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ABSTRAK 

 

 Self disclosure yang dilakukan oleh pengguna media sosial secara sehat dan 
positif dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui tingkat self disclosure, tingkat psychological well-being, dan 
mengetahui hubungan self disclosure dengan psychological well-being pada 
pengguna media sosial di SMA Negeri 1 Indralaya Utara. Penelitian ini merupakan 
penelitian kuantitatif korelasional dengan sampel berjumlah 172 siswa yang 
penentuan sampelnya dengan teknik proportional stratified random sampling. 
Metode pengumpulan data yang digunakan pada penelitian ini yaitu skala self 
disclosure dan psychological well-being. Teknik analisis data pada penelitian ini 
yaitu pearson product moment. Hasil analisis data menunjukkan bahwa tingkat self 
disclosure pada siswa pengguna media sosial berada pada ketegori sedang dengan 
presentase 53% (91 siswa) dan tingkat psychological well-being berada pada 
kategori sedang dengan presentase 42% (72 siswa). Kemudian, koefisen korelasi 
(r) sebesar 0,217 dan nilai r  dengan taraf signifikansi 5% (df=172-2) sebesar 
0,149 maka didapatkan hasil 0,217 > 0,149 yang artinya terdapat hubungan yang 
lemah dan positif antara self disclosure dengan psychological well-being pada 
pengguna media sosial di SMA Negeri 1 Indralaya Utara. Bentuk hubungan yang 
positif pada penelitian ini adalah semakin tinggi self disclosure, semakin tinggi juga 
psychological well-being. Dan begitu juga sebaliknya, semakin rendah self 
disclosure maka semakin rendah pula psychological well-being. Dengan demikian, 
peningkatan self disclosure sangat penting bagi peserta didik. 
 
Kata kunci: Media sosial, psychological well-being, self disclosure. 
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ABSTRACT 

 

 Self-disclosure carried out by social media users in a healthy and positive 
manner can improve psychological well-being. This research aims to  determine 
the level of self-disclosure, the level of  psychological well-being, and determine 
the relationship between  self-disclosure and psychological well-being  in social 
media users at SMA Negeri 1 Indralaya Utara. This research is a correlational 
quantitative research with a sample of 172 students whose sampling was by 
proportional stratified random sampling technique. The data collection methods 
used in this research were self-disclosure and psychological well-being scales. The 
data analysis technique in this research is person product moment. The results of 
the data analysis showed that  the level of self-disclosure  in students using social 
media was in the medium category with a percentage of 53% (91 students) and the 
level of psychological well-being was in the medium category with a percentage of 
42% (72 students). Then, the correlation coefficient (r) of 0.217 and the value r  
with a significance level of 5% (df=172-2) of 0.149 then obtained results of 0.217 
> 0.149 which means that there is a weak and positive relationship between self-
disclosure and psychological well-being in social media users at SMA Negeri 1 
Indralaya Utara. The form of positive relationship in this research is the higher the 
self-disclosure, the higher the psychological well-being. And vice versa, the lower 
the self-disclosre, the lower the psychological well-being. Thus, increased self-
disclosure is very important for learners. 
 
Keywords: Social media, psychological well-being, self disclosure. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Seiring dengan semakin berkembangnya teknologi dan komunikasi, internet 

dan media sosial mengalami kemajuan yang sangat pesat.  Media sosial selalu 

berkembang dari tahun ke tahun sehingga tercipta berbagai jenis media sosial yang 

semakin canggih. Beragamnya media sosial yang tersedia memudahkan semua 

orang dalam berkomunikasi. Akbar & Faryansyah (2018) menyatakan bahwa 

keberadaan internet memberikan berbagai kemudahan kepada individu yang 

menggunakannya. Saat ini, hampir semua orang mempunyai media sosial, karena 

media sosial merupakan alat berguna yang dapat memenuhi kebutuhan seseorang 

yaitu membagikan, menciptakan, dan bertukar informasi, opini, gambar, dan video.  

