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THE ROLE OF EMOTION REGULATION ON SOCIAL MEDIA FATIGUE 
IN COLLEGE STUDENTS WHO USE SOCIAL MEDIA 

 
Salsabilla Almira Irwandika1, Ayu Purnamasari2 

 
ABSTRAC 

This study aims to determine the role of emotion regulation on social media 
fatigue in students who use social media. The hypothesis in this study is that there 
is a role of emotion regulation on social media fatigue. 

The population of this study were students aged 18 to 24 years who had at 
least 2 social media and actively used at least 7 hours a day. The participants 
involved totaled 319 people and 95 people for testing, which were taken using 
purposive sampling technique. The measuring instrument used refers to aspects of 
emotion regulation based on Gross and Thompson's (2007) theory with a reliability 
value of 0.918, and social media fatigue based on aspects of Zhang, Shen, Xin, Sun, 
Wang, Zhang, and Ren (2021) with a reliability value of 0.947. Data analysis was 
carried out using quadratic polynomial regression. 

The results of the analysis showed a significance value of 0.000 (p <0.05) 
with an R square value of 0.103 which indicates that emotion regulation plays a 
significant role in social media fatigue, with an effective contribution of 10.3%. 
This finding supports the research hypothesis and shows that emotion regulation 
contributes to increasing social media fatigue in college students who use social 
media. 
 
Keywords: Emotion Regulation, Social Media Fatigue, College Students 
1Students of Psychology Department of Medical Faculty, Sriwijaya University 
2Lectures of Psychology Department of Medical Faculty, Sriwijaya University 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Perkembangan teknologi informasi dan komunikasi yang pesat saat ini 

diakibatkan oleh tingginya tingkat popularitas perangkat digital seperti tablet, 

telepon seluler, dan laptop sebagai sarana yang mampu mengubah gaya hidup 

masyarakat khususnya dalam mencari serta berbagi informasi. Perangkat digital 

mengalami berbagai perubahan salah satunya adalah pembuatan perangkat yang 

mampu menggunakan internet (Arlinah & Subuh, 2019). Penggunaan perangkat 

digital seperti telepon genggam terutama dalam memanfaatkan internet saat ini 

yang meluas juga terbukti meningkatkan efisiensi secara signifikan, sehingga 

masyarakat mampu memberi, mendapat, dan mencari informasi dengan lebih cepat, 

lebih akurat, serta lebih mudah (Zhang, Liu, Li, Peng, & Yuan, 2020). 

Pengguna internet di Indonesia pada bulan Februari 2024 mencapai 

221.563.479 jiwa dari total populasi 278.696.200 jiwa penduduk Indonesia dengan 

penetrasi internet sebesar 79,5% (APJII, 2024). Selain itu, adanya peningkatan 

signifikan terhadap penggunaan media sosial berdasarkan survei yang dilakukan 

oleh Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII) terhitung sejak tahun 

2018 hingga 2024 dengan persentase sebesar 64,8%, 73,7% di 2020, 77,01% di 

2022, 78,19% di 2023, dan.79,5% di tahun 2024 (APJII, 2024). Dalam survei 

tersebut juga diketahui bahwa pengguna media sosial terbanyak adalah orang yang 

lahir dari rentang tahun 1997 hingga 2012 dengan persentase 34,40%, dilanjut 

dengan orang yang lahir dari rentang tahun 1981 hingga 1996 dengan persentase 
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30,62% (APJII, 2024). Survei APJII (2023) juga menunjukkan bahwa alasan utama 

warga Indonesia terutama anak muda seperti mahasiswa menggunakan internet 

adalah untuk mengakses media sosial. Oleh sebab itu, tingkat penetrasi penggunaan 

media sosial mahasiswa mencapai 98,88%.  

Media sosial adalah sebuah sarana berbasis daring yang memungkinkan 

para penggunanya dengan mudah berpartisipasi, berbagi, dan berkreasi melalui 

blog, jejaring sosial, wiki, forum, dan dunia virtual (Cahyono, 2016). Munculnya 

media sosial juga memberikan beragam manfaat sebagai wadah berbasis teknologi 

internet yang dapat mendukung komunikasi dan interaksi para penggunanya di 

seluruh dunia dengan cepat dan mudah (Hafiza, Prabowo, & Silfiasari, 2022).  Oleh 

karena itu, media sosial tidak hanya digunakan oleh kalangan umur tertentu saja, 

namun faktanya media sosial saat ini digunakan oleh berbagai kalangan usia 

termasuk mahasiswa.  

Instagram, Tiktok, Twitter, Whatsapp, Zoom, Snapchat, Youtube, 

Telegram, Facebook, Line, Kakaotalk merupakan beberapa contoh media sosial 

yang paling banyak digunakan oleh mahasiswa. Selain itu, Zhang et al (2021) 

menjelaskan dalam studinya bahwa Instagram, Tiktok, Twitter, Whatsapp, Zoom, 

Snapchat, Youtube, Telegram merupakan produk atau hasil dari perkembangan 

zaman khususnya di sektor komunikasi dan informasi digital yang kemudian 

mampu mengubah dinamika interaksi sosial di seluruh dunia. Media sosial juga 

menjadi sarana yang mampu memberikan penggunanya suatu kebebasan untuk 

membangun relasi serta memberikan informasi terkait dengan berbagai hal dengan 

akses yang mudah (Zhang et al., 2021).  
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Arlinah & Rahmah Do Subuh (2019) dalam studinya menyebut bahwa 

penggunaan media sosial yang dilakukan oleh mahasiswa bertujuan sebagai sarana 

komunikasi mahasiswa untuk sekedar berkabar dengan rekan, sumber informasi 

terkait dengan kegiatan akademik atau keseharian, hiburan, aktualisasi diri, 

mencurahkan isi hati, dan ekonomi. Media sosial juga menjadi sarana yang 

digunakan mahasiswa untuk mencari relasi dari berbagai daerah dan negara, 

menunjukkan eksistensinya, serta memudahkan akses terhadap literatur secara 

daring, dan ajang mengikuti trend (Andiarna, Widayanti, Hidayati, & Agustina, 

2020). Oleh sebab itu, mahasiswa memiliki keterikatan untuk terus aktif pada 

aktivitas di media sosial, sehingga keterikatan tersebut tidak dianggap sebagai 

sebuah masalah, namun sebagai gaya hidup digital yang modern di kalangan anak 

muda khususnya mahasiswa (Arlinah & Subuh, 2019). 

