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Abstract 

Social media has become a big part of modern teenagers' lives and has a major impact on 
their mental health. Studies show that using social media in an unhealthy or excessive way 
can increase the risk of mental health problems like depression, anxiety, and sleep issues. 
However, social media also has some good things, such as helping people stay connected, 
offering emotional support, and giving access to information. The main challenge for 
teenagers is dealing with the complex world of social media, where they often compare 
themselves to unrealistic standards. To deal with the negative effects, it's important to 
teach healthy social media habits, set limits on screen time, and improve digital literacy. 
Parents, schools, and mental health professionals need to work together to provide support 
and resources for teenagers facing social media pressure.  
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Abstrak 

Media sosial sekarang menjadi bagian penting dalam hidup remaja, dan memengaruhi 
kesehatan mental mereka. Penelitian menunjukkan bahwa penggunaan media sosial yang 
terlalu berlebihan atau tidak sehat bisa meningkatkan risiko masalah kesehatan mental 
seperti depresi, kecemasan, dan gangguan tidur. Meski begitu, media sosial juga 
memberikan manfaat, seperti membantu membangun hubungan sosial, memberikan 
dukungan emosional, dan memberikan akses ke berbagai informasi. Tantangan utama 
yang dihadapi remaja adalah menghadapi lingkungan media sosial yang rumit dan 
cenderung membuat mereka membandingkan diri dengan standar yang tidak realistis. 
Untuk mengatasi efek negatifnya, diperlukan pendidikan tentang penggunaan media 
sosial secara sehat, pembatasan waktu penggunaan, serta meningkatkan kemampuan 
literasi digital. Kerja sama antara orang tua, sekolah, dan pihak berwenang di bidang 
kesehatan mental juga sangat penting agar remaja bisa mendapatkan bantuan dan 
sumber daya yang dibutuhkan dalam menghadapi tekanan dari media sosial.  

Kata kunci: Media Sosial, Kesehatan Mental, Dampak,Tantangan Dukungan Literasi 
Digital 
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INTRODUCTION 

Media sosial sudah menjadi bagian penting dalam kehidupan sehari-hari remaja di 
seluruh dunia. Karena kemajuan teknologi dan akses yang mudah, remaja bisa cepat 
terhubung dengan teman-temannya, berbagi pengalaman, dan mendapatkan berbagai 
informasi. Meski media sosial memiliki banyak manfaat seperti memudahkan komunikasi 
dan mengakses informasi, ada juga kekhawatiran tentang dampak negatifnya terhadap 
kesehatan mental remaja. Penelitian menunjukkan bahwa penggunaan media sosial yang 
berlebihan dan tidak sehat bisa menyebabkan berbagai masalah kesehatan mental seperti 
depresi, kecemasan, dan gangguan tidur. Paparan terus-menerus pada konten yang tidak 
sehat atau tekanan sosial di media sosial juga bisa memperparah kondisi kesehatan mental 
remaja. 

Salah satu tantangan utama yang dihadapi remaja adalah tekanan dalam 
menjelajah lingkungan media sosial yang kompleks. Remaja sering tergoda untuk 
membandingkan diri mereka dengan gambaran sempurna yang ditampilkan oleh orang lain 
di media sosial, yang biasanya tidak realistis. Hal ini bisa membuat remaja merasa tidak 
cukup, kurang percaya diri, dan terbebani untuk mencapai standar yang dianggap tidak 
mungkin dicapai. 

Selain itu, media sosial juga bisa menyebabkan risiko seperti cyberbullying dan 
pelecehan online, yang bisa memengaruhi kesehatan mental remaja secara serius. Paparan 
terhadap komentar negatif atau pengalaman pelecehan online bisa memicu stres, 
kecemasan, bahkan depresi. Hal ini semakin menjadi masalah yang mendesak seiring 
dengan meningkatnya penggunaan media sosial di kalangan remaja. 

Di samping itu, peran orang tua dan sekolah dalam membimbing dan mendukung 
remaja dalam mengakses media sosial secara sehat sangat penting. Namun, banyak orang 
tua dan pendidik masih kurang memahami dampak media sosial terhadap kesehatan mental 
remaja, serta kurangnya sumber daya untuk membantu mereka menghadapi tantangan 
tersebut. 