Berdasarkan data dari We Are Social, total pengguna aktif media sosial di 

Indonesia telah mencapai 167 juta orang pada Januari 2023. Total tersebut setara 

dengan 60,4% dari populasi di dalam negeri (Widi, 2023). Banyaknya pengguna 

media sosial di Indonesia memungkinkan untuk mengoptimalkan media sosial 

sebagai media komunikasi dalam ranah sosial, pemasaran, politik, dan 

pembelajaran. 

Saat ini, media sosial dapat diakses oleh berbagai kalangan masyarakat. 

Remaja merupakan komunitas terbesar yang menggunakan media sosial di 

Indonesia. Hal ini sesuai dengan data dari Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet 

Indonesia (Aprilia, dkk., 2020) bahwa remaja merupakan pengguna tertinggi media 

sosial dengan presentase 75,50%. Martin (Soputan & Mulawarman, 2021) 

mengungkapkan bahwa penggunaan media sosial oleh siswa sekolah menengah 

ditandai dengan hal-hal berikut: Menurut statistik, (1) 17% siswa bermain media 

sosial sebelum usia sembilan tahun; (2) 40% siswa menjalin pertemanan di media 

sosial dengan orang yang tidak mereka kenal; (3) 40% siswa tidak memantau 

penggunaan media sosial oleh orang tuanya; dan (4) remaja menggunakan media 

sosial untuk terhubung dengan orang lain, berbagi foto, dan mengikuti aktivitas 

mereka. 
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Ragam kegiatan yang dilakukan remaja di media sosial yaitu membagikan 

foto diri, aktivitas personalisasi diri, mengomentari dan menyukai postingan orang 

lain, menyampaikan opini, berkeluh kesah, serta mengungkapkan permasalahan. 

Madden, dkk. (Mafazi & Nuqul, 2017) menyebutkan aktivitas remaja yang aktif di 

media sosial yaitu memposting foto, membagikan nama sekolahnya, membagikan 

kampung halamannya, mengungkapkan nama aslinya, membagikan film, lagu, dan 

buku favoritnya, membagikan tanggal lahirnya, mengungkapkan status 

hubungannya, dan berbagi video tentang dirinya.  Dengan demikian, media sosial 

yang digunakan oleh remaja ditujukan sebagai ajang mengungkapkan diri.  

Media sosial memudahkan semua orang dalam mengungkapkan diri dan 

memperoleh informasi, tetapi penggunaan media sosial yang tinggi diketahui dapat 

menimbulkan banyak dampak buruk bagi penggunanya, terutama remaja. Menurut 

Hogben (Mafazi & Nuqul, 2017) penggunaan media sosial dapat disalahgunakan 

sebagai media untuk mencela, melakukan stalking, serta bullying. Bahkan sebuah 

foto atau selfie yang diunggah seseorang bisa disalahgunakan oleh orang lain 

dengan mengedit foto tersebut menjadi foto berbau pornografi dengan 

memanfaatkan teknologi AI. Henry dkk. (2018) mengungkapkan salah satu kasus 

fake porn AI ini dialami oleh seorang wanita Australia  yang mana fotonya dicuri 

dari akun media sosialnya, diedit menjadi gambar porno dan kemudian diunggah di 

beberapa situs web.  

Sebuah foto atau data diri yang diunggah seseorang di media sosial dapat 

dicuri dan kemudian digunakan seseorang untuk melakukan penipuan. Menurut 

Junawan & Laugu (2020) pencurian data privasi yang sering terjadi di Indonesia 

yaitu menggunakan nama orang lain atau menggunakan foto orang lain, bahkan 

menggunakan akun orang lain dalam melakukan kejahatan seperti penipuan dan 

kejahatan lainnya. Selain itu, memposting sesuatu secara berlebihan dapat 

menimbulkan ujaran kebencian atau hate comment. Hal ini didukung oleh pendapat 

Siringo & Nababan (2019) bahwa penggunaan media sosial dalam berbagi 

informasi sering kali disalahgunakan oleh pemilik akun media sosial dalam 

melakukan kejahatan, seperti menghina atau mencemarkan nama baik seseorang di 

media sosial. Semakin maraknya kejahatan di media sosial dapat menyadarkan kita 
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bahwa menginformasikan segala tentang diri secara berlebihan dapat merugikan 

diri sendiri. 

