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  ABSTRACT  
 Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis social media fatigue (SMF) 

berdasarkan jenis kelamin dan usia. Penelitian ini merupakan 
penelitian kuantitatif dengan menggunakan metode deskriptif. Dengan 
melibatkan 400 orang sampel dengan metode pengambilan simple 
random sampling. Instrumen yang digunakan adalah skala social media 
fatigue dengan nilai reliabilitas cronbach alpha sebesar 0,816. Temuan 
penelitian ini menunjukkan kondisi social media fatigue secara umum 
berada pada kategori sedang. Sedangkan SMF perempuan lebih tinggi 
dibandingkan laki-laki dan usia di atas 25-28 lebih rendah 
dibandingkan dengan kategori lain. Penelitian ini merekomendasikan 
perlunya upaya komprehensif bagi konselor di perguruan tinggi dan 
pihak terkait untuk menyusun rencana pelayanan konseling untuk 
mereduksi SMF. 
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Pendahuluan  
Kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi di era globalisasi kian canggih. Salah satu bentuk 
kecanggihan adalah penemuan internet oleh manusia. Internet berfungsi sebagai media informasi 
dan komunikasi (Amalia & Halim, 2022; Sinlae et al., 2024). Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet 
Indonesia (2024) menyatakan pengguna internet terus meningkat yang awalnya pada tahun 2020 
sejumlah 197.248.859 juta jiwa, tahun 2024 meningkat menjadi 221.563.479 juta jiwa. Internet 
banyak digunakan karena memungkinkan individu untuk berkomunikasi dengan siapa saja dan 
dimana saja, sehingga komunikasi lebih efektif dan efisien. Komunikasi dan informasi tersebut dapat 
diakses dengan menggunakan media sosial (Amilia et al., 2022; Pratidina & Mitha, 2023; Riduan et 
al., 2023). 

Media sosial sudah melahirkan cara-cara baru bagi individu dalam berkomunikasi antara satu 
dengan yang lain (Habibah, 2021; Moqbel & Kock, 2018; Rafiq, 2020). Hal ini memungkinkan 
pengguna media sosial untuk dapat terhubung kapan saja dan dimana saja, baik itu dengan 
lingkungan sosial, pekerjaan, pendidikan, dan sebagai hiburan di tengah kebosanan (Adlya et al., 
2024; Widyaputri et al., 2022). Oleh karena itu, media sosial sering diakses oleh individu terutama 
yang berada para rentang usia 18-34 tahun. 

Media sosial merupakan platform untuk hiburan, koneksi, dan sumber informasi (Fadhilah et al., 
2021; Ifdil et al., 2021; Irwandi, 2024). Penggunaannya terus meningkat dari tahun ke tahun (Ardi & 
Sukmawati, 2017; Fadhilah et al., 2021) Hal ini karena media sosial memberikan rasa nyaman, dapat 
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memperkaya pengetahuan, dan bermanfaat dalam menjalankan kehidupan sehari-hari (Andiarna et 
al., 2020; Drakel et al., 2018; Świątek et al., 2023). Namun, media sosial juga dapat memberikan 
dampak negatif bagi penggunanya, antara lain menjauhkan dari orang-orang terdekat, membuat 
kecanduan internet, gangguan privasi, fear of missing out (FoMO), kecemasan, depresi, insomnia, dan 
potensi dimata-matai di dunia maya (Kaur et al., 2021; Mulawarman & Nurfitri, 2017; Putri et al., 
2022; Syahniar et al., 2018; Tandon et al., 2021; Yarni & Ifdil, 2023). 

Dampak negatif dari penggunaan media sosial dapat memberikan rasa lelah terhadap individu 
yang disebut dengan social media fatigue. Social media fatigue merupakan perasaan lelah yang 
dikelola oleh individu terhadap dirinya sendiri dikarenakan penggunaan platform (Bright et al., 2015). 
Menurut Zhang et al. (2021) social media fatigue adalah kondisi dimana individu terlalu banyak 
mengakses media sosial sehingga timbulnya perasaan lelah dan ingin menarik diri dari media sosial. 
Sejalan dengan hal itu, Logan et al. (2018) mendefinisikan social media fatigue sebagai 
kecenderungan pengguna ingin berhenti menggunakan media sosial saat merasa kelelahan dengan 
informasi yang diperoleh.  

