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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk: (1) mengetahui tingkat social media fatigne (SMF) pada Generasi
Z, khususnya mahasiswa Program Studi Bimbingan dan Konseling Universitas Sanata
Dharma Angkatan 2025; dan (2) mengidentifikasi butir-butir item pada skala SMF yang
menunjukkan kategori tinggi berdasarkan pengalaman penggunaan media sosial mahasiswa.
Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan jenis penelitian deskriptif. Populasi
penelitian berjumlah 126 mahasiswa Program Studi Bimbingan dan Konseling Universitas
Sanata Dharma Angkatan 2025. Sampel penelitian terdiri atas 57 mahasiswa yang dipilih
menggunakan teknik purposive sampling berdasarkan kriteria mahasiswa aktif Angkatan 2025,
termasuk dalam kategori Generasi Z, menggunakan media sosial dalam aktivitas sehari-hari,
serta mengisi kuesioner secara lengkap. Data dikumpulkan menggunakan kuesioner Social
Media Fatigne berbentuk skala Likert. Hasil uji validitas menunjukkan 39 butir pernyataan
valid dari 50 butir yang disusun, sedangkan uji reliabilitas memperoleh nilai Cronbach's Alpha
sebesar 0,890, sehingga instrumen dinyatakan reliabel. Data dianalisis menggunakan statistik
deskriptif dengan bantuan JASP melalui pengelompokan kategori berdasarkan rentang skor.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat social media fatigne responden didominasi kategori
ringan hingga sedang, yaitu 27 responden (47%) berada pada kategori ringan, 26 responden
(46%) pada kategori sedang, 3 responden (5%) pada kategori sangat ringan, dan 1 responden
(2%) pada kategori berat, sedangkan tidak terdapat responden pada kategori sangat berat.
Distribusi capaian skor item juga didominasi kategori rendah hingga sedang, dengan satu
indikator berada pada kategori tinggi yang berkaitan dengan kecenderungan terdistraksi oleh
banyaknya informasi di media sosial. Temuan ini hanya menggambarkan kondisi 57
responden yang menjadi subjek penelitian dan tidak dimaksudkan untuk digeneralisasikan
kepada seluruh mahasiswa Generasi Z atau populasi yang lebih luas. Hasil penelitian
diharapkan menjadi dasar pengembangan layanan bimbingan dan konseling dalam
membantu mahasiswa mengelola penggunaan media sosial secara sehat dan seimbang.

Kata Kunci: Social Media Fatigne, Generasi Z, Mabasiswa, Media Sosial

PENDAHULUAN

Manusia pada hakikatnya adalah makhluk ciptaan Tuhan yang memiliki dua dimensi,
yaitu individual dan sosial. Sebagai makhluk sosial, manusia tidak dapat hidup sendiri karena
dalam kesehariannya selalu membutuhkan interaksi dengan orang lain. Melalui interaksi
sosial, manusia dapat memenuhi kebutuhan hidup, membangun relasi, serta
mempertahankan keberlangsungan hidupnya. Kehidupan sosial manusia terus mengalami
perkembangan seiring dengan kemajuan zaman. Modernisasi dan kemajuan teknologi digital
telah membawa perubahan signifikan terhadap pola interaksi antarindividu, di mana
komunikasi kini tidak lagi terbatas pada pertemuan tatap muka, melainkan dapat dilakukan

secara daring melalui berbagai platform media sosial.

Media sosial menjadi salah satu wujud nyata dari perkembangan teknologi digital yang
memberikan kemudahan dalam berkomunikasi, berbagi informasi, dan membangun jejaring
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sosial. Media sosial memungkinkan seseorang untuk tetap terhubung kapan pun dan di mana
pun, baik dalam konteks sosial, pendidikan, pekerjaan, maupun hiburan (Habibah, 2021;
Mogbel & Kock, 2018; Rafiq, 2020; Adlya et al., 2024). Kecepatan serta kemudahan dalam
mengakses informasi menjadikan media sosial sebagai bagian penting dalam kehidupan
masyarakat modern. Namun demikian, dibalik manfaatnya, penggunaan media sosial
berlebihan juga dapat menimbulkan berbagai dampak negatif salah satunya adalah munculnya
tenomena social media fatigne atau kelelahan akibat penggunaan media sosia.