Adanya tekanan sosial, kebutuhan untuk tetap terhubung, dan berlebihnya 

informasi yang didapat dari aktivitas individu di media sosial mampu menimbulkan 

perasaan lelah secara mental (Dhir et al., 2018). Hal tersebut juga sejalan dengan 

pernyataan Elhai et al (2017) dalam studinya menyebutkan bahwa mahasiswa 

memiliki pandangan untuk tetap aktif serta mengikuti perkembangan tren yang ada 

di media sosial yang kemudian menimbulkan stres bahkan meningkatkan rasa 

kelelahan mental. Pandangan untuk tetap aktif dan terlibat dalam berbagai media 

sosial juga memiliki peran dalam menciptakan tekanan emosional yang kemudian 

mengarah pada kelelahan secara mental akibat penggunaan media sosial (Dhir et 

al., 2018). 
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Berdasarkan survei awal yang dilakukan oleh peneliti, ditemukan bahwa 

dari 28 mahasiswa, lebih dari 51% merasa perlu untuk tetap aktif di media sosial 

dengan berbagai alasan yang berkaitan dengan kebutuhan informasi dan relasi 

sosial. Sebagian besar responden menyatakan bahwa mereka khawatir akan 

ketinggalan informasi mengenai pendidikan, pekerjaan, atau keluarga apabila tidak 

aktif di media sosial. Beberapa responden juga mengungkapkan bahwa media sosial 

berperan penting untuk membantu mereka tetap terhubung dengan teman, keluarga, 

dan dosen, terutama di era digital saat ini. Selain itu, beberapa responden merasa 

bahwa media sosial menjadi bagian yang tidak terpisahkan dari kehidupan mereka 

karena berkaitan dengan tugas-tugas akademik, seperti mendapatkan informasi 

terkait program studi atau perkembangan terbaru di bidang yang mereka pelajari.  

Perasaan untuk tetap aktif yang dimiliki responden juga memberikan 

beragam dampak, seperti timbulnya rasa tidak tenang, takut, penasaran, gugup, 

perasaan tertinggal, bahkan terburu-buru. VA dan DS menyebut bahwa akibat dari 

perasaan untuk tetap aktif di media sosial yang ia rasakan adalah timbulnya 

perasaan tidak tenang apabila tidak memeriksa notifikasi media sosial dalam 

beberapa jam. Hal tersebut juga dirasakan oleh AK yang menjelaskan bahwa 

perasaan takut akibat tidak melihat atau aktif media sosial dalam beberapa jam juga 

diikuti oleh rasa penasaran, gugup, dan terburu-buru. Selain itu, beberapa 

responden juga menjelaskan terkait dengan perasaan tertinggal akan sesuatu seperti 

informasi atau trend tertentu jika ia tidak aktif di media sosial. 

Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI), mahasiswa diartikan 

sebagai orang yang mengikuti perkuliahan di perguruan tinggi. Trowler, V. (2015) 
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menjelaskan bahwa mahasiswa adalah mereka yang terlibat dalam kegiatan 

pendidikan di tingkat perguruan tinggi seperti mengikuti perkuliahan, praktikum, 

dan aktivitas akademik lainnya yang mendukung proses pembelajaran dan 

pengembangan keilmuan. Sementara itu, Peraturan Pemerintah Republik Indonesia 

Nomor 30 Tahun 1990 tentang Pendidikan Tinggi, mendefinisikan mahasiswa 

sebagai peserta didik yang terdaftar dan belajar di perguruan tinggi.  

Data dari Hootsuite dan We Are Social (2022) menunjukkan bahwa terdapat 

lebih dari 170 juta pengguna aktif media sosial di Indonesia, dengan sebagian besar 

adalah generasi muda termasuk mahasiswa. Sejalan dengan hal tersebut, 

Kementerian Pendidikan, Kebudayaan, Riset, dan Teknologi Republik Indonesia 

(KEMENDIKBUD RISTEK) dalam surveinya pada tahun 2021 menemukan bahwa 

lebih dari 80% mahasiswa di Indonesia menggunakan media sosial untuk berbagai 

keperluan seperti mencari informasi, berkomunikasi, dan mencari hiburan 

(KEMENDIKBUD RISTEK, 2021). Penelitian lain juga menunjukkan bahwa 

sebagian besar mahasiswa memiliki lebih dari satu platform media sosial (Andiarna 

et al., 2020). 

Kuss, D. J., & Griffiths, M. D. (2017) dalam studinya menyebut bahwa 

tingginya aktivitas di media sosial seperti memberi komentar, like, membagikan 

kiriman, dan melihat foto atau video dengan durasi lebih dari 5 jam dalam satu hari 

memberikan dampak negatif seperti meningkatnya stres dan lelah secara mental. 

Pada kenyataannya, rata-rata penggunaan media sosial yang dilakukan oleh 

mahasiswa adalah 6 jam atau lebih dalam satu hari, sehingga berpotensi 

meningkatkan resiko munculnya perasaan kelelahan akibat aktivitas di media sosial 
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(Chen, 2019). Sebuah riset yang dipublikasikan oleh Crowdtap, Ipsos MediaCT, 

dan The Wall Street Journal pada tahun 2014 juga menunjukkan bahwa jumlah 

waktu yang dihabiskan untuk mengakses internet dan media sosial mencapai 6 jam 

46 menit per hari (Nasrullah, dalam Mulawarman & Nurfitri, 2017).  

Berdasarkan survei yang dilakukan oleh peneliti, lebih dari 71% mahasiswa 

pernah menonaktifkan akun media sosial mereka. Alasan utama yang diungkapkan 

oleh responden berkisar dari keinginan untuk beristirahat dari sosial media, 

menghindari informasi yang tidak diinginkan, hingga merasa perlu lebih fokus pada 

aktivitas lain seperti belajar atau menghindari distraksi selama waktu penting 

seperti persiapan ujian. Beberapa mahasiswa menyebutkan bahwa mereka merasa 

lebih tenang dan produktif setelah menonaktifkan akun, karena tidak lagi terganggu 

oleh notifikasi dan bisa lebih fokus pada tugas yang mendesak. Namun, ada juga 

yang mengalami rasa penasaran atau kecemasan setelah menonaktifkan akun, 

terutama karena merasa khawatir akan ketinggalan informasi penting. Keputusan 

untuk menonaktifkan akun sosial media ini juga sering kali dipengaruhi oleh 

pengalaman negatif seperti overthinking, kecemasan, atau perasaan rendah diri 

yang muncul akibat melihat postingan orang lain.  