Individu yang teindikasi social media fatigue mengalami gejala seperti merasa bosan, kejenuhan, 
kelelahan, hilangnya ketertarikan terhadap suatu hal, ketidakpedulian, pelupa, ketidakmampuan 
membuat keputusan, lost control, hingga amnesia sementara (S. Zhang et al., 2021; Y. Zhang et al., 
2022). Gejala ini dapat menurunkan kinerja akademik mahasiswa. Mahasiswa yang mengalami social 
media fatigue menjadi kehilangan motivasi belajar, kesulitan fokus saat belajar, menurunnya 
performa belajar, emosi yang tidak stabil, dan kesehatan mental yang buruk. Social media fatigue 
terbagi menjadi tiga aspek yang dapat digunakan untuk mengukur social media fatigue, antara lain: 
cognitive experiances, behavioral experiances, dan emotional experiances. Ketiga aspek tersebut 
saling berkaitan dan memiliki kontribusi terhadap pengalaman social media fatigue (S. Zhang et al., 
2021). 

Beberapa hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat social media fatigue mahasiswa berada di 
kategori tinggi (Nurhalizah & Widyastuti, 2023) dan sedang (Azhari et al., 2024) banyak mahasiswa 
yang tidak mampu mengatasi dengan baik saat dihadapkan dengan banyaknya konten dan informasi 
yang tersedia di media sosial. Mereka terus menerus menggunakan media sosial meskipun mereka 
merasa lelah akibat interaksi yang berlebihan di platform tersebut. Social media fatigue yang semakin 
meluas di kalangan mahasiswa menunjukkan bahwa banyak dari mereka mengalami kesulitan dalam 
mengatur penggunaan media sosial secara seimbang. Meskipun berbagai penelitian telah 
mengungkap tingkat social media fatigue yang tinggi dan sedang di kalangan mahasiswa, 
pemahaman lebih lanjut mengenai faktor-faktor yang memengaruhi variasi kelelahan ini masih 
terbatas. Salah satu aspek yang perlu diteliti lebih dalam adalah bagaimana perbedaan jenis kelamin 
dan usia dapat memengaruhi pengalaman social media fatigue, mengingat bahwa setiap kelompok 
memiliki pola penggunaan dan respons yang berbeda terhadap media sosial. 

Belum banyak penelitian yang secara spesifik menganalisis social media fatigue berdasarkan jenis 
kelamin dan usia, padahal faktor ini dapat mempengaruhi tingkat kelelahan yang dialami. Sebagian 
besar penelitian sebelumnya lebih berfokus pada dampak umum social media fatigue terhadap 
kesehatan mental tanpa mempertimbangkan variasi pengalaman yang mungkin terjadi antar 
kelompok usia dan jenis kelamin. Oleh karena itu, penelitian ini mengisi kesenjangan dengan 
menganalisis social media fatigue berdasarkan faktor demografis dalam konteks mahasiswa di 
Indonesia. Dengan memahami pola dan faktor yang mempengaruhi social media fatigue, penelitian 
ini dapat memberikan wawasan bagi konselor dan institusi pendidikan dalam mengembangkan 
intervensi yang lebih efektif untuk membantu mahasiswa mengelola penggunaan media sosial secara 
sehat dan produktif. 

 

Metode 
Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan menggunakan metode deskriptif (Creswell, 
2014) untuk menganalisis tingkat social media fatigue berdasarkan faktor demografis, seperti jenis 
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kelamin dan usia, secara sistematis dan objektif. Pendekatan kuantitatif memungkinkan pengukuran 
yang lebih akurat terhadap variabel yang diteliti menggunakan instrumen skala social media fatigue 
yang telah divalidasi dengan reliabilitas tinggi (Djaali, 2021). 

Sampel dan Prosedur Sampling 
Sampel yang digunakan adalah mahasiswa di seluruh Indonesia yang berpartisipasi dalam survei 
yang dijalankan secara online, dan menggunakan teknik Simple Random Sampling (Martino et al., 
2018) dengan jumlah 415 orang mahasiswa dengan rentang usia dari 17 sampai 28 tahun dan aktif 
menjadi mahasiswa. Terdapat 15 orang yang tidak komplit mengisi survei sehingga total sampel yang 
dimasukkan adalah 400 orang. Sampel dikelompokkan ke dalam tiga rentang umur, yaitu 17 hingga 
20 tahun dengan jumlah 181 responden, 21 hingga 24 tahun dengan jumlah 215 responden, dan 25 
hingga 28 tahun dengan jumlah 4 responden. Selain itu, terdapat 76 responden laki-laki dan 324 
responden perempuan. 