Selain itu, literasi digital juga menjadi kunci penting dalam membantu remaja 
memahami dengan benar media sosial dan cara menggunakan platform tersebut dengan 
bijak. Remaja perlu dilatih agar bisa mengenali konten yang tidak sehat, mengelola privasi 
online, serta menghadapi tekanan dari teman-teman di media sosial. 

LITERATURE REVIEW 

Media Sosial 

Menurut Triyono dkk. (2017), media sosial merupakan teknologi berbasis internet 
yang berhasil meningkatkan tingkat interaktivitas penggunanya. Media sosial kini tidak 
hanya berfungsi sebagai alat penyampai pesan, melainkan telah berkembang menjadi 
jaringan sosial yang membentuk komunitas atau kelompok. Jaringan sosial ini memiliki 
pengaruh interaksi yang lebih kuat dan lebih populer dibandingkan dengan media 
tradisional seperti media cetak, elektronik, siaran, dan media interpersonal lainnya. 
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Kehadiran media sosial memudahkan pengguna untuk berkomunikasi secara personal 
maupun dengan banyak orang, kapan saja dan di mana saja, tanpa batasan, serta dengan 
biaya yang lebih murah dibanding telepon selama terhubung dengan jaringan internet 
(Moro, 2016). 

Para remaja merupakan salah satu kelompok pengguna media sosial. Biasanya, 
mereka memanfaatkan media sosial untuk untuk membagikan kegiatan pribadi, seperti 
curhat dan foto bersama teman. Media sosial memungkinkan pengguna untuk bebas 
memberikan komentar dan mengekspresikan pendapat tanpa rasa takut, karena identitas 
pengguna dapat dipalsukan dan sangat mudah bagi pelaku kejahatan untuk 
memanfaatkannya.  

Padahal, pada masa remaja, individu sedang berusaha mencari jati diri melalui 
interaksi dengan teman sebaya. Namun, saat ini banyak remaja beranggapan bahwa aktif di 
media sosial adalah hal yang keren dan gaul, sementara yang tidak ikut aktif sering dianggap 
ketinggalan zaman (Putri dkk., 2016, hlm. 48). Penggunaan media sosial yang sering kali 
bertujuan untuk menciptakan perasaan positif tanpa disadari dapat menjadi bumerang dan 
menimbulkan dampak negatif. Selain memengaruhi perilaku penggunanya secara 
signifikan, media sosial juga berpotensi menimbulkan masalah kesehatan mental bagi 
penggunanya. 

Dampak Media Sosial Terhadap Kesehatan Mental 

Dalam penggunaan media sosial tentu terdapat dampak positif dan juja dampak 
negatif (Amedie, 2015), yakni sebagai berikut.  

1. Dampak Positif  
a. Memudahkan seseorang untuk membentuk sebuah komunitas dan dapat 

mengekspresikan secara bersama melalui media sosial.  
b. Dengan perkembangan teknologi yang semakin canggih, perusahaan-perusahaan 

memanfaatkan media sosial sebagai alat pemasaran dengan bentuk iklan yang sangat 
menarik.  

c. Memudahkan pengguna media sosial tersebut untuk menyebarkan informasi dengan 
cepat dibandingkan dengan media lama. 

d. Media sosial mampu membagikan konten pengguna hanya dengan melalui aplikasi.  
e. Memudahkan pengguna media sosial untuk berinteraksi dengan teman atau keluarga 

tanpa mengenal jarak. 
2. Dampak negatif  

a. Kecemasan  
Kecemasan yang dimaksud merupakan kecemasan yang dimulai dengan keinginan 
seseorang untuk mengekspresikan diri yang tidak realistis dan ingin membentuk 
kesempurnaan yang tidak mampu dilakukan oleh orang tersebut, sehingga 
menimbulkan kecemasan bagi pengguna.  

b. Depresi  
Dalam penggunaan media sosial dampak lainnya adalah depresi, dampak ini dipicu oleh 
kegagalan dalam membentuk sebuah keintiman dengan lawan jenis. Pengguna lebih 
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cenderung ingin menampilkan kesuksesan dibandingkan harus jujur apa adanya 
dirinya.  

c. Aktifitas kriminal 
 Seseorang yang tidak bertanggung jawab akan menggunakan media sosial sebagai alat 
untuk menyembunyikan identitas mereka yang sebenarnya. Mereka menggunakan 
media sosial untuk melakukan berbagai aksi kejahatan seperti cyber bulliying, 
perdagangan manusia, dan penipuan serta berdagangan obat-obatan terlarang. 

