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Siap dan Sehat Mental  dalam 
Bermedia Sosial

Di era digital, media sosial telah 

menjadi bagian tak terpisahkan dari 

kehidupan kita. Namun, penggunaan 

media sosial yang berlebihan dapat 

berdampak negatif pada kesehatan 

mental.

By Rinda Kumala Wati, S. Psi., M.Psi., Psikolog

SMA Muhammadiyah Immogiri



Sebanyak 35% remaja di media sosial khawatir 
akan ditandai (tagging) dalam foto yang tidak 
menarik.
• Sebanyak 27% merasa stres dengan penampilan mereka saat 

mengunggah foto.• Sebanyak 22% merasa tidak percaya diri ketika tidak ada yang 
mengomentari 

atau "menyukai" foto mereka.

by Survei yang dilakukan oleh Common Sense Media



Pengaruh Media Sosial pada 
Kesehatan Mental

Perbandingan

Perbandingan yang berlebihan 

dengan orang lain di media sosial 

dapat menyebabkan perasaan 

rendah diri dan ketidakamanan.

Penghindaran Realitas

Penggunaan media sosial yang 

berlebihan dapat menjadi bentuk 

penghindaran realitas dan masalah 

dalam kehidupan nyata.

Kecemasan dan Depresi
Paparan konten negatif, 

cyberbullying, dan informasi 

berlebihan dapat memicu 

kecemasan dan depresi.



Strategi Membangun Kesadaran Diri 
Digital

1 Sadari Pola Penggunaan

2 Identifikasi Konten Negatif

3 Evaluasi Dampak

4 Tentukan 
Prioritas



Mengatur Batas Waktu dan Durasi 
Penggunaan

1 Tetapkan batas waktu penggunaan media sosial per hari.

2 Gunakan aplikasi pengatur waktu atau fitur bawaan perangkat.

3 Hindari penggunaan media sosial sebelum tidur.

4 Manfaatkan waktu luang untuk kegiatan produktif.



Tips Mengelola Konten 
Media Sosial yang Positif

Konten Inspiratif

Ikuti akun yang membagikan 

konten inspiratif, edukatif, dan 

positif.

Interaksi Sehat

Berkomentar dan 

berinteraksi dengan konten 

yang membangun.

Hindari Konten Negatif

Blokir akun yang menyebarkan konten negatif 



Meningkatkan Interaksi Sosial 
yang Sehat

Bertemu Langsung

Luangkan waktu untuk bertemu teman dan keluarga di dunia nyata.

Komunikasi Berkualitas

Prioritaskan percakapan yang mendalam dan bermakna.

Kegiatan Bersama

Libatkan diri dalam kegiatan bersama yang menyenangkan.



Membangun Resiliensi Digital dan Emosional

1
Kenali Diri

Pahami kelemahan dan kekuatan diri dalam menghadapi 

tekanan digital.

2
Strategi Koping

Kembangkan cara sehat untuk mengatasi stres dan emosi 

negatif.

3

Dukungan Sosial

Cari dukungan dari orang terdekat dan profesional 

jika diperlukan.



Kesimpulan dan Langkah 
Selanjutnya
Media sosial dapat menjadi alat yang bermanfaat, namun penting untuk 

menggunakannya dengan bijak. Dengan membangun kesadaran diri digital, 

mengatur penggunaan, dan meningkatkan resiliensi, kita dapat menikmati 

manfaat media sosial tanpa mengorbankan kesehatan mental.
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