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The rapid development of social media over the past two decades has 
fundamentally changed the way humans interact, shape identity, and 
perceive themselves. This literature study aims to identify, analyze, and 
synthesize findings from various studies regarding the impact of social 
media use on individuals' psychological health, integrating them into an 
established psychological theory framework. The method used was a 
systematic review of 45 scientific articles published between 2015 and 2025. 
The results of the study indicate that the impact of social media on 
individual psychology can be understood through three main frameworks: 
Festinger's Social Comparison Theory, Bandura's Social Cognitive Theory, 
and Deci and Ryan's Self-Determination Theory A significant relationship 
has consistently been found between excessive social media use and 
increased symptoms of depression, social anxiety, and sleep disorders, 
especially among adolescents and young adults. The implications of this 
study include the need for psychology-based digital literacy as well as more 
ethical and human-centered platform design. 
 
Keyword: Social Media, Psychology Theory, Social Comparison, Mental 
Health, Digital Literacy 

Abstrak 
Perkembangan media sosial yang pesat dalam dua dekade terakhir telah mengubah secara 
fundamental cara manusia berinteraksi, membentuk identitas, dan memandang diri sendiri. Studi 
literatur ini bertujuan untuk mengidentifikasi, menganalisis, dan mensintesis temuan-temuan dari 
berbagai penelitian mengenai dampak penggunaan media sosial terhadap kesehatan psikologis 
individu, dengan mengintegrasikannya ke dalam kerangka teori psikologi yang mapan. Metode yang 
digunakan adalah tinjauan sistematis terhadap 45 artikel ilmiah yang diterbitkan antara tahun 2015 
hingga 2025. Hasil kajian menunjukkan bahwa dampak media sosial terhadap psikologi individu 
dapat dipahami melalui tiga kerangka utama: Teori Perbandingan Sosial Festinger, Teori Kognitif 
Sosial Bandura, dan Teori Self-Determination Deci dan Ryan. Secara konsisten ditemukan hubungan 
yang signifikan antara penggunaan media sosial yang berlebihan dengan peningkatan gejala depresi, 
kecemasan sosial, dan gangguan tidur, terutama pada kelompok remaja dan dewasa muda. Implikasi 
dari studi ini mencakup perlunya literasi digital berbasis psikologi serta desain platform yang lebih 
etis dan humanis. 
 
Kata Kunci: Media Sosial, Teori Psikologi, Perbandingan Soaial, Kesehatan Mental, Literasi Digital 
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A. PENDAHULUAN 

Media sosial telah berkembang selama 20 tahun terakhir dari alat komunikasi 

sederhana menjadi kerangka psikologis yang memengaruhi bagaimana orang membangun 

identitas mereka, mengendalikan emosi mereka, dan menegosiasikan interaksi sosial. Saat ini, 

situs media sosial seperti Instagram, TikTok, YouTube, dan Twitter/X berfungsi baik sebagai 

tempat berbagi informasi maupun untuk penciptaan dan pertentangan publik terhadap narasi 

diri (Self-control et al., 2025). Menurut data global, lebih dari 5 miliar orang, atau dua pertiga 

dari populasi dunia, secara aktif menggunakan media sosial, dan jumlah waktu yang mereka 

habiskan menggunakannya setiap hari terus meningkat setiap tahun (Sabrina et al., n.d.). 

Psikologi sebagai suatu disiplin memiliki masalah epistemologis yang signifikan 

menghadapi realitas demografis ini: bagaimana seseorang dapat memahami dengan benar 

efek psikologis dari fenomena yang berubah jauh lebih cepat daripada penelitian dapat 

mengkaji? Meskipun berkembang dengan pesat, kumpulan literatur ilmiah saat ini 

menggambarkan gambaran yang kontradiktif. Di satu sisi, sejumlah penelitian secara jelas 

menunjukkan adanya hubungan antara tingkat penggunaan media sosial yang tinggi dan 

tingginya tingkat kecemasan, depresi, serta masalah citra tubuh, terutama pada (Yasin et al., 

2022). Sebaliknya, penelitian lain menyoroti peran adaptif media sosial sebagai media 

terapeutik untuk ekspresi diri, komunitas inklusif bagi kelompok yang terpinggirkan, dan 

sumber dukungan sosial (Mccrae et al., 2017). 