Tantangan Dalam Penggunaan Media Sosial 

Melihat kemajuan teknologi saat ini, tidak dapat disangkal bahwa media sosial 
turut berperan dalam perubahan dan perkembangan sosial budaya di seluruh dunia. Media 
sosial merupakan alat komunikasi digital yang memungkinkan penggunanya untuk 
berinteraksi secara virtual dan melakukan aktivitas sosial (Iryadi, et al., 2024). Kemudahan 
penggunaan media sosial membuat siapa saja, termasuk remaja di bawah umur, bisa 
mengaksesnya. Menurut Suryani (dalam Yulieta, et al., 2021), media sosial memberikan 
manfaat bagi kehidupan manusia, seperti mempererat hubungan pertemanan, melakukan 
kampanye untuk berbagai program seperti pendidikan, sosial, agama, kesehatan, serta 
menjadi sarana promosi atau pemasaran produk. 

Namun, selain dampak positifnya, penggunaan media sosial juga menimbulkan 
efek negatif. Penelitian Ayun (dalam Sukmawati & Kumala, 2020) mengungkapkan bahwa 
remaja, sebagai pengguna media sosial terbanyak, sering menggunakan platform ini sebagai 
media untuk mengekspresikan diri, membentuk identitas dan citra diri, serta melampiaskan 
masalah pribadi. Oleh karena itu, pengguna media sosial harus berhati-hati dan bijaksana 
dalam membagikan informasi pribadi karena kelalaian dapat menyebabkan terjadinya 
cyberbullying. Identitas asli pelaku cyberbullying biasanya sulit terungkap (Cahyono dalam 
Yulieta, et al., 2021). 

Cyberbullying merupakan salah satu tantangan dan dampak negatif dari 
penggunaan media sosial. Menurut Willard (dalam Elpemi & Isro’i, 2020), bentuk-bentuk 
cyberbullying meliputi Flaming, Harassment, Cyberstalking, Denigration (penjatuhan), 
Impersonation (penyamar), Outing and Trickery (pengungkapan rahasia dan penipuan), 
serta Exclusion (pengucilan).  

Emosi dan Dukungan Sosial Teman Sebaya Dalam Diri Remaja 

Menurut Arnett (dalam Rice & Dolgin, 2007), saat remaja, seseorang cenderung 
berusaha mendapatkan kebebasan emosional dari orangtuanya dan mulai bertanggung 
jawab atas tindakan sendiri. Pada usia SMA, pengaruh teman sebaya jadi lebih dominan 
dibandingkan pengaruh orangtua (Story & Stang, 2005). Remaja mulai menginginkan 
kebebasan dan otonomi, yang bagi sebagian orangtua dianggap sebagai tanda 
pemberontakan. Orangtua mulai menyadari bahwa remaja mulai menjauh dari pengaruh 
mereka (Santrock, 2011). 

Persahabatan remaja cenderung lebih dalam dibandingkan masa sebelumnya, dan 
melibatkan pembicaraan tentang permasalahan yang lebih serius. Alasannya, remaja 
(termasuk orang dewasa) cenderung memilih teman yang memiliki kesamaan dengan 
dirinya (Lervolino dkk. , 2002). Selanjutnya, hubungan dengan teman sebaya membantu 
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remaja memisahkan diri dari pengaruh orangtua dan membentuk identitas diri sebagai 
individu. 

Peran penting dukungan sosial dari teman sebaya bagi remaja dijelaskan oleh 
Shahzad, Ahmed, Jaffari, dan Khilji (2012) dalam penelitiannya. Mereka menyatakan bahwa 
dukungan sosial teman sebaya bisa berupa dukungan emosional, bantuan pemandu, serta 
bantuan materi. Selain itu, Puspitasari (2010) menunjukkan bahwa dukungan sosial dari 
teman sebaya memiliki hubungan yang berlawanan dengan tingkat kecemasan siswa yang 
akan menghadapi ujian nasional. Penelitian Tahmasbipour dan Taheri (2012) juga 
menyampaikan bahwa dukungan sosial memiliki hubungan positif dengan kesehatan 
mental. 