Fenomena ini tidak terlepas dari kondisi information overload, yaitu keadaan ketika
individu menerima terlalu banyak informasi dalam waktu yang bersamaan sehingga sulit
untuk memprosesnya secara optimal (Lee et al., 2016). Selain itu, interaksi yang terus-
menerus di media sosial juga dapat memicu kelelahan emosional akibat paparan konten
negatif, konflik daring, maupun tekanan sosial yang muncul dari lingkungan digital (Bright et
al., 2015). Dalam konteks ini, media sosial tidak hanya menjadi sarana komunikasi, tetapi juga
menjadi sumber tekanan psikologis yang berkontribusi terhadap munculnya kelelahan sosial.

Fenomena social media fatigue semakin relevan ketika dikaitkan dengan Generasi Z,
yaitu generasi yang lahir dan tumbuh di tengah pesatnya perkembangan teknologi digital.
Menurut Bhakti & Safitri (2017), Generasi Z adalah individu yang lahir antara tahun 1995
hingga 2010, sedangkan Ratnawati & Aristin (2016) menyebutkan kisaran awal tahun 2000-
an. Meskipun terdapat perbedaan batasan, para ahli sepakat bahwa Generasi Z memiliki
karakteristik khas, seperti berorientasi pada kesuksesan, menyukai hal praktis, gemar
berekspresi, serta sangat akrab dengan teknologi. Generasi ini juga cenderung multitasking,
menghargai kebebasan, dan menyukai bentuk apresiasi seperti penghargaan atau reward.

Selain itu, Generasi Z dikenal sebagai digital natives, yaitu individu yang sejak kecil
telah terbiasa dengan penggunaan teknologi digital dan internet (Prensky, 2001). Mereka
memiliki kreativitas tinggi dalam menciptakan serta membagikan konten di media sosial, baik
dalam bentuk tulisan, gambar, maupun video, yang mencerminkan kemampuan adaptasi
terhadap perkembangan zaman. Namun, tingginya keterlibatan dalam aktivitas digital ini juga
meningkatkan risiko terpapar kelelahan akibat penggunaan media sosial secara terus-menerus
(Aryandha, 2024).

Hidup di era digital menjadikan citra diri dan eksistensi sosial sebagai hal yang penting
bagi Generasi Z. Twenge (2017) mengemukakan bahwa generasi ini sering merasa terdorong
untuk tampil menarik dan terlihat sukses di media sosial. Tekanan sosial tersebut dapat
menimbulkan kelelahan emosional dan mental. Arus informasi yang terus-menerus hadir juga
menambah beban kognitif yang dapat memicu kelelahan sosial (Johansen et al., 2021). Huang
(2020) menambahkan bahwa Generasi Z sering kesulitan membedakan batas antara
kehidupan pribadi dan kehidupan sosial, schingga mereka cenderung terus merespons
interaksi sosial tanpa jeda. Akibatnya, kesejahteraan psikologis menurun dan risiko kelelahan
sosial meningkat. Gonzalez & Young (2022) bahkan menemukan bahwa ketergantungan
tingei terhadap media sosial berhubungan dengan meningkatnya kecemasan sosial, rasa
kesepian, hingga kelelahan mental. Selain berdampak pada aspek psikologis, social media
fatigue juga memengaruhi produktivitas individu. Laporan American Psychological
Association (APA, 2022) menunjukkan bahwa Generasi Z memiliki tingkat stres dan
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kecemasan sosial lebih tinggi dibandingkan generasi sebelumnya. Kondisi ini diperburuk oleh
situasi pascapandemi COVID-19, di mana hampir seluruh aktivitas dilakukan secara daring.
Hal tersebut menyebabkan Generasi Z terjebak dalam pola interaksi sosial yang menuntut
keterlibatan terus-menerus, baik dalam konteks akademik, pekerjaan, maupun kehidupan
ptibadi. Fenomena fear of missing out (FoMO) juga memperparah kondisi ini. Menurut
Przybylski et al. (2013), individu dengan tingkat FoMO tinggi cenderung lebih sering
memantau media sosial karena takut tertinggal informasi penting, yang pada akhirnya
memunculkan kejenuhan, berkurangnya motivasi, dan kelelahan psikologis.