Menurut Journard (Mafazi & Nuqul, 2017) menginformasikan semua 

tentang diri kepada semua orang adalah pengungkapan diri. Pengungkapan diri ini 

disebut juga dengan self disclosure.  Menurut De Vito (Febriani, dkk., 2021) self 

disclosure merupakan salah satu jenis komunikasi dimana seseorang 

memberitahukan kepada orang lain terkait informasi yang biasanya 

dirahasiakannya. Menurut Altman dan Taylor (Septiani, dkk., 2019) keterbukaan 

diri mengacu pada kapasitas individu untuk membagikan detail pribadinya kepada 

orang lain dalam upaya membangun hubungan yang intim. Sedangkan, menurut 

Prihantoro dkk. (2020) self disclosure adalah bentuk mengungkapkan informasi 

tentang diri sendiri yang biasanya tidak diketahui oleh orang lain.  Dengan 

demikian, self disclosure adalah jenis komunikasi dimana seseorang dengan 

terbuka mengungkapkan data pribadinya kepada orang lain. 

Self disclosure dapat menciptakan mental yang sehat bagi diri sendiri. 

Bentuk komunikasi ini membantu dalam melepaskan perasaan dan pikiran yang ada 

dalam diri dan dapat mendorong kedalaman hubungan, baik di kehidupan nyata 

maupun di media sosial. Berdasarkan penelitian Lumsden (Arifin, dkk., 2023) self 

disclosure mampu membantu seseorang untuk bisa berkomunikasi dengan orang 

sekitar, mengembangkan rasa percaya diri, dan membangun hubungan yang erat 

dengan orang lain. Melalui self disclosure, seseorang dapat lebih mengenal dirinya 

dan mampu menerima diri sendiri. Dengan begitu, ketika menghadapi masalah atau 

kesulitan, seseorang tersebut bisa mengatasi dan menghadapi permasalahan dengan 

bijak.  

Selain itu, self disclosure juga memperbaiki komunikasi dan 

mengembangkan hubungan dengan orang lain, karena orang lain akan lebih 

mengenal diri kita ketika kita berhasil mengungkapkan diri. Terlebih ketika kita 

sering melakukan self disclosure di media sosial, orang lain akan semakin mengenal 

dan memahami serta memberikan dukungan. Sejalan dengan pendapat DeVito 

(Gamayanti & Syafei, 2018), self disclosure memiliki manfaat sebagai berikut: (1) 

Pengetahuan diri: self disclosure memberikan pandangan baru mengenai diri sendiri 
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dan pemahaman secara mendalam terkait perilaku yang muncul dari diri, (2) 

Kemampuan mengatasi kesulitan: dengan melakukan self disclosure, seseorang 

dapat mengatasi atau mengurangi rasa bersalah dan mencapai penerimaan diri, (3) 

Efisiensi komunikasi: self disclosure dapat memperbaiki komunikasi, (4) 

Kedalaman hubungan: self disclosure menjadi bagian penting dalam menciptakan 

suatu hubungan yang bermakna dan jujur. 