Lebih lanjut, dalam survei tersebut juga diketahui bahwa terdapat beberapa 

dampak dari perilaku menonaktifkan akun media sosial seperti timbulnya perasaan 

tenang, nyaman, lebih fokus pada kehidupan nyata tanpa terganggu oleh informasi 

yang tidak penting atau menghabiskan waktu yang berlebihan di platform media 

sosial serta tujuan hidup serta bangkit kembali dari tekanan sosial yang dirasakan. 

Hal ini juga membantu dalam mengurangi beban mental, meningkatkan 
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produktivitas, dan mengalihkan perhatian ke aktivitas positif seperti olahraga atau 

memasak. Penghematan kuota internet dan peningkatan fokus belajar juga menjadi 

manfaat yang dirasakan. Namun, ada juga sisi lain di mana menonaktifkan media 

sosial bisa menimbulkan rasa penasaran yang membuat seseorang berusaha untuk 

mengakses akun melalui perangkat lain. Ini dapat memicu overthinking, perasaan 

gagal, atau kebingungan dalam memilih media sosial alternatif.  

Pew Research Center (2019) dalam studinya menyebut bahwa sekitar 40% 

pengguna media sosial, termasuk mahasiswa, melaporkan mengalami penurunan 

kesejahteraan psikologis salah satunya adalah timbulnya perasaan lelah akibat 

interaksi yang intens di platform media sosial. Di indonesia sendiri, tingkat 

kelelahan akibat aktivitas pada media sosial yang dialami mahasiswa mencapai 

lebih dari 80%. Hal tersebut terbukti dari studi yang dilakukan oleh Nurisam & 

Wulandari tahun 2023 diketahui dari 108 mahasiswa yang berpartisipasi, terdapat 

89 atau setara dengan 81,4% diantaranya mengalami social media fatigue 

(Nurissam & Wulandari, 2023). Selain itu, Azhari dalam hasil studinya di tahun 

2022 menunjukan bahwa dari 400 mahasiswa, 73 orang atau 18,3% diantaranya 

mengalami social media fatigue yang tinggi, 254 orang mengalami social media 

fatigue sedang, dan 73 orang atau 18,3% mengalami social media fatigue rendah 

(Azhari, 2022). 

Social media fatigue merupakan perasaan subjektif yang mengacu pada 

kecenderungan perilaku individu untuk menarik diri dari aktivitas di media sosial 

akibat perasaan kewalahan yang dirasakannya (Zhang et al., 2021). Dalam studinya, 

Zhang juga menyebutkan bahwa social media fatigue terdiri dari aspek cognitive 
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berupa cognitive overload adalah keadaan yang disebabkan oleh banyaknya 

informasi melebihi kemampuan individu untuk mengasimilasi atau memproses 

informasi dalam waktu tertentu. Behavioral aspect mengacu pada perasaan terkuras 

secara emosional dan mudah tersinggung setelah menggunakan media sosial yang 

kemudian mengakibatkan individu lupa dan memiliki prospek memori yang rendah. 

Aspek tersebut dapat dilihat dari penurunan motivasi yang dimiliki individu untuk 

aktif serta merekomendasikan akun media sosialnya kepada orang lain dan lupa 

mengenai apa informasi yang didapat ketika aktif bermedia sosial. Emotional 

aspect adalah rasa ketidaknyamanan yang dirasakan oleh individu seperti rasa 

kelelahan, bosan, jenuh, pengabaian atau rendahnya ketertarikan  ketika 

menggunakan media sosial (Zhang et al., 2021). 

Individu yang mengalami social media fatigue memiliki beberapa 

karakteristik seperti berkurangnya frekuensi keterlibatan serta menurunnya 

keterlibatan secara emosional di sosial media. Hal tersebut disebabkan oleh rasa 

kewalahan serta kelelahan akibat banyaknya informasi serta interaksi yang 

dianggap kurang bermakna, kemudian memicu keinginan untuk menjauhkan diri 

atau mengurangi keterlibatan di media sosial (Lee & Lee, 2020). Menurunnya 

keterlibatan individu di media sosial ditunjukan oleh berkurangnya frekuensi 

perilaku memberi komentar, like, atau share.  

Penurunan keterlibatan emosional yang dirasa individu terhadap berbagai 

konten media sosial seperti berkurangnya semangat untuk aktif memberikan respon 

konten di media sosial individu lain atau informasi (Bright et al., 2015). Penurunan 

tersebut ditunjukan dengan berkurangnya perasaan puas serta apresiasi terhadap 
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aktivitas sosial yang dilakukan melalui media sosial dibanding dengan interaksi 

secara tatap muka (Zhao et al., 2021). Selain itu, perilaku menghindari suatu 

notifikasi atau postingan individu tertentu juga dapat dilihat sebagai hal yang 

menggambarkan menurunnya frekuensi aktif dan keterlibatan emosional yang 

dirasakan oleh individu. 

Bright et al (2014) menjelaskan dalam studinya bahwa social media fatigue 

mampu menimbulkan emosi ambivalen atau negatif yang ditandai dengan 

penurunan minat, keterlibatan, dan energi dalam penggunaan media sosial akibat 

berlebihannya informasi yang didapat dari media sosial serta sulitnya memenuhi 

ekspektasi sosial yang ada. Emosi ambivalen tersebut muncul akibat perasaan 

monoton serta tidak puas ketika menghadapi konflik dan interaksi negatif di sosial 

media (Świątek et al., 2021).  