Selain itu, kecenderungan melakukan perbandingan sosial (social comparison) juga
menjadi faktor yang memperkuat munculnya kelelahan media sosial. Individu sering
membandingkan dirinya dengan orang lain yang dianggap lebih sukses atau lebih bahagia di
media sosial, sehingga dapat menurunkan kepercayaan diri dan memicu tekanan psikologis
(Vogel et al., 2014). Dalam jangka panjang, kondisi ini dapat menyebabkan individu merasa
jenuh dan mulai mengurangi interaksi di media sosial sebagai bentuk respon terhadap
kelelahan yang dialami (Ravindran et al., 2014).

Kelelahan sosial yang terus-menerus dapat berdampak serius terhadap kesejahteraan
individu. Smith & Klein (2019) menyebutkan bahwa kondisi tersebut dapat meningkatkan
risiko stres, kecemasan, dan depresi, serta menurunkan produktivitas. Brown et al. (2021)
menambahkan bahwa individu yang mengalami kelelahan sosial cenderung menarik diri dari
interaksi bermakna, yang dapat mengganggu hubungan sosial dan akademik.

Secara konseptual, social media fatigue terdiri dari tiga dimensi utama, yaitu cognitive
experiences, behavioral experiences, dan emotional experiences (S. Zhang et al., 2021).
Gejala yang muncul meliputi rasa bosan, kehilangan minat, kesulitan fokus, hingga gangguan
emosi (Y. Zhang et al., 2022). Hasil penelitian terdahulu menunjukkan bahwa tingkat social
media fatigue pada mahasiswa umumnya berada pada kategori sedang hingea tinggi
(Nurhalizah & Widyastuti, 2023; Azhari et al., 2024). Meskipun mahasiswa menyadari
dampak negatif penggunaan media sosial yang berlebihan, mereka masih kesulitan untuk
membatasi intensitas penggunaannya.

Mahasiswa merupakan kelompok intelektual muda yang identik dengan semangat
belajar dan keterlibatan aktif dalam perkembangan teknologi. Menurut Fitriana & Kurniasih
(2021), mahasiswa memiliki peran penting sebagai agen perubahan yang berpikir kritis dan
adaptif terhadap kemajuan zaman. Secara umum, mahasiswa berada pada rentang usia 18-25
tahun, yaitu masa peralihan dari remaja menuju dewasa awal yang ditandai oleh tanggung
jawab terhadap pengembangan diri dan arah kehidupan (Hulukati & Djibran, 2018). Dalam
fase ini, individu dituntut untuk mampu mengatur diri, membangun relasi sosial yang sehat,
serta menjaga keseimbangan antara kehidupan akademik dan pribadi. Namun, paparan media
sosial yang intens pada kelompok usia ini sering kali mengganggu keseimbangan tersebut dan
berpotensi memunculkan kelelahan sosial.

Dalam konteks mahasiswa Program Studi Bimbingan dan Konseling, fenomena social
media fatigue memiliki dinamika yang lebih kompleks dibandingkan mahasiswa pada
umumnya. Hal ini disebabkan karena mahasiswa BK tidak hanya memanfaatkan media sosial
sebagai sarana hiburan, tetapi juga sebagai media pembelajaran, diskusi akademik, serta akses
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terhadap berbagai informasi psikologis dan sosial. Penggunaan media sosial dalam lingkup
akademik tersebut membuat batas antara ruang belajar dan ruang pribadi menjadi semakin
kabur, sehingga individu berpotensi mengalami kelelahan karena tidak memiliki jeda yang
cukup darti paparan digital. Lee et al. (2016) menjelaskan bahwa kondisi information and
communication overload dapat memicu kelelahan ketika individu terus-menerus menerima
tuntutan informasi tanpa adanya waktu pemulihan yang memadai.