Dengan adanya kondisi dan kebutuhan akan kesehatan mental di dunia, khususnya 
di Indonesia yang sekarang ini semakin banyak terjadi dalam lingkungan pendidikan, maka 
menjadi suatu hal yang sangat mendesak bagi peneliti untuk meneliti mengenai kesehatan 
mental remaja di sekolah. Pemaparan di atas juga mengarah pada asumsi bahwa 
kemampuan mengatur emosi dan dukungan sosial dari teman sebaya memiliki peran yang 
besar. 

Literasi Digital Sebagai Kunci Optimalisasi Media Sosial Terhadap 
Cyberbullying 

Cyberbullying berdampak  buruk  pada  kesehatan  mental  remaja.  Sebuah 
penelitian yang dilakukan oleh Safaria (2016) menunjukkan bahwa korban cyberbullying di 
kalangan remaja Indonesia memiliki risiko lebih tinggi mengalami gangguan kesehatan 
mental seperti depresi, kecemasan, rendahnya harga diri, dan pemikiran untuk bunuh diri 
dibandingkan remaja yang tidak mengalami cyberbullying. Temuan ini sejalan dengan studi 
global yang menyatakan cyberbullying dapat menyebabkan depresi, kecemasan, dan dalam 
kasus ekstrem, tindakan bunuh diri. 

Literasi digital, yang mencakup kemampuan menggunakan, memahami, dan 
mengevaluasi teknologi digital secara tepat, dianggap sebagai faktor penting untuk 
mencegah cyberbullying. Namun, tingkat literasi digital remaja Indonesia masih relatif 
rendah; survei 2019 dari Center for Digital Society Universitas Gadjah Mada menunjukkan 
hanya 23 persen remaja yang memahami sepenuhnya keamanan online. 

Penelitian sebelumnya menyoroti bahwa intervensi berbasis sekolah yang fokus 
pada peningkatan literasi digital siswa terbukti efektif mengurangi kasus pelecehan online 
dan meningkatkan kesehatan mental remaja. Walaupun literasi digital telah dimasukkan ke 
dalam kurikulum oleh Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan Indonesia, penerapannya 
masih terbatas dan belum merata. 

Penelitian  ini  bertujuan  untuk  menjelaskan  penggunaan  program  literasi digital 
untuk mencegah cyberbullying dan dampaknya terhadap kesehatan mental remaja di 
Indonesia karena masalah ini sangat penting. Diharapkan hasil penelitian akan  
memberikan  informasi  penting  tentang  cara  melindungi  kesehatan  mental remaja di era 
komputer dan internet. Ini akan mendukung upaya untuk membuat generasi sehat pada 
tahun 2045. 
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METHODS 

Kegiatan PKM di laksanakan di SMK Islam AL-Hikmah Jakarta Selatan dengan 
peserta sebanyak 21 siswa kelas XII. Metode pelaksanaan yang di gunakan meliputi: 

1. Observasi Awal 

Mengidentifikasi tingkat pemahaman siswa terhadap dampak kesehatan mental 
yang sangat penting untuk keberlangsungan masa pembelajaran. 

2. Penyuluhan Interaktif 

Materi mengenai kesadaran akan kesehatan mental, tentang adanya cyberbullying 
yang berdampak sekali terhadap psikis yang menerima nya. 

3. Tanya Jawab  

Siswa diminta untuk menjawab terkait dengan hal yang di sharing, seperti 
pertanyaan terkait tekanan akademis. 

 

Gambar 1. Panitia penyelenggara 

RESULTS 

Hasil observasi dan diskusi menunjukkan bahwa PKM di SMK Islam Al-Hikmah 
Jakarta Selatan menemukan beberapa kendala dalam mengatasi dampak dari 
permasalahan yang muncul dari kesehatan mental, antara lain: 

1. Stigma dan Diskriminasi: Masalah besar lainnya adalah adanya stigma negatif terhadap 
isu kesehatan mental. Banyak orang takut mencari bantuan karena takut dianggap "gila" 
atau terkena diskriminasi di lingkungan sosial, pekerjaan, atau bahkan di rumah. Stigma 
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ini bisa menghalangi orang untuk mengenali gejala lebih dini, mencari bantuan, dan 
mengikuti pengobatan secara rutin. 