Hasil survei yang dilakukan peneliti menunjukkan bahwa lebih dari 86% 

menyatakan bahwa mereka sengaja menghindari notifikasi atau postingan dari 

rekan di media sosial. Hal ini dilakukan untuk menghindari konflik, 

ketidaknyamanan, atau perasaan negatif lainnya. Beberapa responden juga 

menyampaikan bahwa mereka melakukan hal tersebut disebabkan oleh keterlibatan 

dalam suatu konflik tertentu dengan orang lain atau ketidakinginan terlihat secara 

online oleh individu tertentu. Ada pula yang menyatakan bahwa alasan mereka 

menghindari postingan dari individu tersebut adalah adanya beberapa perbedaan 

prinsip dan perilaku yang kemudian menimbulkan perasaan enggan untuk terlibat 

lebih jauh. Bahkan beberapa responden mengaku bahwa mereka menghindari 

perasaan iri atau tidak ingin terpengaruh dengan pencapaian orang lain di media 
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sosial, sehingga memilih untuk meminimalisir interaksi dengan konten-konten 

tersebut. Secara umum, alasan utama perilaku ini adalah kebutuhan untuk menjaga 

keseimbangan emosional dan menghindari stres akibat interaksi dalam hubungan 

sosial. 

Di sisi lain, emotional intelligence dianggap sebagai faktor yang mampu 

mempengaruhi berbagai aspek kehidupan, termasuk bagaimana individu 

berinteraksi dan berfungsi dalam dunia digital seperti media sosial (Mayer, Caruso, 

& Salovey, 2016). Selain itu, Kemampuan untuk mengelola emosi merupakan 

aspek yang dianggap mampu menjadi faktor protektif terutama pada mahasiswa 

dengan kehidupan penuh dengan tuntutan akademik dan sosial (Alvarado-Herrera. 

2016). 

Emotional intelligence mencakup kemampuan yang dimiliki individu untuk 

memahami, mengelola, dan mengekspresikan emosi yang dimiliki diri sendiri 

maupun orang lain (Schutte et al., 1997). Schutte dan rekannya (1997) menyebut 

bahwa emotional intelligence terdiri dari beberapa aspek seperti emotional 

awareness, using emotions, managing emotions, empathy, dan relationship skills 

atau kemampuan untuk membangun dan memelihara hubungan yang positif dan 

sehat dengan orang lain. 

Emotional intelligence melibatkan kemampuan seperti memahami emosi 

diri sendiri dan orang lain sebagai alat untuk berpikir, memahami makna emosi, dan 

mengelola emosi sehingga tidak hanya membantu dalam mengelola emosi, tetapi 

juga dapat meningkatkan kualitas interaksi sosial di dunia digital (Mayer & 

Salovey, 2016). Studi oleh Caci et al. (2020) juga menunjukkan bahwa emotional 
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intelligence memainkan peran penting dalam menentukan sejauh mana seseorang 

kelelahan secara mental akibat aktivitas di media sosial. 

Emotional intelligence juga berkaitan dengan kemampuan yang dimiliki 

individu untuk menghadapi suatu masalah atau strategi untuk menghadapi dan 

mengatasi stres. Chen, G.-M., & Wu, C.-B. (2017) dalam studinya juga menyebut 

bahwa individu dengan emotional intelligence yang tinggi memiliki kemampuan 

lebih baik untuk merespon interaksi sosial yang ada di media sosial, termasuk 

mengurangi konflik dan memperkuat hubungan dengan individu lain. Selain itu, 

individu dengan emotional intelligence yang tinggi juga menunjukan peningkatan 

kemampuan membangun relasi, yang tergambar melalui empati, pengendalian diri, 

dan motivasi individu untuk menggunakan media sosial (Výrost & Prokopenko, 

2019). 

Kemampuan untuk mengelola emosi juga memainkan peran penting dalam 

menghadapi tekanan sosial yang sering muncul melalui media sosial. Penelitian 

oleh Hemmy, L., & Schäfer, H. (2018) menunjukkan bahwa mahasiswa dengan 

emotional intelligence yang tinggi cenderung lebih mampu menghadapi stres yang 

disebabkan oleh perbandingan sosial dan cyberbullying, serta mampu 

menggunakan media sosial untuk pengembangan pribadi dan karir yang lebih 

produktif. 

Penggunaan media sosial juga dapat mempengaruhi tingkat emotional 

intelligence individu. Emotional intelligence berperan penting dalam cara individu 

bereaksi dan berinteraksi dalam lingkungan sosial, termasuk di platform media 

sosial (Goleman, 2015). Interaksi sosial melalui media sosial dapat membantu 
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dalam melatih pengenalan dan pengelolaan emosi, meningkatkan empati, 

keterampilan komunikasi interpersonal, serta berkontribusi pada peningkatan 

emotional intelligence seiring berjalannya waktu, terutama jika individu aktif dalam 

kelompok-kelompok diskusi yang positif dan mendukung (Gómez & Hicks, 2016). 

Namun, paparan yang berlebihan terhadap media sosial dapat menurunkan 

tingkat emotional intelligence, meningkatkan kecenderungan kecemasan dan 

depresi, serta menyebabkan kesulitan dalam mengelola emosi (Caplan & Singh, 

2015). Selain itu, aktivitas yang berlangsung dalam waktu yang lama di media 

sosial dapat menyebabkan kelelahan emosional, yang kemudian dapat menurunkan 

kemampuan individu dalam mengatur emosinya (Dhir, Yossatorn, Kaur, & Chen, 

2018). 

Sejalan dengan hal tersebut, beberapa penelitian menunjukan bahwa 

individu dengan emotional intelligence rendah mengalami kesulitan untuk 

mengendalikan emosi yang kemudian berpotensi menyebabkan reaksi negatif atau 

perilaku impulsif terkait aktivitas di media sosial. Błachnio, Przepiórka, & Pantic 

(2016) dalam studinya juga menyebut bahwa individu dengan emotional 

intelligence rendah cenderung menunjukan respon emosional negatif atau perilaku 

impulsif ketika beraktivitas di media sosial. Grieve, R., & Watkinson, J (2016) 

dalam studinya menjelaskan bahwa individu dengan emotional intelligence yang 

rendah tidak hanya cenderung menunjukan emosi negatif atau perilaku impulsif, 

namun juga kesulitan dalam mengendalikan emosi yang mereka miliki ketika 

berkaitan dengan aktivitasnya di media sosial.  
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Sedangkan, individu dengan emotional intelligence tinggi lebih mampu 

mengendalikan emosi dan waktu terkait beragam konten negatif atau dampak 

negatif akibat aktivitas di media sosial (Luqman et al., 2017). Azizi, Soroush, dan 

Khatony (2019) juga mendukung premis tersebut dengan menunjukkan bahwa 

mahasiswa yang memiliki emotional intelligence yang lebih tinggi dapat mengelola 

stres dan tekanan akademis dengan lebih efektif. Sebaliknya, mahasiswa dengan 

tingkat emotional intelligence yang rendah mengalami kesulitan dalam mengelola 

emosi negatif yang muncul dari interaksi di media sosial, seperti rasa cemburu, 

persaingan sosial, dan tuntutan untuk sempurna (Krasnova et al., 2015). 