Selain itu, mahasiswa BK sebagai calon konselor atau pendamping psikologis juga
memiliki karakteristik yang unik, yaitu dituntut untuk mengembangkan empati, kepedulian,
serta sensitivitas terhadap persoalan orang lain. Dalam praktiknya, karakteristik ini sering
terbawa ke dalam aktivitas digital, misalnya ketika mereka terlibat dalam diskusi kesehatan
mental, membaca curahan hati pengguna media sosial, atau memberikan respons terhadap
isu-isu emosional di ruang daring. Paparan berulang terhadap konten emosional semacam ini
berpotensi memunculkan kelelahan emosional yang dalam kajian psikologi dikenal sebagai
compassion fatigue atau kelelahan akibat empati betlebih (Figley, 2002). Jika kondisi tersebut
berlangsung bersamaan dengan intensitas penggunaan media sosial yang tinggi, maka risiko

social media fatigue akan semakin meningkat.

Di sisi lain, mahasiswa BK juga kerap menghadapi tekanan untuk membangun citra
diri yang positif dan profesional di media sosial. Sebagai calon tenaga pendidik dan konselor,
mereka dapat merasa perlu menampilkan diri sebagai pribadi yang stabil, bijaksana, dan
inspiratif. Tekanan untuk mempertahankan citra tersebut, ditambah dengan kebutuhan untuk
selalu aktif dan responsif di media sosial, dapat menimbulkan beban psikologis tersendiri.
Bright et al. (2015) menegaskan bahwa ekspektasi sosial dalam penggunaan media digital
merupakan salah satu faktor yang berkontribusi terhadap munculnya social media fatigue,
terutama ketika individu merasa harus terus terlibat dalam interaksi daring. Dengan demikian,
mahasiswa BK menjadi kelompok yang relevan untuk diteliti karena memiliki karakteristik
penggunaan media sosial yang tidak hanya bersifat personal, tetapi juga akademik dan
profesional.

Berdasarkan paparan tersebut, jelas bahwa social media fatigue di kalangan mahasiswa
Generasi Z merupakan fenomena yang signifikan dan relevan untuk ditelaah lebih lanjut,
khususnya dalam konteks pendidikan tinggi. Penelitian ini, yang berjudul “Tingkat Socia/
Media Fatigne pada Generasi Z Mahasiswa Program Studi Bimbingan dan Konseling
Universitas Sanata Dharma”, secara khusus melibatkan mahasiswa angkatan 2025 sebagai
responden. Angkatan ini dipilih karena merupakan kelompok mahasiswa baru yang sedang
berada dalam fase adaptasi akademik dan sosial, yang berpotensi meningkatkan intensitas
penggunaan media sosial sebagai sarana informasi, hiburan, dan interaksi sosial. Kondisi ini
membuat mereka lebih rentan mengalami kelelahan akibat paparan media sosial secara
berlebihan. Melalui penelitian ini, diharapkan diperoleh gambaran empiris mengenai tingkat
social media fatigue yang dialami oleh mahasiswa BK angkatan 2025, sebagai representasi
Generasi Z di lingkungan perguruan tinggi. Hasil penelitian ini diharapkan menjadi bahan
rujukan dalam menyusun strategi pendampingan atau edukasi terkait penggunaan media
sosial yang lebih sehat dan seimbang demi mendukung kesejahteraan psikologis mahasiswa.
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METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan jenis penelitian deskriptif.
Penelitian bertujuan untuk memperoleh gambaran mengenai tingkat social media fatigne pada
mahasiswa Generasi Z Program Studi Bimbingan dan Konseling Universitas Sanata Dharma.

Populasi penelitian adalah seluruh mahasiswa Program Studi Bimbingan dan
Konseling Universitas Sanata Dharma Angkatan 2025 yang berjumlah 126 mahasiswa.
Pengambilan sampel menggunakan teknik purposive sampling, yaitu dengan menetapkan kriteria
responden berupa mahasiswa aktif Angkatan 2025 yang termasuk kategori Generasi Z dan
aktif menggunakan media sosial dalam kehidupan sehari-hari. Dari proses penyebaran
kuesioner diperoleh 57 responden yang memenuhi kriteria sekaligus mengisi kuesioner secara
lengkap sehingga seluruh data tersebut digunakan dalam analisis penelitian