Self disclosure pada remaja pengguna media sosial memiliki sisi positif 

apabila dilakukan dengan baik dan tidak berlebihan. Hal ini sejalan dengan 

pendapat Gainau (Arifin, dkk., 2023) bahwa self disclosure di media sosial 

berpengaruh pada hubungan positif seseorang dengan orang lain. Melalui self 

disclosure, remaja dapat secara bebas menceritakan ide, opini, dan perasaannya 

kepada orang lain, terlebih di media sosial. Self disclosure yang baik dinilai mampu 

meringankan stres dan ketegangan yang dialami remaja, karena dengan 

mengungkapkan suatu hal kepada orang lain maka beban yang ditanggung remaja 

dapat berkurang. Hal ini sejalan dengan pendapat Perkasa (2022) bahwa self 

disclosure bisa membantu seseorang dalam menanggulangi stres dengan cara 

mengungkapkan emosi atau perasaan dan menceritakan ide atau pikiran kepada 

orang lain. 

Menurut Gamayanti & Syafei (2018), pengungkapan diri mempunyai 

dampak pengurangan stres yang terkait dengan dua proses. Pertama, melepaskan 

emosi negatif mungkin membuat Anda merasa lega. Memberi tahu orang lain 

tentang perasaan buruk ini akan mengurangi konsekuensinya; ini biasa disebut 

sebagai "katarsis". Kedua, keterbukaan diri dapat membantu orang merasa lebih 

nyaman dan tidak terlalu terguncang oleh kejadian-kejadian dalam hidup. Hal ini 

dapat membantu mereka menilai dan memahami permasalahan yang sedang atau 

sedang mereka hadapi, serta membangun keterampilan mereka saat ini, 

memperoleh manfaat sosial, menerima dukungan emosional atau bantuan yang 

tulus, dan membentuk hubungan berdasarkan saling memberi dan saling 

ketergantungan yang dapat membantu mereka merasa. aman, menerima siapa 

mereka, memahami siapa mereka, dan memecahkan masalah. Individu yang 
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mampu melakukan self disclosure secara positif tanpa berlebihan dapat mencapai 

mental yang sehat sehingga tercapainya kesejahteraan psikologis.  

Seseorang yang sulit membangun terbuka dengan orang lain akan menjadi 

individu yang memiliki kemampuan sosial kurang baik, kurang percaya diri yang 

dapat memunculkan ketakutan dan kecemasan, self esteem rendah dan tertutup. 

Menurut Anggraini, dkk. (2021) seseorang yang memiliki self disclosure yang 

rendah akan menghadapi dampak negatif seperti cenderung kesepian, keterampilan 

interpersonal yang rendah, kurang percaya diri, ketakutan akan penolakan, 

kesenjangan dalam lingkungan sosial dan perasaan rendah diri yang tinggi.  

Menurut Wiyono & Muhid (2020) disclosure yang berlebihan atau yang 

disebut overdisclosure juga tidak baik, selain membuat orang lain merasa tidak 

nyaman, juga akan membuat diri remaja memperoleh pandangan jelek di kalangan 

beberapa orang yang tidak menyukai. Individu yang terlalu sering menceritakan 

masalahnya dan selalu mengeluh di media sosial dapat menimbulkan 

ketidaknyamanan bagi pengguna media sosial lainnya. Dampak lebih buruknya 

adalah seseorang yang overdisclosure bisa mendapatkan komentar negatif dan 

kritik pedas dari orang yang tidak menyukainya. Mereka yang mendapatkan 

komentar negatif dapat mengalami permasalahan psikologis, seperti takut, cemas, 

stres, bahkan bisa sampai depresi ingin mengakhiri hidup. Dengan demikian, 

mereka tidak mampu mencapai kesejahteraan psikologisnya. 