 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan penjabaran pada latar belakang, maka rumusan masalah pada 

penelitian ini adalah apakah terdapat peran antara regulasi emosi dengan social 

media fatigue pada mahasiswa pengguna media sosial? 

 

C. Tujuan Penelitian 

Penelitian dengan judul "Peran Regulasi Emosi terhadap Social Media 

Fatigue pada Mahasiswa Pengguna Sosial Media" bertujuan untuk mengetahui 

peran regulasi emosi terhadap social media fatigue khususnya di kalangan 

mahasiswa yang aktif dalam penggunaan sosial media.  
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D. Manfaat Penelitian 

Berdasarkan latar belakang dan rumusan masalah yang telah dibuat oleh 

peneliti, maka peneliti berharap dapat memberikan manfaat secara teoritis dan 

praktis. Adapun manfaat pada penelitian ini yaitu: 

1. Teoritis 

Secara teoritis, manfaat dari penelitian ini adalah memberikan 

kontribusi terhadap pengetahuan dan pemahaman lebih lanjut mengenai 

peran regulasi emosi terhadap social media fatigue pada mahasiswa. Dengan 

adanya penelitian ini, diharapkan dapat memberikan pemahaman yang lebih 

mendalam mengenai bagaimana regulasi emosi seseorang dapat berpengaruh 

terhadap tingkat kelelahan yang dirasakan akibat penggunaan media sosial. 

Selain itu, penelitian ini juga dapat menjadi dasar dan literatur tambahan 

untuk dalam bidang psikologi khususnya terkait dengan social media fatigue. 

2. Praktis 

a. Subjek 

Hasil penelitian ini diharapkan mampu memberikan wawasan 

tentang pentingnya peran regulasi emosi dalam mengurangi social 

media fatigue pada mahasiswa pengguna sosial media. Dengan 

pemahaman ini, mahasiswa diharapkan dapat lebih sadar dalam 

mengelola emosi serta mengatur waktu dan aktivitas mereka di media 

sosial agar terhindar dari kelelahan mental dan emosional. 
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b. Peneliti 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memperkaya literatur ilmiah 

mengenai peran regulasi emosi terhadap social media fatigue, 

khususnya pada kalangan mahasiswa. Temuan ini juga diharapkan 

menjadi dasar bagi penelitian lanjutan dan pengembangan strategi 

intervensi yang bertujuan membantu mahasiswa dalam menggunakan 

media sosial secara lebih sehat dan adaptif. 

 

E. Keaslian Penelitian 

Keaslian penelitian dimaksudkan untuk melihat apakah penelitian memiliki 

kesamaan dengan penelitian-penelitian terdahulu. Kesamaan yang dimaksud adalah 

kesamaan variabel-variabel yang diteliti dengan fenomena masalah yang hampir 

sama. Hal ini bertujuan agar penelitian yang akan dilakukan dianggap orisinil. 

Keaslian penelitian ini didasarkan penelitian terdahulu dengan karakteristik yang 

serupa dalam hal ini adalah mengenai social media fatigue dan emotional 

intelligence.  

         Penelitian berjudul “Pengaruh mental distress dan social media fatigue 

terhadap learning burnout pada mahasiswa di masa pandemi Covid-19” yang di 

susun oleh Maulidya Julianti di tahun 2022 dengan tujuan menjelaskan hubungan 

antara mental distress dan social media fatigue terhadap learning burnout pada 

mahasiswa yang belajar dari rumah pada masa pandemi covid-19. Partisipan dalam 

penelitian berjumlah 83 mahasiswa laki-laki dan perempuan yang berstatus aktif 

kuliah di UIN Maulana Malik Ibrahim Malang. Metode yang digunakan adalah 
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analisis regresi. Dari penelitian tersebut, diketahui bahwa mental distress dan social 

media fatigue mahasiswa hanya mampu mempengaruhi 11% terhadap learning 

burnout. 

      Berbeda dengan penelitian diatas yang menjadikan social media fatigue 

sebagai variabel bebas bersama dengan mental distress, penelitian yang akan 

dilakukan oleh peneliti menggunakan social media fatigue sebagai variabel terikat 

dan emotional intelligence sebagai variabel bebas. Selain itu, perbedaan juga ada 

pada subjek penelitian diatas adalah Mahasiswa yang aktif berstatus aktif di UIN 

Maulana Malik Ibrahim Malang. Sedangkan subjek dari penelitian ini adalah 

Mahasiswa pengguna media sosial yang tidak hanya terfokus pada satu tempat saja. 

Metode penelitian pada penelitian ini adalah korelasional, hal tersebut juga berbeda 

dengan metode penelitian yang dilakukan oleh penelitian diatas yang menggunakan 

analisis regresi. 

      Penelitian berjudul “Social Media Fatigue Management among 

Adolescents: Rapid Review” yang di susun oleh Kurniawan Kurniawan, Yuni 

Nur’aeni, Shafira Aulia Mujahidah, Puput Nugraha, Siti Zahra, Afnani Aquino di 

tahun 2023 dengan tujuan menjelaskan mengetahui manajemen sosial media yang 

dapat diimplementasikan oleh remaja dalam mengatasi fatigue. Metode yang 

digunakan dalam penelitian tersebut adalah rapid review, dimana penelusuran 

artikel jurnal menggunakan database PubMed, CINAHL, Google Scholar, 

Cochrane Library, dan The Lancet dengan kriteria inklusi full text dari tahun 2012-

2022 dan berbahasa Indonesia maupun bahasa Inggris dan diseleksi menggunakan 

PRISMA. Dari penelitian tersebut, diketahui bahwa ditemukan 5 artikel jurnal yang 
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menjelaskan beberapa intervensi yaitu Fatigue In Teenagers on the internet 

(FITNET), Cognitive Behavioral Therapy (CBT), Cognitive-Behavioral Group 

Therapy (CBGT), dan terapi konseling keluarga atau orang tua. 