Instrumen Penelitian 
Penelitian ini menggunakan skala social media fatigue yang dikembangkan oleh Zhang et al. (2021) 
dengan nilai reliabilitas cronbach alpha sebesar 0,816. Instrumen ini mengukur tiga aspek social 
media fatigue, yaitu cognitive experiances, behavioral experiances, dan emotional experiances (S. 
Zhang et al., 2021). Pada masing-masing aspek terdapat 5 item dengan jumlah total pertanyaan 15 
item dengan menggunakan 7 poin Likert scale (1= Sangat Tidak Setuju-7= Sangat Setuju). 

Analisis Data 
Dalam penelitian ini, analisis deskriptif (Bourne et al., 2021) digunakan untuk menggambarkan 
karakteristik data secara sistematis, akurat, dan objektif (Clark-Carter, 2009). Untuk mengetahui 
distribusi dan kecenderungan data yang dikumpulkan, metode ini melibatkan perhitungan ukuran 
pemusatan (seperti mean, median, dan modus) dan penyebaran (seperti standar deviasi, rentang, dan 
varians). Perangkat lunak statistik JASP versi 0.19.3.0 digunakan untuk melakukan analisis ini. 
Perangkat lunak ini memungkinkan visualisasi data interaktif dan interpretasi hasil yang lebih 
mudah. Program ini membuat tabel statistik, boxplot, histogram, dan indikator statistik lainnya untuk 
membantu kita memahami pola dan tren dalam data penelitian. 

 

Hasil dan Pembahasan 
Berdasarkan hasil pengolahan data, maka hasil penelitian dapat dijelaskan sebagai berikut. 

Tingkat Social Media Fatigue pada Mahasiswa 
Berdasarkan hasil penelitian, maka dapat dideskripsikan mengenai tingkat social media fatigue 
mahasiswa. Adapun hasil penelitian dapat dilihat pada tabel 1 berikut. 

Tabel 1 Frekuensi Distribusi dan Persentase Social Media Fatigue 

Kategori Range of Score F % 

 Sangat Tinggi 
Tinggi 
Sedang 
Rendah 
Sangat Rendah 

 ≥ 65  10  2,50  

  52-63  147  36,75  

  40-51  171  42,75  

  28-39  65  16,25  

  ≤ 27  6  1,50  

Hasil penelitian pada tabel 1 menunjukkan kecenderungan social media fatigue berdasarkan 400 
orang mahasiswa yang menjadi sampel penelitian dengan rincian yaitu sebanyak 10 (2,50%) orang 
mahasiswa pada kategori sangat tinggi, sebanyak 147 (36,75%) orang mahasiswa pada kategori tinggi, 
sebanyak 171 (42,75%) orang mahasiswa berapa pada kategori sedang, sebanyak 65 (16,25%) orang 
mahasiswa berada pada kategori rendah, dan sebanyak 6 (1,50%) orang mahasiswa berada pada 
kategori sangat rendah. Sehingga dapat diketahui bahwa sebagian besar mahasiswa memiliki 
kecenderungan pada kategori sedang untuk mengalami social media fatigue, namun masih 
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ditemukan beberapa mahasiswa yang memiliki kecenderungan tinggi, bahkan sangat tinggi untuk 
mengalami social media fatigue. 

Gambaran Social Media Fatigue berdasarkan Usia 
Gambaran temuan penelitian tentang social media fatigue mahasiswa berdasarkan usia mahasiswa 
dijelaskan pada tabel 2. 

Pada tabel 2 disajikan data kelompok usia 21 hingga 24 memiliki rentang nilai tertinggi, yaitu 
48,00, diikuti oleh kelompok usia 17 hingga 20 dengan rentang nilai 38.00, sementara kelompok usia 
25 hingga 28 memiliki rentang nilai yang jauh lebih kecil, yaitu 20.00. Nilai minimum juga 
menunjukkan variasi yang cukup besar, dengan kelompok usia 21 hingga 24 memiliki nilai minimum 
terendah, yaitu 19.00, sementara kelompok usia lainnya memiliki nilai minimum. 