Data dikumpulkan menggunakan kuesioner Social Media Fatigne (SMF) berbentuk skala
Likert empat pilihan jawaban yang disusun berdasarkan tiga dimensi social media fatigue
menurut Zhang et al. (2021), vyaitu cognitive experiences, emotional experiences, dan behavioral
experiences. Sebelum digunakan sebagai instrumen penelitian, kuesioner terlebih dahulu diuji
validitas dan reliabilitasnya. Uji validitas dilakukan menggunakan teknik Corrected Item—Total
Correlation, dengan kriteria item dinyatakan valid apabila memiliki koefisien korelasi item-total
= 0,30 dan nilai signifikansi < 0,05. Hasil pengujian menunjukkan bahwa dari 50 butir
pernyataan, sebanyak 39 butir dinyatakan valid, sedangkan 11 butir tidak memenuhi kriteria
validitas sehingga tidak digunakan dalam penelitian. Selanjutnya, uji reliabilitas dilakukan
menggunakan koefisien Cronbach's Alpha, dengan hasil o = 0,890. Nilai tersebut melebihi
batas minimal 0,70 sehingga menunjukkan bahwa instrumen memiliki konsistensi internal

yang tinggi dan layak digunakan sebagai alat pengumpul data.

Prosedur penelitian diawali dengan penyusunan instrumen berdasarkan kajian teori,
kemudian dilanjutkan dengan wuji validitas dan reliabilitas instrumen. Setelah instrumen
dinyatakan layak, kuesioner disebarkan kepada responden sesuai dengan kriteria penelitian.
Data yang terkumpul kemudian diberi skor berdasarkan skala Likert, ditabulasi, dan dianalisis
menggunakan perangkat lunak JASP.

Analisis data menggunakan statistik deskriptif untuk mengetahui tingkat social/ media
fatigue responden. Skor total diperoleh dari penjumlahan skor 39 item wvalid, dengan skor
minimum teoritis 39 dan skor maksimum teoritis 156. Penentuan kategori tingkat social media
fatigne dilakukan menggunakan norma kategorisasi berdasarkan mean teoritik (i) dan standar
deviasi teoritik (o). Berdasarkan perhitungan tersebut diperoleh skor maksimum sebesar 156,
skor minimum sebesar 39, nilai w = 97,5, dan ¢ = 19,5. Selanjutnya, skor responden
diklasifikasikan ke dalam lima kategori. Penentuan kategori tingkat social media fatigue mengacu
pada teknik kategorisasi skor menggunakan mean dan standar deviasi teoritik yang
dikemukakan oleh Azwar (2012), sehingga skor responden dapat diklasifikasikan ke dalam
kategori sangat ringan, ringan, sedang, berat, dan sangat berat.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui tingkat social media fatigne pada Generasi Z
mahasiswa Program Studi Bimbingan dan Konseling Universitas Sanata Dharma Angkatan
2025 Universitas Sanata Dharma serta mengidentifikasi butir-butir item pada skala social media
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fatigue yang menunjukkan kategori tinggi berdasarkan pengalaman penggunaan media sosial

mahasiswa.

Tingkat Social Media Fatigue Pada Generasi Z Mahasiswa Program Studi

Bimbingan & Konseling
Tabel 1. Tingkat Social Media Fatigue
Kategori Frekuensi Persentase(%0)

Sangat Berat 0 0%
Berat 1 2%
Sedang 26 46%
Ringan 27 47%
Sangat Ringan 3 5%

Total 57 100%

Penelitian ini menunjukkan bahwa tingkat social media fatigne pada mahasiswa Program
Studi Bimbingan dan Konseling Universitas Sanata Dharma Angkatan 2025 didominasi oleh
kategori ringan dan sedang. Sebanyak 27 responden (47%) berada pada kategori ringan, 26
responden (46%) berada pada kategori sedang, 3 responden (5%) berada pada kategori sangat
ringan, dan hanya 1 responden (2%) berada pada kategori berat. Tidak terdapat responden
yang berada pada kategori sangat berat.

Dominasi kategori ringan dan sedang menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa
telah mengalami gejala social media fatigue, tetapi intensitasnya masih berada pada tingkat yang
relatif terkendali. Temuan ini mengindikasikan bahwa penggunaan media sosial belum
menimbulkan tekanan psikologis yang berlebihan pada mayoritas responden. Kondisi
tersebut dapat dipengaruhi oleh kemampuan mahasiswa dalam mengelola aktivitas digital
sehingga paparan media sosial belum berkembang menjadi kelelahan yang berat.

