. 

 
Teori penyaluran media (media cultivation theory) juga dapat digunakan untuk memahami pengaruh 

medsos terhadap remaja. Teori ini menyatakan bahwa media massa, termasuk medsos, dapat membentuk 
persepsi dan keyakinan individu tentang dunia di sekitarnya. Dalam konteks medsos, remaja yang terpapar 
dengan gambaran yang sering kali sangat positif dan tidak realistis tentang kehidupan orang lain dapat 
mengembangkan harapan yang tidak realistis tentang kehidupan mereka sendiri. Ketika harapan ini tidak 
terpenuhi, remaja dapat merasa tidak puas dan mengalami kesejahteraan emosional yang buruk. 
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Selain itu, teori interaksi sosial (social interaction theory) juga relevan dalam konteks ini. Teori ini 

menekankan pentingnya interaksi sosial dalam membentuk identitas dan kesejahteraan individu. 
Penggunaan medsos yang berlebihan dapat menggantikan interaksi sosial langsung yang penting bagi 
perkembangan emosional remaja. Kurangnya interaksi sosial yang nyata dan mendalam dapat 
menyebabkan perasaan kesepian, isolasi, dan kurangnya dukungan sosial, yang pada gilirannya dapat 
mempengaruhi kesejahteraan emosional mereka. 

 
Dalam konteks negatif, teori stigma sosial (social stigma theory) dapat digunakan untuk memahami 

dampak cyberbullying atau pelecehan daring terhadap remaja. Teori ini menyatakan bahwa individu yang 
mengalami stigma sosial dapat mengalami tekanan psikologis yang signifikan. Dalam kasus cyberbullying, 
remaja yang menjadi korban intimidasi online mungkin mengalami stigmatasi, merasa terisolasi, dan 
mengalami dampak negatif pada kesejahteraan emosional mereka. 

 
Melalui penggunaan landasan teori ini, dapat dipahami bagaimana penggunaan medsos dapat 

mempengaruhi kesejahteraan emosional remaja. Dengan pemahaman ini, pendekatan yang lebih holistik 
dapat dikembangkan untuk membantu remaja dalam menggunakan medsos secara sehat dan mengelola 
dampaknya terhadap kesejahteraan emosional mereka. 

Masalah yang terkait dengan pengaruh medsos terhadap kesejahteraan emosional remaja meliputi 
perasaan rendah diri, perbandingan sosial yang tidak sehat, isolasi, dan risiko cyberbullying. Remaja rentan 
terhadap tekanan psikologis dan emosional yang timbul dari penggunaan medsos yang berlebihan dan 
interaksi yang tidak sehat di dunia maya. 
 
 
 

METODE PENELITIAN 
Dalam penelitian kualitatif mengenai pengaruh medsos terhadap kesejahteraan emosional remaja, 

beberapa metode penelitian yang dapat digunakan adalah wawancara mendalam, pengamatan partisipatif, 
dan analisis konten. 

 
Pertama, wawancara mendalam dapat dilakukan dengan remaja sebagai subjek penelitian. Peneliti 

dapat melakukan wawancara individu dengan remaja untuk memahami pengalaman pribadi mereka dalam 
menggunakan medsos dan dampaknya terhadap kesejahteraan emosional. Wawancara ini dapat 
mengungkapkan perspektif remaja, perasaan mereka terhadap diri sendiri, pengalaman perbandingan 
sosial, dan efek positif atau negatif yang dirasakan dalam menggunakan medsos. 

 
Kedua, pengamatan partisipatif dapat digunakan untuk memahami interaksi dan perilaku remaja di 

lingkungan medsos. Peneliti dapat mengamati secara aktif dan terlibat dalam komunitas atau grup remaja 
di platform medsos untuk melihat secara langsung bagaimana mereka berinteraksi, apa yang mereka 
bagikan, dan bagaimana itu mempengaruhi kesejahteraan emosional mereka. Pengamatan ini dapat 
memberikan wawasan mendalam tentang dinamika dan pola perilaku yang muncul di lingkungan medsos 
remaja. 

 
Ketiga, analisis konten dapat digunakan untuk menganalisis postingan, komentar, dan interaksi di 

media sosial yang berkaitan dengan kesejahteraan emosional remaja. Peneliti dapat mengumpulkan data 
dari platform medsos, seperti Instagram atau Twitter, dan menganalisis konten yang diposting oleh remaja. 
Melalui analisis konten, peneliti dapat mengidentifikasi pola-pola tertentu, tema-tema, dan jenis interaksi 
yang muncul, serta dampaknya terhadap kesejahteraan emosional remaja. 

 
Dengan menggunakan metode penelitian kualitatif ini, peneliti dapat mendapatkan pemahaman 

yang mendalam tentang pengaruh medsos terhadap kesejahteraan emosional remaja. Hasil penelitian ini 
dapat memberikan wawasan yang lebih kaya dan komprehensif tentang pengalaman remaja dalam 
menggunakan medsos, faktor-faktor yang mempengaruhi kesejahteraan emosional mereka, serta potensi 
strategi atau intervensi yang dapat digunakan untuk mempromosikan penggunaan yang sehat dan 
kesejahteraan emosional remaja. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN  
 

Pengaruh media sosial (medsos) terhadap kesejahteraan emosional remaja merupakan topik yang 
penting dan kompleks dalam era digital saat ini. Medsos memiliki potensi untuk mempengaruhi remaja 
secara positif maupun negatif, dan pemahaman yang mendalam tentang dampaknya terhadap 
kesejahteraan emosional sangatlah relevan. 