Tabel 2 Social Media Fatigue berdasarkan Usia 

 Usia 

  17 s.d 20 21 s.d 24 25 s.d 28 

Valid  181  215  4  

Missing  0  0  0  

Mean  49.08  47.92  44.25  

Std. Deviation  7.68  9.83  8.99  

Range  38.00  48.00  20.00  

Minimum  30.00  19.00  31.00  

Maximum  68.00  67.00  51.00  

Secara keseluruhan, nilai rata-rata cenderung menurun seiring bertambahnya usia, sementara 
variasi data lebih besar pada kelompok usia muda. Namun, jumlah responden yang sangat kecil dalam 
kelompok usia 25 hingga 28 tahun membuat hasil kurang representatif dibandingkan dengan dua 
kelompok lainnya. Oleh karena itu, sampel usia harus lebih seimbang untuk menghasilkan 
kesimpulan yang lebih akurat. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1 Social Media Fatigue berdasarkan Usia 

Individu berusia 18-24 tahun cenderung lebih sering menggunakan media sosial sebagai sarana 
interaksi sosial utama, yang meningkatkan risiko kelelahan akibat paparan informasi yang berlebihan 
(Beyens et al., 2016). Penelitian Logan et al. (2018) menunjukkan bahwa individu dalam kelompok 
usia muda mengalami tekanan sosial yang lebih tinggi untuk terus aktif di media sosial guna 
mempertahankan eksistensi digital mereka. Mereka lebih rentan terhadap efek negatif seperti fear of 
missing out (FoMO), kecemasan sosial, dan ekspektasi untuk selalu responsif terhadap interaksi 
daring (Dhir et al., 2018). Hal ini berbeda dengan kelompok usia yang lebih tua, yang umumnya 
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menggunakan media sosial dengan tujuan yang lebih spesifik, seperti keperluan profesional atau 
komunikasi keluarga (Bright et al., 2015). 

Gambaran Social Media Fatigue berdasarkan Aspek dan Usia 
Berdasarkan hasil penelitian, maka dapat dideskripsikan social media fatigue pada mahasiswa 
berdasarkan aspek-aspek dan usia. Adapun hasil penelitian dapat dilihat pada tabel 3 berikut. 

Tabel 3 Social Media Fatigue berdasarkan Aspek dan Usia 

  Mean Std. Deviation Minimum Maximum 

Cognitive Experiances  17 s.d 20  17.309  2.723  10.000  24.000  

Cognitive Experiances  21 s.d 24  17.079  3.247  9.000  25.000  

Cognitive Experiances  25 s.d 28  17.750  5.123  11.000  23.000  

Behavioral Experiances  17 s.d 20  16.840  3.334  9.000  25.000  

Behavioral Experiances  21 s.d 24  16.488  4.125  5.000  25.000  

Behavioral Experiances  25 s.d 28  14.250  2.986  10.000  17.000  

Emotional Experiances  17 s.d 20  14.928  3.453  8.000  25.000  

Emotional Experiances  21 s.d 24  14.353  3.951  5.000  23.000  

Emotional Experiances  25 s.d 28  12.250  4.500  7.000  16.000  

Berdasarkan tabel 3 menunjukkan social media fatigue berdasarkan cognitive experiances, 
behavioral experiances, dan emotional experiences pada tiga kelompok usia, yaitu 17-20 tahun, 21-
24 tahun, dan 25-28 tahun.   

Pada aspek cognitive experiences, nilai rata-rata berkisar antara 17.079 hingga 17.750, dengan 
kelompok usia 25-28 tahun memiliki nilai tertinggi (17.750) dan standar deviasi terbesar (5.123), 
menunjukkan variasi yang lebih besar dalam pengalaman kognitif.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2 Social Media Fatigue berdasarkan Aspek dan Usia 

Kemudian, aspek behavioral experiences menunjukkan nilai rata-rata menurun seiring 
bertambahnya usia, dari 16.840 (17-20 tahun) menjadi 16.488 (21-24 tahun), dan paling rendah di 
kelompok 25-28 tahun (14.250). Variasi pengalaman juga lebih besar pada kelompok usia muda.   

Selanjutnya, pada aspek emotional experiences, kelompok usia 17-20 tahun memiliki rata-rata 
tertinggi (14.928), diikuti 21-24 tahun (14.353), dan terendah pada 25-28 tahun (12.250), 
menunjukkan bahwa semakin muda usia, semakin tinggi dampak emosional akibat media sosial.   