Kesejahteraan psikologis tersebut dinamakan dengan psychological well-

being. Psychological well-being adalah kemampuan individu untuk memiliki 

keadaan psikologis yang stabil sehingga mampu menerima kelemahan dan 

kelebihan dirinya, menjalin hubungan sosial yang sehat, dan mengembangkan 

segala potensi yang ada pada diri. Sejalan dengan pendapat Linawati & 

Desiningrum (2017), kesejahteraan psikologis adalah kapasitas seorang individu 

untuk menerima aspek positif dan negatif dari dirinya dan untuk menjaga hubungan 

yang seimbang secara psikologis dengan masyarakat untuk meningkatkan 

kemampuannya. Prabowo (2017) menambahkan pengertian psychological well-

being adalah kemampuan menerima diri sendiri apa adanya, menjalin hubungan 
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cinta kasih dengan orang lain, menjaga kemandirian dalam mengarungi lingkungan 

sosial, dan mencapai potensi maksimal secara berkelanjutan. 

Psychological well-being merupakan bagian penting dalam kehidupan 

manusia, terutama remaja pengguna media sosial. Ketika remaja sudah memiliki 

mental yang stabil, dia akan bisa mengelola lingkungan sekitarnya, mampu 

membawa dampak yang positif bagi orang lain dan lingkungan sekitarnya, dan 

mampu menghadapi berbagai tantangan seperti ujaran kebencian, tidak percaya 

diri, social anxiety, dan lain sebagainya. Carol D. Ryff (Fitriani, 2016) 

mengungkapkan bahwa setiap individu bisa mencapai sejahtera dengan menerima 

diri sendiri, mempunyai tujuan hidup, mengembangkan hubungan yang positif 

dengan orang lain, menjadi pribadi yang mandiri, dapat melakukan kontrol sosial, 

dan terus berkembang secara personal. Fitriani (2016) mengungkapkan ciri-ciri 

seseorang memiliki psychological well-being yang tinggi adalah memperlakukan 

diri sendiri dengan baik, mengakui dan menerima kelebihan dan kelemahan yang 

ada pada dirinya, dan menerima berbagai hal yang terjadi di masa lalu.  

Penelitian Perkasa (2022) menunjukkan bahwa pengungkapan diri dan 

kesejahteraan psikologis berkorelasi positif dan signifikan pada pemilik second 

account Instagram. Menurut penelitian ini, terdapat hubungan yang baik antara 

kesejahteraan psikologis dan keterbukaan diri. Dan begitu juga sebaliknya, semakin 

rendah self disclosure maka semakin rendah pula psychological well-being. Selain 

itu, penelitian Soputan & Mulawarman (2021) mencapai kesimpulan bahwa self 

disclosure pada media sosial bisa mempengaruhi psychological well-being peserta 

didik di SMA Negeri se-Kecamatan Semarang Tengah. Hasil penelitian tersebut 

menjelaskan bahwa peningkatan self disclosure di media sosial mempengaruhi 

peningkatan psychological well-being dan begitu pula sebaliknya. 

Peneliti terlebih dahulu melakukan studi awal berupa survei kepada 24 

siswa yang berasal dari kelas X dan XI di SMA Negeri 1 Indralaya Utara pada 

tanggal 21 Agustus 2023, diperoleh hasil yaitu aktivitas yang biasa dilakukan siswa 

di media sosial di antaranya adalah sebanyak 25% siswa membuat postingan, 

sebanyak 54% siswa melihat postingan dan story orang lain, sebanyak 13% 

memberikan komentar atau menyukai pada postingan teman. Lalu sebanyak 96% 
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siswa pernah membuat postingan tentang diri di media sosial, seperti foto atau 

selfie, hobi atau kesukaan, pencapaian atau prestasi, dan permasalahan yang sedang 

dialami. Dengan demikian, siswa-siswa kelas X dan XI di SMA Negeri 1 Indralaya 

Utara memiliki self disclosure yang cukup tinggi. 