2. Kurangnya Kesadaran dan Pemahaman: Banyak orang masih kurang memahami 
tentang kesehatan mental. Mereka sering kali tidak menyadari bahwa masalah 
kesehatan mental adalah kondisi medis yang membutuhkan perawatan, bukan hanya 
kelemahan pribadi. Karena kurangnya kesadaran ini, banyak orang tidak menyadari 
gejala tepat waktu dan justru mengabaikannya, sehingga kondisinya bisa semakin 
parah. 

3. Akses Terbatas terhadap Layanan: Layanan kesehatan mental yang cukup masih sulit 
ditemukan, terutama di daerah pedesaan. Hal ini karena jumlah tenaga profesional 
seperti psikiater, psikolog, dan konselor terbatas, fasilitas yang tidak memadai, serta 
jarak yang jauh dari pusat layanan. 

4. Biaya Pengobatan yang Mahal: Pengobatan kesehatan mental, seperti terapi dan obat-
obatan, biasanya membutuhkan biaya yang tidak sedikit. Tidak semua orang memiliki 
asuransi yang mencakup layanan kesehatan mental secara lengkap, sehingga biaya ini 
menjadi hambatan serius, terutama bagi mereka yang penghasilannya rendah. 

5. Kurangnya Dukungan Sosial: Orang yang mengalami masalah kesehatan mental 
membutuhkan dukungan dari keluarga, teman, dan komunitas. Tapi, mereka sering 
mengalami kurangnya pemahaman atau bahkan penolakan dari lingkungan terdekat. 
Kurangnya dukungan ini bisa memperburuk rasa kesepian dan menghalangi proses 
pemulihan. 
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Gambar 2. Sesi penyampaian materi 

DISCUSSION 

Tantangan dan Peluang 

Mengatasi permasalahan kesehatan mental bukanlah perkara mudah. Berbagai 
hambatan seringkali menghalangi individu untuk mendapatkan bantuan yang mereka 
butuhkan dan menghambat kemajuan secara kolektif: 

1. Integrasi yang Belum Optimal dalam Sistem Kesehatan: Layanan kesehatan mental 
seringkali belum sepenuhnya terintegrasi dengan pelayanan kesehatan primer. Dokter 
umum mungkin kurang terlatih dalam mengenali tanda-tanda awal masalah kesehatan 
mental atau merujuk pasien ke spesialis yang tepat, sehingga penanganan tidak holistik. 

2. Kepatuhan Pengobatan Jangka Panjang: Mengelola kondisi kesehatan mental seringkali 
memerlukan pengobatan atau terapi jangka panjang. Banyak individu kesulitan untuk 
patuh karena efek samping obat, kurangnya motivasi, atau keyakinan bahwa mereka 
sudah sembuh dan bisa menghentikan pengobatan sendiri. Ini dapat menyebabkan 
kekambuhan. 

CONCLUSION 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk memberikan 
pemahaman kepada siswa SMK Al-Hidayah Ciputat tentang Peran Media Sosial Dalam 



Sejahtera, Jurnal Masyarakat  
Vol. 1, No. 3 

9 
 

Meningkatkan Kesadaran Kesehatan Mental Remaja. Berdasarkan hasil pelaksanaan, dapat 
disimpulkan bahwa: 

1. Kesadaran siswa terhadap pentingnya kesehatan mental masih rendah, terutama akibat 
dominasi penggunaan gadget dan media sosial dalam kehidupan sehari-hari. 

2. Kebiasaan sedentari (minim gerak) meningkat karena aktivitas digital seperti bermain 
game, menonton video, dan mengakses media sosial lebih menarik perhatian siswa 
dibandingkan aktivitas fisik, baik di sekolah maupun di rumah. 

3. Penggunaan media sosial memiliki dampak positif dan negatif: memudahkan akses 
informasi dan komunikasi, namun juga meningkatkan risiko depresi, kecemasan, 
cyberbullying, hingga masalah keamanan digital. 

4. Metode edukasi interaktif dan partisipatif (diskusi, praktik, tanya jawab) lebih efektif 
menanamkan nilai hidup sehat dibandingkan metode ceramah satu arah. 
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