Secara keseluruhan, social media fatigue lebih tinggi pada kelompok usia muda, dengan 
penurunan signifikan dalam aspek perilaku dan emosional pada usia yang lebih tua, menunjukkan 
bahwa individu yang lebih dewasa mungkin memiliki strategi adaptasi yang lebih baik dalam 
mengelola kelelahan media sosial. 
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Gambaran Social Media Fatigue berdasarkan Jenis Kelamin 
Gambaran temuan penelitian tentang social media fatigue mahasiswa berdasarkan jenis kelamin 
mahasiswa dijelaskan pada tabel 4. 

Pada tabel 4 menunjukkan tingkat social media fatigue pada laki-laki dan perempuan. Rata-rata 
social media fatigue pada laki-laki adalah 48.566, sedikit lebih tinggi dibandingkan perempuan yang 
memiliki rata-rata 48.370. Standar deviasi pada laki-laki lebih besar (9.797) dibandingkan 
perempuan (8.719), yang menunjukkan bahwa tingkat kelelahan media sosial pada laki-laki lebih 
bervariasi. Artinya, ada laki-laki yang mengalami kelelahan media sosial dalam tingkat yang sangat 
rendah, tetapi ada juga yang sangat tinggi, sementara pengalaman perempuan lebih merata. 

Tabel 4 Social Media Fatigue berdasarkan Jenis Kelamin 

 Total 

  Laki-laki Perempuan 

Valid  76  324  

Missing  0  0  

Mean  48.566  48.370  

Std. Deviation  9.797  8.719  

Minimum  19.000  24.000  

Maximum  66.000  68.000  

Dari segi nilai minimum, laki-laki memiliki angka lebih rendah (19.000) dibandingkan perempuan 
(24.000), yang berarti ada individu laki-laki yang mengalami tingkat kelelahan media sosial yang jauh 
lebih rendah dibandingkan perempuan. Sebaliknya, nilai maksimum pada perempuan lebih tinggi 
(68.000) dibandingkan laki-laki (66.000), menunjukkan bahwa perempuan mengalami social media 
fatigue lebih tinggi dibandingkan laki-laki. 

 
Gambar 3 Social Media Fatigue berdasarkan Jenis Kelamin 

Secara keseluruhan, hasil ini menunjukkan bahwa tingkat social media fatigue hampir sama 
antara laki-laki dan perempuan. Namun, perempuan cenderung memiliki pengalaman kelelahan 
yang lebih stabil, sementara laki-laki memiliki variasi yang lebih besar dalam pengalaman mereka 
terhadap kelelahan media sosial. 

Gambaran Social Media Fatigue berdasarkan Aspek dan Jenis Kelamin 
Berdasarkan hasil penelitian, maka dapat dideskripsikan social media fatigue pada mahasiswa 
berdasarkan aspek-aspek dan jenis kelamin. Adapun hasil penelitian dapat dilihat pada tabel 5. 

Pada aspek cognitive experiences nilai rata-rata pengalaman kognitif untuk laki-laki adalah 17.17, 
sedikit lebih rendah dibandingkan perempuan yang memiliki nilai 17.19. Standar deviasi untuk laki-
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laki adalah 3.09, hampir sama dengan perempuan yang memiliki standar deviasi 3.03, yang 
menunjukkan bahwa variabilitas data dalam aspek ini relatif kecil dan seimbang antara kedua 
kelompok. Nilai minimum untuk kedua kelompok sama, yaitu 9.00, sementara nilai maksimum laki-
laki adalah 25.00, sedikit lebih tinggi dibandingkan perempuan yang memiliki maksimum 24.00.  