Terkait psychological well-being, didapatkan hasil studi awal diantaranya 

adalah sebanyak 100% siswa merasa senang ketika membuat postingan tentang diri 

sendiri. Namun, sebanyak 25% siswa pernah tertekan dengan komentar orang lain 

terhadap postingannya. Lalu sebanyak 100% siswa mampu meluangkan waktu 

dengan baik antara bermain media sosial dan pekerjaan yang harus diselesaikan, 

meluangkan waktu untuk berkumpul dengan orang tua atau teman selain bermain 

media sosial, memiliki hal yang ingin dicapai dalam hidup, dan merasa tertarik 

mencari pengalaman baru. Dengan demikian, siswa-siswa kelas X dan XI di SMA 

Negeri 1 Indralaya Utara memiliki psychological well-being yang cukup tinggi, 

tetapi masih ada yang merasa tertekan dengan komentar orang lain. 

Berdasarkan hasil survei pada studi awal dan permasalahan di atas maka hal 

ini perlu dilakukan penelitian lebih lanjut. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan 

untuk mengukur hubungan Self Disclosure dengan Psychological Well-Being pada 

Pengguna Media Sosial di SMA Negeri 1 Indralaya Utara.  

 

1.2 Batasan Masalah 

 Adapun batasan masalah dalam penelitian ini sebagai berikut: 

1. Penelitian dibatasi pada siswa pengguna media sosial aktif. 

 

1.3 Rumusan Masalah 

Dilihat dari latar belakang masalah di atas, maka rumusan masalah pada 

penelitian ini yaitu: 

1. Bagaimana gambaran self disclosure pada pengguna media sosial di SMA 

Negeri 1 Indralaya Utara? 

2. Bagaimana gambaran psychological well-being pada pengguna media sosial di 

SMA Negeri 1 Indralaya Utara? 
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3. Bagaimana hubungan self disclosure dengan psychological well-being pada 

pengguna media sosial di SMA Negeri 1 Indralaya Utara? 

 

1.4 Tujuan Penelitian 

Dilihat dari rumusan masalah di atas, penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui yaitu: 

1. Gambaran self disclosure pada pengguna media sosial di SMA Negeri 1 

Indralaya Utara. 

2. Gambaran psychological well-being pada pengguna media sosial di SMA 

Negeri 1 Indralaya Utara. 

3. Hubungan self disclosure dengan psychological well-being pada pengguna 

media sosial di SMA Negeri 1 Indralaya Utara. 

 

1.5 Manfaat Penelitian 

Manfaat yang bisa diambil dari penelitian ini, antara lain: 

1.5.1 Manfaat Teoritis 

 Penelitian ini diharapkan dapat menambahkan wawasan dan pengetahuan 

mengenai hubungan self disclosure dengan psychological well-being pada siswa 

pengguna media sosial di jenjang SMA. Selain itu, penelitian ini diharapkan dapat 

memberikan sumbangsi positif bagi dunia pendidikan, khususnya di bidang 

Bimbingan dan Konseling sebagai bahan kajian untuk penelitian selanjutnya. 

 
1.5.2 Manfaat Praktis 

a) Bagi Sekolah 

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi sumber informasi bagi sekolah 

untuk menyadari pentingnya self disclosure dan psychological well-being, 

serta menjadi bahan rujukan dan pertimbangan untuk merencanakan tindak 

lanjut atas permasalahan maupun upaya pengembangan self disclosure dan 

psychological well-being.  
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b) Bagi Guru BK 

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan rujukan bagi guru BK di 

sekolah dalam memberikan layanan bimbingan maupun konseling yang tepat 

untuk mengembangkan self disclosure dan psychological well-being siswa 

serta mengatasi permasalahan yang berkaitan dengan self disclosure dan 

psychological well-being. 

c) Bagi Siswa 

Penelitian ini diharapkan dapat menambah informasi dan pengetahuan 

mengenai hubungan self disclosure dengan psychological well-being. 

d) Bagi Penelitian Selanjutnya 

Penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebaga bahan kajian dan juga 

perbandingan untuk penelitian selanjutnya, khususnya tentang hubungan self 

disclosure dengan psychological well-being pada pengguna media sosial di 

jenjang SMA. 
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