Hasil penelitian ini dapat dipahami melalui karakteristik Generasi Z sebagai digital
natives. Sejak kecil Generasi Z telah terbiasa menggunakan teknologi digital sehingga memiliki
kemampuan adaptasi yang lebih baik terhadap perkembangan media sosial dibandingkan
generasi sebelumnya (Aryandha, 2024). Kemampuan tersebut memungkinkan mahasiswa
menggunakan media sosial tidak hanya sebagai sarana hiburan, tetapi juga sebagai media
pembelajaran, komunikasi akademik, serta memperoleh informasi secara cepat. Dengan
demikian, tingginya intensitas penggunaan media sosial tidak selalu berbanding lurus dengan
tingginya tingkat social media fatigne apabila individu memiliki kemampuan mengelola
penggunaan media sosial secara adaptif.

Selain dipengaruhi karakteristik Generasi Z, hasil penelitian ini juga dapat dijelaskan
melalui karakteristik mahasiswa Program Studi Bimbingan dan Konseling. Sebagai calon
konselor, mahasiswa BK dibekali kemampuan komunikasi interpersonal, empati,
pengelolaan emosi, serta pengendalian diri selama proses perkuliahan. Kompetensi tersebut
berpotensi membantu mahasiswa dalam mengatur penggunaan media sosial secara lebih
bijaksana sehingga tekanan psikologis akibat interaksi digital dapat diminimalkan.
Kemampuan melakukan refleksi diri dan mengelola emosi memungkinkan mahasiswa lebih
mampu menjaga keseimbangan antara aktivitas akademik dan penggunaan media sosial.
Meskipun penelitian ini tidak secara langsung mengukur hubungan antara kompetensi
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tersebut dengan tingkat social media fatigne, karakteristik tersebut diduga menjadi salah satu
faktor yang berkontribusi terhadap dominasi kategori ringan dan sedang pada penelitian ini.

Temuan penelitian ini sejalan dengan Bright, Kleiser, dan Grau (2015) yang
menyatakan bahwa social media fatigne muncul akibat tingginya intensitas penggunaan media
sosial yang disertai kejenuhan dan keinginan mengurangi aktivitas daring. Namun, penelitian
tersebut juga menunjukkan bahwa dampak kelelahan tidak hanya ditentukan oleh durasi
penggunaan media sosial, melainkan dipengaruhi pula oleh kemampuan individu mengelola
interaksi digital. Hal serupa dikemukakan Lee, Son, dan Kim (2016), bahwa nformation overload
dan communication overload merupakan faktor utama yang memunculkan kelelahan media sosial.

Item Social Media Fatigue dengan Skor Tinggi
Tabel 2. Item Social Media Fatigue dengan Skor Tinggi

Kode Item Pernyataan Aspek Skor  Kategori
Saya mudah terdistraksi oleh banyaknya Behavioral 159 Tinggi
P9 informasi di media sosial. Experiences

Analisis terhadap capaian skor setiap butir menunjukkan bahwa sebagian besar
indikator berada pada kategori rendah dan sedang, sedangkan hanya satu butir berada pada
kategori tinggi. Temuan ini mengindikasikan bahwa pengalaman social media fatigne mahasiswa
tidak terjadi secara merata pada seluruh aspek. Sebagian besar responden masih mampu
mengendalikan aspek emosional dan perilaku dalam menggunakan media sosial, tetapi mulai
mengalami kesulitan ketika harus menghadapi arus informasi yang sangat banyak.

Butir yang memperoleh skor tertinggi berkaitan dengan kecenderungan responden
merasa terdistraksi oleh banyaknya informasi yang diterima melalui media sosial. Kondisi
tersebut menunjukkan bahwa zformation overload merupakan aspek yang paling dominan
dalam membentuk pengalaman social media fatigne mahasiswa. Temuan ini sejalan dengan
Eppler dan Mengis (2004) yang menjelaskan bahwa kelebihan informasi menyebabkan
kapasitas pemrosesan kognitif individu menjadi terbatas sehingga memunculkan penurunan
konsentrasi, kelelahan mental, serta kesulitan dalam mengambil keputusan. Zhang et al.
(2021) juga menjelaskan bahwa social media fatigue berkembang melalui pengalaman kognitif,
emosional, dan perilaku, sehingea kelelahan sering kali diawali oleh rasa jenuh terhadap arus
informasi sebelum berkembang menjadi kelelahan emosional maupun keinginan mengurangi
penggunaan media sosial.

Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa Program Studi
Bimbingan dan Konseling Universitas Sanata Dharma Angkatan 2025 masih mampu
mengelola penggunaan media sosial pada tingkat yang relatif sehat. Meskipun demikian,
dominasi kategori sedang serta munculnya satu indikator dengan kategori tinggi
menunjukkan perlunya upaya preventif melalui layanan bimbingan dan konseling. Program
psikoedukasi mengenai literasi digital, pengelolaan waktu penggunaan media sosial, se/*
regulation, serta strategi menghadapi information overload dapat menjadi alternatif layanan yang
mendukung kesejahteraan psikologis mahasiswa di era digital.
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KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa tingkat social media fatigne pada mahasiswa Generasi Z
Program Studi Bimbingan dan Konseling Universitas Sanata Dharma Angkatan 2025 secara
umum berada pada kategori ringan hingga sedang. Mayoritas responden (93%) berada pada
kategori ringan dan sedang, sedangkan hanya sebagian kecil yang berada pada kategori sangat
ringan dan berat, serta tidak ditemukan responden pada kategori sangat berat. Temuan ini
mengindikasikan bahwa mahasiswa telah mengalami gejala social media  fatigne, namun
intensitasnya masih relatif terkendali sehingga belum mengarah pada kondisi kelelahan yang
berat.

Selain itu, hasil analisis pada setiap indikator menunjukkan bahwa sebagian besar aspek
social media fatigne berada pada kategori rendah dan sedang. Aspek yang paling menonjol berkaitan
dengan kelelahan akibat banyaknya informasi yang diterima melalui media sosial (information
overload), yang menunjukkan bahwa paparan informasi yang terus-menerus menjadi salah satu
faktor yang berkontribusi terhadap munculnya kelelahan dalam penggunaan media sosial.
Dengan demikian, penelitian ini memperkuat pandangan bahwa social media fatigne merupakan
fenomena yang tidak hanya dipengaruhi oleh intensitas penggunaan media sosial, tetapi juga
oleh kemampuan individu dalam mengelola informasi, interaksi digital, dan aktivitas daring
secara seimbang.

Temuan penelitian ini memberikan implikasi bagi pengembangan layanan bimbingan dan
konseling di perguruan tinggi. Hasil penelitian dapat menjadi dasar dalam merancang layanan
preventif melalui psikoedukasi mengenai literasi digital, pengelolaan waktu penggunaan media
sosial, serta strategi mengatasi information overload agar mahasiswa mampu memanfaatkan media
sosial secara lebih sehat dan bertanggung jawab. Dari sisi teoritis, penelitian ini mendukung
konsep social media fatigne yang dijelaskan oleh Bright et al. (2015), Lee et al. (2016), dan Zhang
et al. (2021), bahwa kelelahan penggunaan media sosial merupakan kondisi multidimensional
yang melibatkan aspek kognitif, emosional, dan perilaku.

Penelitian selanjutnya disarankan untuk melibatkan jumlah responden yang lebih besar
dan berasal dari berbagai program studi maupun perguruan tinggi agar hasil penelitian memiliki
daya generalisasi yang lebih luas. Selain itu, penelitian selanjutnya dapat menggunakan
pendekatan analitik untuk menguji faktor-faktor yang memengaruhi social media fatigue, seperti
intensitas penggunaan media sosial, durasi penggunaan harian, jenis platform yang digunakan,
kemampuan regulasi diri, maupun kesejahteraan psikologis. Hasil penelitian tersebut diharapkan
dapat memberikan kontribusi yang lebih komprehensif bagi pengembangan ilmu bimbingan dan
konseling serta penyusunan program intervensi yang sesuai dengan kebutuhan mahasiswa di era

digital.
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