      Penelitian yang akan dilakukan oleh peneliti dengan judul “hubungan 

emotional intelligence dengan social media fatigue pada mahasiswa pengguna 

media sosial” ini memiliki beberapa perbedaan dengan penelitian yang telah 

disebutkan diatas. Perbedaan tersebut terlihat pada metode penelitian diatas yang 

menggunakan metode rapid review. Sedangkan penelitian yang akan dilakukan 

oleh peneliti menggunakan metode kuantitatif korelasional dengan subjek adalah 

mahasiswa yang aktif menggunakan media sosial. 

      Penelitian “Neuroticism trait personality and social media fatigue in early 

adults” yang dilakukan oleh Jeskhia Nurhamidin dan Arthur Huwae ditahun 2024 

bertujuan untuk mengetahui bagaimana hubungan antara kepribadian sifat 

neurotisisme dan social media fatigue pada masa dewasa awal. Variabel bebas 

penelitian ini adalah Neuroticism trait personality dam social media fatigue sebagai 

variabel terikat. Subjek dari penelitian ini adalah Dewasa awal berusia 21-40 tahun 

yang menggunakan media sosial dengan teknik pengambilan sampel secara 

accidental. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif yang 

signifikan antara kepribadian sifat neurotisisme dan kelelahan media sosial pada 

masa dewasa awal (r=.361 dan sig.=.000). Hal ini menunjukkan bahwa sifat 

kepribadian neurotisisme merupakan faktor yang dapat menyebabkan kelelahan 

media sosial pada masa dewasa awal. 
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      Perbedaan penelitian diatas dengan penelitian yang akan dilakukan oleh 

peneliti tergambar pada variabel bebas, dimana variabel bebas pada penelitian 

diatas adalah Neuroticism trait personality, sedangkan variabel bebas pada 

penelitian ini adalah emotional intelligence. Selain itu, perbedaan juga tergambar 

dari pemilihan subjek penelitian. Subjek penelitian ini adalah mahasiswa yang 

menggunakan media sosial. Sedangkan subjek dari penelitian diatas adalah dewasa 

awal berusia 21-40 tahun yang menggunakan media sosial. 

      Penelitian yang berjudul "Mitigating Social Media Fatigue" dilakukan oleh 

Calista Luhur, Idahayani Shavana Haqi Putri, dan Christian Haposan Pangaribuan 

pada tahun 2023. Penelitian ini mengkaji faktor-faktor yang dapat menyebabkan 

kelelahan media sosial serta solusi yang mungkin untuk membantu pengguna 

mendapatkan lebih banyak manfaat positif dibandingkan dengan dampak 

negatifnya. Subjek penelitian ini terutama berasal dari generasi Z dan milenial yang 

merupakan pengguna aktif media sosial. Hipotesis yang diajukan mencakup tiga 

variabel: kebosanan, kelebihan informasi, dan depresi, yang semuanya memiliki 

korelasi positif dengan kelelahan media sosial, dengan kelebihan informasi menjadi 

faktor paling signifikan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa ketiga variabel 

tersebut secara signifikan berkontribusi terhadap kelelahan media sosial. 

      Perbedaan utama antara penelitian yang akan saya lakukan dengan 

penelitian "Mitigating Social Media Fatigue" terletak pada variabel yang diteliti 

dan subjek penelitian. Penelitian ini akan fokus pada hubungan antara emotional 

intelligence dengan kelelahan media sosial pada mahasiswa yang merupakan 

pengguna aktif media sosial. Variabel bebas dalam penelitian ini adalah emotional 
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intelligence, yang dianggap memiliki hubungan dengan variabel terikat yaitu 

kelelahan media sosial. Sementara penelitian "Mitigating Social Media Fatigue" 

mengeksplorasi kebosanan, kelebihan informasi, dan depresi sebagai faktor 

penyebab kelelahan media sosial, penelitian ini akan mengkaji bagaimana 

emotional intelligence berhubungan dengan kelelahan media sosial. Selain itu, 

penelitian ini akan menggunakan metode korelasional untuk menganalisis 

hubungan antara emotional intelligence dengan social media fatigue, memberikan 

perspektif baru tentang bagaimana aspek psikologis individu mempengaruhi 

pengalaman mereka dengan media sosial. 

      Penelitian yang berjudul "Attachment Style and Social Media Fatigue: The 

Role of Usage-Related Stressors, Self-Esteem, and Self-Concept Clarity" dilakukan 

oleh Yitshak Alfasi pada tahun 2022. Penelitian ini mengkaji hubungan antara gaya 

attachment individu dengan kelelahan media sosial, dengan fokus pada peran 

stressor terkait penggunaan media sosial, harga diri, dan kejelasan konsep diri 

sebagai mediator. Subjek penelitian ini adalah pengguna Facebook dewasa dengan 

jumlah partisipan sebanyak 264 orang pada studi pertama dan 294 orang pada studi 

kedua. Hipotesis penelitian ini adalah bahwa anxiety attachment berhubungan 

dengan kelelahan media sosial dan dimediasi oleh perbandingan sosial di Facebook, 

ketakutan akan ketinggalan (FoMO), dan kecemasan Facebook. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa anxiety attachment memang berhubungan dengan kelelahan 

media sosial dan dimediasi oleh faktor-faktor yang dihipotesiskan, dengan 

pengecualian FOMO yang tidak menunjukkan mediasi signifikan dalam studi 

pertama. 
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      Perbedaan signifikan antara penelitian yang akan dilakukan peneliti dengan 

penelitian Alfasi terletak pada variabel yang diteliti dan subjek penelitian. 

Penelitian ini akan mengkaji hubungan antara emotional intelligence dengan social 

media fatigue pada mahasiswa yang merupakan pengguna aktif media sosial. 