Tabel 5 Social Media Fatigue berdasarkan Aspek 

  Emotional Experiances Cognitive Experiances Behavioral Experiances 
 L P L P L P 

Valid  76  324  76  324  76  324  

Missing  0  0  0  0  0  0  

Mean  14.86  14.53  17.17  17.19  16.54  16.65  

Std. Deviation  3.93  3.71  3.09  3.03  4.09  3.71  

Minimum  5.00  6.00  9.00  9.00  5.00  7.00  

Maximum  22.00  25.00  25.00  24.00  24.00  25.00  

Selanjutnya, aspek behavioral experiences menunjukkan nilai rata-rata pengalaman perilaku laki-
laki adalah 16.54, lebih rendah dibandingkan perempuan yang memiliki nilai 16.65. Standar deviasi 
untuk laki-laki sebesar 4.09, lebih tinggi dibandingkan perempuan yang memiliki standar deviasi 
3.71, yang menunjukkan bahwa terdapat variasi yang lebih besar dalam pengalaman perilaku laki-
laki dibandingkan perempuan. Nilai minimum untuk laki-laki adalah 5.00, lebih rendah dibandingkan 
perempuan yang memiliki minimum 7.00, sedangkan nilai maksimum laki-laki adalah 24.00, sedikit 
lebih rendah dibandingkan perempuan yang memiliki maksimum 25.00.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 4 Social Media Fatigue berdasarkan Aspek 

Sementara itu, aspek emotional experiences nilai rata-rata pengalaman emosional yang dialami 
laki-laki adalah 14.86, sedikit lebih tinggi dibandingkan perempuan yang memiliki nilai 14.53. 
Namun, standar deviasi untuk laki-laki (3.93) lebih besar dibandingkan perempuan (3.71), yang 
mengindikasikan bahwa variabilitas pengalaman emosional laki-laki lebih tinggi dibandingkan 
perempuan. Nilai minimum untuk laki-laki adalah 5.00, sedangkan untuk perempuan 6.00, 
sementara nilai maksimum untuk laki-laki adalah 22.00, lebih rendah dibandingkan perempuan yang 
memiliki maksimum 25.00. Hal ini menunjukkan bahwa perempuan memiliki rentang pengalaman 
emosional yang lebih luas dibandingkan laki-laki, dengan nilai maksimum yang lebih tinggi.  

Secara keseluruhan, hasil dalam tabel 5 menunjukkan bahwa perempuan cenderung memiliki 
aspek emotional dan behavioral yang lebih bervariasi dibandingkan laki-laki, sebagaimana terlihat 
dari nilai minimum yang lebih tinggi dan maksimum yang lebih luas. Sementara itu, dalam aspek 
cognitive, perbedaan antara laki-laki dan perempuan sangat kecil, dengan nilai rata-rata yang hampir 
identik dan standar deviasi yang juga serupa. Hal ini mengindikasikan bahwa meskipun terdapat 
perbedaan kecil dalam aspek emotional dan behavioral. Pada aspek cognitive, efek social media 
fatigue relatif sama antara laki-laki dan perempuan.  
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Sebagian besar orang yang mengalami social media fatigue adalah perempuan. Dibandingkan laki-
laki, perempuan lebih suka bersosialisasi, berkomunikasi, dan berbagi informasi. Choi & Mahoney 
(2020) menyatakan bahwa perempuan cenderung lebih sering memposting foto, cerita, atau 
komentar di media sosial. Hal ini menunjukkan bahwa perempuan lebih mengekspresikan diri 
daripada laki-laki. Karena hal tersebut, perempuan lebih berpotensi mengalami tekanan sosial, 
kebutuhan untuk berinteraksi, dan tuntutan untuk selalu aktif yang akhirnya dapat menyebabkan 
social media fatigue. 

Selain itu, perempuan lebih sensitif terhadap umpan balik sosial, komentar, dan interaksi daripada 
laki-laki (Fardouly et al., 2015). Hal ini dapat menjelaskan data sebelumnya bahwa perempuan 
mengalami aspek emotional yang lebih luas. Mereka dapat mengalami stres dan kelelahan psikologis 
karena tekanan untuk mempertahankan eksistensi di media sosial, mempertahankan branding diri, 
dan mengikuti tren media sosial (Andreassen et al., 2017).  

Lebih lanjut, penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa perempuan lebih cenderung 
menggunakan strategi coping yang berfokus pada emosional seperti berbagi perasaan dengan teman 
atau mencari dukungan emosional (Verduyn et al., 2017). Namun, ini terkadang mengakibatkan 
keterlibatan yang lebih lama dengan media sosial dan peningkatan tingkat kelelahan yang mereka 
alami (Hou et al., 2020). Di sisi lain, laki-laki lebih cenderung menggunakan problem-focused coping, 
seperti mengurangi jumlah waktu yang dihabiskan untuk media sosial atau sepenuhnya 
menghindarinya ketika mereka lelah. Akibatnya, dampak social media fatigue pada laki-laki 
cenderung lebih berbeda dibandingkan dengan perempuan. 