 
Pada sisi negatif, penggunaan yang berlebihan dan tidak sehat dari medsos dapat menyebabkan 

beberapa masalah. Perasaan rendah diri menjadi salah satu dampak yang signifikan. Remaja cenderung 
membandingkan diri mereka dengan standar yang tidak realistis yang ditampilkan di medsos, yang 
berujung pada ketidakpuasan dengan diri sendiri, rendah diri, dan kecemasan akan penilaian orang lain. 
Mereka seringkali terpapar dengan citra yang disunting dari kehidupan orang lain, sehingga menciptakan 
persepsi yang tidak realistis tentang kebahagiaan dan kesuksesan. 

 
Selain itu, isolasi sosial juga merupakan dampak negatif yang muncul dari penggunaan medsos. 

Meskipun medsos memungkinkan remaja untuk terhubung dengan teman-teman mereka secara online, 
interaksi tersebut seringkali tidak memiliki kedalaman dan kualitas yang sama seperti interaksi sosial di 
dunia nyata. Remaja dapat merasa kesepian atau tidak terhubung secara emosional, karena lebih memilih 
terlibat dalam interaksi melalui layar daripada membangun hubungan yang nyata. 

 
Tidak hanya itu, ancaman cyberbullying juga meningkat dengan adanya medsos. Remaja menjadi 

rentan terhadap intimidasi, pelecehan, atau pencemaran nama baik melalui platform ini. Cyberbullying 
dapat memiliki dampak serius pada kesehatan mental dan emosional remaja, meningkatkan risiko depresi, 
kecemasan, bahkan mengancam keselamatan mereka. 

 
Namun, ada juga sisi positif dalam penggunaan medsos. Medsos dapat membantu remaja 

mengembangkan keterampilan sosial, menjalin hubungan dengan orang-orang dari latar belakang yang 
berbeda, dan mengekspresikan diri secara kreatif. Medsos juga bisa menjadi sumber dukungan dan 
inspirasi, serta memberikan kesempatan untuk terlibat dalam isu-isu sosial dan politik yang relevan. 

 
Untuk mengatasi masalah yang terkait dengan penggunaan medsos, perlu ada rencana 

pemecahan masalah yang efektif. Peningkatan kesadaran akan risiko dan manfaat penggunaan medsos 
yang bijaksana, promosi kegiatan sosial dan interaksi di dunia nyata, serta perlindungan terhadap 
cyberbullying menjadi beberapa rencana yang dapat diterapkan. 

 
Tujuan utamanya adalah meningkatkan kesejahteraan emosional remaja. Dengan pendekatan 

yang holistik, diharapkan remaja dapat mengembangkan pemahaman yang lebih baik tentang pengaruh 
medsos, belajar menggunakan platform tersebut secara bijaksana, dan membangun hubungan sosial yang 
sehat dan bermakna. 

 
Dalam kesimpulannya, pengaruh medsos terhadap kesejahteraan emosional remaja memiliki dua 

sisi. Penting bagi remaja dan orang tua untuk memahami risiko dan manfaat yang terkait dengan 
penggunaan medsos, serta mengembangkan strategi yang sehat untuk memanfaatkannya secara positif 
dalam kehidupan sehari-hari. Dengan kesadaran dan pendekatan yang tepat, remaja dapat mengatasi 
dampak negatif dan mengoptimalkan manfaat dari penggunaan medsos, sehingga memperkuat 
kesejahteraan emosional mereka. 

 

KESIMPULAN  
 

Dalam era digital saat ini, pengaruh media sosial (medsos) terhadap kesejahteraan emosional 
remaja menjadi perhatian yang penting. Medsos memiliki potensi untuk mempengaruhi remaja secara 
positif maupun negatif. Penggunaan yang berlebihan dan tidak sehat dari medsos dapat menyebabkan 
perasaan rendah diri, perbandingan sosial yang tidak sehat, isolasi sosial, dan risiko cyberbullying. Remaja 
sering terpapar dengan citra yang tidak realistis dari kehidupan orang lain, yang dapat mempengaruhi 
penilaian diri dan kesejahteraan emosional mereka. Namun, medsos juga dapat memberikan manfaat jika 
digunakan secara bijaksana. Remaja dapat menggunakan medsos untuk membangun keterampilan sosial, 
menjalin hubungan dengan orang-orang dari latar belakang yang berbeda, mengekspresikan diri secara 
kreatif, dan mendapatkan dukungan serta inspirasi. Medsos juga memberikan kesempatan untuk terlibat 
dalam isu-isu sosial dan politik yang relevan. Untuk mengatasi dampak negatif, perlu dilakukan upaya 
pemecahan masalah yang efektif. Peningkatan kesadaran akan risiko dan manfaat penggunaan medsos 
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yang bijaksana, promosi kegiatan sosial dan interaksi di dunia nyata, serta perlindungan terhadap 
cyberbullying menjadi beberapa langkah yang dapat diambil. Tujuan utama dari upaya ini adalah 
meningkatkan kesejahteraan emosional remaja. Dengan pemahaman yang lebih baik tentang pengaruh 
medsos, remaja dapat menggunakan platform tersebut secara bijaksana, membangun hubungan sosial 
yang sehat, dan mengelola dampaknya terhadap kesejahteraan emosional mereka. Pada akhirnya, 
pengaruh medsos terhadap kesejahteraan emosional remaja memiliki dua sisi. Penting bagi remaja dan 
orang tua untuk memahami risiko dan manfaat yang terkait dengan penggunaan medsos, serta 
mengembangkan strategi yang sehat untuk memanfaatkannya secara positif dalam kehidupan sehari-hari. 
Dengan kesadaran dan pendekatan yang tepat, remaja dapat mengoptimalkan manfaat dari penggunaan 
medsos dan memperkuat kesejahteraan emosional mereka.  
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