Variabel bebas dalam penelitian saya adalah emotional intelligence dan social 

media fatigue sebagai variabel terikat. Selain itu, penelitian saya akan 

menggunakan metode korelasional untuk menguji hubungan antara emotional 

intelligence dengan social media fatigue, berbeda dengan penelitian Alfasi yang 

menggunakan analisis jalur untuk menguji mediasi antara variabel-variabelnya. 

      Penelitian yang berjudul "Infodemi COVID-19 dengan Peran Social Media 

Fatigue, Deficient Self-Regulation dan Promosi Diri" dilakukan oleh Nada 

Sandvika Triyono dan Kunto Adi Wibowo dari Universitas Padjadjaran pada tahun 

2021. Penelitian ini mengkaji pengaruh social media fatigue (SMF), deficient self-

regulation (DS-R), dan promosi diri terhadap penyebaran misinformasi COVID-19 

di media sosial di kalangan pengguna media sosial Indonesia berusia 18 hingga 24 

tahun. Hipotesis yang diajukan mencakup pengaruh positif SMF dan DS-R serta 

pengaruh negatif promosi diri terhadap penyebaran misinformasi. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa DS-R memiliki hubungan signifikan dengan penyebaran 

misinformasi, sedangkan SMF dan promosi diri tidak menunjukkan hubungan yang 

signifikan. Penelitian ini memberikan wawasan tentang bagaimana faktor-faktor 

psikologis dan perilaku pengguna media sosial berkontribusi terhadap penyebaran 

informasi yang tidak terverifikasi selama pandemi COVID-19. 
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      Perbedaan mendasar antara penelitian yang akan saya lakukan dengan 

penelitian oleh Triyono dan Wibowo terletak pada fokus variabel dan subjek 

penelitian. Penelitian ini akan mengkaji hubungan antara emotional intelligence dan 

social media fatigue di kalangan mahasiswa yang aktif menggunakan media sosial, 

dengan emotional intelligence sebagai variabel bebas dan social media fatigue 

sebagai variabel terikat. Metode yang akan digunakan adalah korelasional. Berbeda 

dengan penelitian diatas yang menggunakan regresi linier berganda untuk 

menganalisis pengaruh beberapa variabel independen terhadap variabel dependen. 

Subjek dari penelitian ini adalah mahasiswa yang aktif menggunakan sosial media.         

Penelitian Alfia Hidayatul Hafiza, Adhyatman Prabowo, dan Silfiasari dari 

Universitas Muhammadiyah Malang yang berjudul "Kesejahteraan subjektif online 

dan masalah privasi terhadap kelelahan menggunakan media sosial" tahun 2022. 

Penelitian ini dilaksanakan dengan subjek berusia 20-30 tahun yang memiliki 

minimal 2 akun media sosial dan menggunakan media sosial lebih dari 6 jam per 

hari. Hipotesis yang diajukan adalah bahwa kesejahteraan subjektif online dan 

masalah privasi memiliki pengaruh terhadap kelelahan menggunakan media sosial. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kedua variabel bebas, yaitu kesejahteraan 

subjektif online dan masalah privasi, secara signifikan memprediksi kelelahan 

bermedia sosial, dengan kesejahteraan subjektif online memiliki pengaruh negatif 

dan masalah privasi memiliki pengaruh positif terhadap kelelahan bermedia sosial. 

Perbedaan mendasar antara penelitian yang akan dilakukan dan penelitian 

yang telah dijelaskan di atas terletak pada variabel bebas dan subjek penelitian. 

Penelitian ini akan mengkaji hubungan antara emotional intelligence dan social 
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media fatigue pada mahasiswa yang aktif menggunakan media sosial. Variabel 

bebas dalam penelitian saya adalah emotional intelligence. Metode yang akan 

digunakan adalah korelasional, yang berbeda dari penelitian diatas yang 

menggunakan regresi linear berganda. Penelitian ini bertujuan untuk melihat 

bagaimana hubungan antara emotional intelligence dengan social media fatigue 

pada mahasiswa. 

Studi yang dilakukan oleh  Syahrul Hidayanto dan Wa Ode Sitti Nurhaliza 

pada tahun 2022 yang berjudul “Kelelahan Media Sosial Selama Pandemi COVID-

19 di Kalangan Social Media Officer: Pemicu, Konsekuensi, dan Kebijakan" 

bertujuan untuk mengidentifikasi pemicu dan konsekuensi dari kelelahan media 

sosial selama pandemi COVID-19 serta kebijakan yang dapat diambil untuk 

mengatasi masalah tersebut. Hipotesis penelitian ini adalah bahwa terdapat faktor-

faktor tertentu seperti information overload, self-disclosure, privacy concern, fear 

of missing out, compulsive use, dan social comparison yang berkontribusi terhadap 

kelelahan media sosial di kalangan SMO.  Subjek penelitian ini adalah Social 

Media Officers (SMO) yang memiliki pengalaman kerja lebih dari tiga tahun.  

Penelitian yang berjudul “Hubungan Emotional Intelligence Dengan Social 

Media Fatigue Pada Mahasiswa Pengguna Media Sosial” bertujuan untuk 

mengetahui apakah terdapat hubungan antara emotional intelligence dengan social 

media fatigue khususnya di kalangan mahasiswa yang aktif dalam penggunaan 

media sosial. Memiliki beberapa perbedaan dibandingkan dengan studi yang 

dilakukan oleh Syahrul Hidayanto dan Wa Ode Sitti Nurhaliza pada tahun 2022. 

Subjek dari penelitian yang dilakukan oleh Syahrul Hidayanto dan Wa Ode Sitti 
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Nurhaliza pada tahun 2022 adalah Social Media Officers (SMO) yang memiliki 

pengalaman kerja lebih dari tiga tahun sedangkan pada penelitian ini, subjek 

merupakan mahasiswa pengguna media sosial. Selanjutnya pada penelitian yang 

kami lakukan juga membahas terkait dengan social media fatigue sebagai variabel 

terikat sedangkan emotional intelligence sebagai variabel bebas. 

Penelitian yang berjudul "Correlates of social media fatigue and academic 

performance decrement: A large cross-sectional study" yang disusun oleh Aqdas 

Malik, Amandeep Dhir, Puneet Kaur, dan Aditya Johri pada tahun 2020 bertujuan 

untuk menyelidiki apakah berbagai ukuran yang terkait dengan kesejahteraan 

psikososial online dan perilaku online berkorelasi dengan kelelahan media sosial. 