Oleh karena itu, diperlukan pendekatan yang lebih khusus untuk menangani social media fatigue. 
Ini termasuk memberikan instruksi tentang manajemen waktu digital, membangun teknik koping 
yang lebih fleksibel, dan meningkatkan pemahaman tentang efek psikologis dari keterlibatan media 
sosial yang berlebihan karena dampaknya yang dapat mengganggu produktivitas akademik, 
hubungan sosial, dan kesehatan psikologis. Fenomena kelelahan media sosial pada mahasiswa 
memerlukan perhatian khusus dari para konselor. Konselor sangat penting dalam membantu 
mahasiswa mengenali tanda-tanda kelelahan yang disebabkan oleh media sosial, memahami 
penyebabnya, dan membangun strategi koping yang lebih baik. Berdasarkan temuan bahwa 
perempuan lebih dominan mengalami social media fatigue, konselor harus mempertimbangkan 
pendekatan yang lebih sensitif terhadap perilaku perempuan dan kebutuhan emosional mereka saat 
menangani social media fatigue (Choi & Mahoney, 2020). 

Lebih jauh lagi, konselor di institusi pendidikan tinggi dapat berkontribusi pada pembentukan 
program kesehatan digital, mereka akan lebih sadar akan ancaman SMF dan belajar mengelola 
interaksi digital dengan lebih sehat. Konselor juga dapat bekerja sama dengan universitas untuk 
meningkatkan pemahaman mahasiswa tentang penggunaan media sosial yang bijak dan dampaknya 
terhadap kesehatan mental mereka dengan mengadakan kampanye, seminar, atau lokakarya tentang 
subjek ini (Andreassen et al., 2017). 

Oleh sebab itu, konselor sangat penting dalam membantu mahasiswa mengatasi kelelahan sosial 
media dengan menggunakan pendekatan yang luas, seperti pembelajaran literasi digital, strategi 
koping, dan pemahaman psikologis. Dengan bantuan yang tepat, mahasiswa dapat belajar mengelola 
interaksi di dunia digital tanpa kelelahan. Ini akan menjaga kesejahteraan psikologis dan akademik 
mereka. 

 
Simpulan 
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa fenomena social media fatigue pada mahasiswa berada pada 
kategori sedang, dengan beberapa mahasiswa mengalami tingkat kelelahan yang tinggi hingga sangat 
tinggi. Analisis berdasarkan jenis kelamin mengungkap bahwa perempuan cenderung mengalami 
social media fatigue lebih tinggi dibandingkan laki-laki, yang dapat dikaitkan dengan intensitas 
interaksi sosial yang lebih tinggi serta sensitivitas terhadap umpan balik sosial di media sosial.  
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Dari aspek usia, ditemukan bahwa mahasiswa dalam rentang usia 17-20 tahun memiliki tingkat 
social media fatigue yang lebih tinggi dibandingkan kelompok usia 21-24 tahun, sedangkan kelompok 
usia 25-28 tahun menunjukkan tingkat yang lebih rendah. Hal ini menunjukkan bahwa individu yang 
lebih muda lebih rentan mengalami kelelahan akibat paparan berlebihan terhadap media sosial serta 
tekanan sosial untuk tetap aktif dalam interaksi digital. 

Temuan ini menekankan pentingnya peran konselor dalam memberikan layanan bimbingan dan 
konseling yang lebih spesifik sesuai dengan kebutuhan mahasiswa berdasarkan usia dan jenis 
kelamin. Program literasi digital, pelatihan manajemen waktu, serta edukasi mengenai dampak 
psikologis dari keterlibatan berlebihan dalam media sosial perlu dikembangkan sebagai upaya 
preventif dalam mengurangi social media fatigue 

Lebih lanjut, penelitian ini memberikan wawasan bagi institusi pendidikan untuk merancang 
kebijakan yang mendukung keseimbangan penggunaan media sosial bagi mahasiswa. Dengan 
memahami pola dan faktor yang memengaruhi social media fatigue, langkah-langkah intervensi 
dapat disusun secara lebih efektif guna menjaga kesejahteraan psikologis dan kinerja akademik 
mahasiswa di era digital ini. 
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