Penelitian ini menggunakan kerangka kerja stressor-strain-outcome (SSO) untuk 

memahami antecedent dan konsekuensi dari kelelahan media sosial. Penelitian ini 

terdiri dari dua survei cross-sectional yang diorganisir dengan mahasiswa dewasa 

muda. Studi A dilakukan dengan 1.398 pengguna WhatsApp (berusia 19 hingga 27 

tahun), sementara Studi B terorganisir dengan 472 pengguna WhatsApp (berusia 

18 hingga 23 tahun). Penelitian ini terdiri dari dua laporan diri cross-sectional yang 

diorganisir dengan mahasiswa dewasa muda yang menghadiri sebuah universitas 

negeri besar di barat laut India. Populasi target adalah dewasa muda berusia 17–27 

tahun yang aktif menggunakan WhatsApp, sebuah aplikasi MIM populer di India. 

Peneliti melakukan Studi A dengan 1.398 pengguna MIM (19–27 tahun) yang 

mengikuti program master penuh waktu di universitas tersebut. Temuan dari 

penelitian ini menunjukkan bahwa intensitas penggunaan media sosial adalah 

prediktor terkuat dari kelelahan media sosial. Perbandingan sosial online dan 
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pengungkapan diri online juga merupakan prediktor signifikan dari kelelahan media 

sosial. Temuan ini juga menyarankan bahwa kelelahan media sosial lebih lanjut 

berkontribusi pada penurunan kinerja akademik. 

Perbedaan mendasar antara penelitian yang akan saya lakukan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Aqdas Malik, Amandeep Dhir, Puneet Kaur, dan 

Aditya Johri terletak pada variabel yang diteliti dan populasi subjek. Penelitian 

dengan judul “Hubungan Emotional Intelligence dengan Social Media Fatigue pada 

Mahasiswa” akan fokus pada bagaimana hubungan emotional intelligence dengan 

kelelahan media sosial di kalangan mahasiswa yang merupakan pengguna aktif 

media sosial. Dalam konteks ini, emotional intelligence akan dijadikan sebagai 

variabel bebas, sementara social media fatigue sebagai variabel terikat. Metode 

penelitian yang akan digunakan adalah korelasional, yang bertujuan untuk 

mengeksplorasi hubungan antara kedua variabel tersebut. Hal ini berbeda dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Malik et al., yang lebih berfokus pada intensitas 

penggunaan media sosial, perbandingan sosial online, dan pengungkapan diri 

online sebagai faktor yang mempengaruhi kelelahan media sosial dan kinerja 

akademik. Selain itu, subjek penelitian saya secara spesifik adalah mahasiswa, yang 

memberikan konteks yang lebih terfokus pada fase transisi penting dalam 

kehidupan akademik dan sosial mereka. 

Studi yang dilakukan oleh Shaohai Jiang pada tahun 2022 yang berjudul 

“The Roles of Worry, Social Media Information Overload, and Social Media 

Fatigue in Hindering Health Fact-Checking” bertujuan untuk mengeksplorasi 

mekanisme yang mendasari bagaimana kekhawatiran kesehatan dan penggunaan 
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media sosial dapat menghambat perilaku fact-checking kesehatan pengguna. 

Penelitian ini bertujuan untuk memahami pengaruh kekhawatiran terhadap 

COVID-19 dan beban informasi media sosial terhadap kelelahan media sosial, yang 

pada gilirannya dapat mengurangi perilaku fact-checking kesehatan. Penelitian ini 

menggunakan metode survei panel dua gelombang yang dilakukan di China selama 

pandemi COVID-19. Rekrutmen partisipan dilaksanakan oleh sebuah perusahaan 

survei komersial dengan lebih dari 2,6 juta anggota panel online di China. Survei 

Gelombang 1 dilakukan pada Februari 2020, dan Survei Gelombang 2 dilakukan 

pada Mei 2020, dengan interval tiga bulan antar gelombang. Dengan Subjek 

penelitian adalah responden yang telah menyelesaikan kedua survei. Rata-rata usia 

sampel adalah 31 tahun, sedikit lebih muda dari median populasi China yang 

berusia 38,4 tahun. Sekitar setengah dari responden (54%) adalah perempuan, dan 

sekitar setengah (53%) memiliki pendapatan bulanan pribadi antara 3.001 dan 

9.000 Yuan China (CNY), yang konsisten dengan pendapatan rata-rata nasional 

CNY7,540. Selain itu, sekitar 75% memiliki pendidikan tinggi, yang lebih tinggi 

dari tingkat pendidikan populasi umum. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

kekhawatiran individu tentang COVID-19 meningkatkan beban informasi media 

sosial, yang mengakibatkan kelelahan media sosial yang dapat mengurangi perilaku 

fact-checking kesehatan. Hubungan langsung antara kekhawatiran dan fact-

checking tidak signifikan, tetapi sepenuhnya dimediasi oleh beban informasi media 

sosial dan kelelahan media sosial. Temuan ini menunjukkan peran negatif dari 

kekhawatiran dan media sosial dalam menghambat perilaku fact-checking 



 

 

42 

pengguna, dengan implikasi teoritis dan praktis yang penting untuk 

mempromosikan fact-checking yang efektif. 

      Sebaliknya penelitian ini yang berjudul "hubungan emotional intelligence 

dengan social media fatigue pada mahasiswa" memiliki fokus yang lebih spesifik 

pada bagaimana hubungan emotional intelligence dengan social media fatigue di 

kalangan mahasiswa. Metode yang digunakan adalah korelasional dengan teknik 

pengambilan sampel incidental, yang menargetkan mahasiswa aktif pengguna 

media sosial sebagai subjek penelitiannya. Variabel bebas dalam penelitian ini 

adalah emotional intelligence, sementara variabel terikatnya adalah kelelahan 

media sosial. Dengan demikian, perbedaan utama antara kedua penelitian tersebut 

terletak pada fokus variabel yang diteliti, populasi subjek, dan pendekatan 

metodologis yang digunakan untuk menggali hubungan antar variabel tersebut. 
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