Ketidakkonsistenan ini menunjukkan kompleksitas intrinsik dari subjek yang sedang 

dipelajari daripada hanya merupakan hasil dari teknik-teknik yang berbeda. Media sosial 

bukanlah satu rangsangan tunggal yang menimbulkan reaksi psikologis yang konsisten. Ini 

adalah ekosistem dinamis yang berinteraksi dengan faktor kontekstual seperti norma budaya, 

dukungan keluarga, dan kondisi sosial-ekonomi, serta faktor individu seperti kepribadian, 

riwayat trauma, kebutuhan afiliasi, dan kemampuan regulasi emosi. Fenomena yang 

multifaset akan disederhanakan menjadi pernyataan kausal yang terlalu sederhana jika 

kompleksitas ini diabaikan (Hasselman, 2023). 

Kecenderungan penelitian untuk melakukan studi dalam isolasi teoretis merupakan 

masalah penting lain dalam literatur saat ini. Banyak studi melihat efek media sosial melalui 

lensa satu hipotesis saja tanpa mempertimbangkan seberapa baik hipotesis tersebut 

dibandingkan dengan hipotesis relevan lainnya. Karena itu, hasilnya sering kali tidak lengkap 

dan tidak sepenuhnya menangkap mekanisme psikologis yang sedang berlangsung. Tujuan 

dari tinjauan literatur komprehensif ini adalah untuk menutup kesenjangan tersebut. 
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Tujuannya adalah melakukan sintesis kritis yang menemukan pola yang berulang, 

memetakan kontradiksi konseptual, dan akhirnya menyarankan kerangka teoretis yang lebih 

menyeluruh yang menjelaskan kompleksitas dampak media sosial terhadap psikologi 

individu dengan lebih baik, daripada sekadar merangkum temuan penelitian sebelumnya 

(West & Rice, 2024). 

B. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan desain studi literatur sistematis (Systematic Literature 

Review/SLR) yang mengacu pada panduan PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic 

Reviews and Meta-Analysis). Pendekatan ini dipilih karena memungkinkan sintesis yang 

terstruktur, transparan, dan dapat direplikasi terhadap korpus pengetahuan yang ada 

(Kurniawansyah et al., 2023). 

Pencarian literatur dilakukan pada tiga basis data ilmiah utama: Google Scholar, 

PubMed, dan PsycINFO, dengan rentang waktu publikasi tahun 2015 hingga 2025. Kata kunci 

yang digunakan antara lain: "social media AND mental health", "social comparison theory AND 

Instagram", "social cognitive theory AND social media", serta padanan dalam Bahasa Indonesia. 

Artikel diinklusi apabila diterbitkan pada jurnal terindeks Web of Science dan SINTA, 

berbahasa Indonesia atau Inggris, mengkaji dampak psikologis penggunaan media sosial, dan 

menggunakan kerangka teori psikologi yang eksplisit. Artikel dieksklusi apabila berupa opini 

tanpa data empiris, fokus di luar domain psikologi, atau tidak tersedia dalam teks lengkap. 

Dari 96 artikel awal, proses seleksi menghasilkan 45 artikel final. 

Analisis menggunakan pendekatan thematic synthesis yang dikembangkan oleh Thomas 

dan Harden (2008). Pendekatan ini meliputi tiga tahap: (1) koding induktif; (2) 

pengembangan deskriptif tema, dan (3) sintesis analitik (Thomas & Harden, 2008). 

C.       HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil  

Berdasarkan sintesis terhadap 45 artikel, ditemukan tiga kerangka teori psikologi yang 

paling relevan dalam menjelaskan dampak media sosial terhadap kondisi psikologis individu. 

Perbandingan komprehensif ketiga teori tersebut disajikan pada Tabel 1.  

Tabel 1. Evaluasi Kritis Teori Psikologi dalam Konteks Dampak Media Sosial 

Dimensi Analisis  Teori Perbandingan 

Sosial (Festinger, 

1954) 

Teori Kognitif Sosial 

(Bandura, 1986) 

Teori Self-

Determination (Deci 

& Ryan, 1985) 
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Asumsi dasar tentang 

manusia 

Manusia secara inheren 

membandingkan 

dirinya dengan orang 

lain untuk memvalidasi 

keyakinan dan 

kemampuan diri 

Manusia belajar dan 

membentuk perilaku 

melalui observasi 

terhadap model sosial 

di lingkungannya 

Manusia memiliki 

kebutuhan psikologis 

dasar yang bersifat 

universal: otonomi, 

kompetensi, dan 

keterhubungan 

Mekanisme utama di 

media sosial 

Upward comparison 

melalui paparan konten 

idealisasi yang dikurasi 

secara algoritmik 

Observational learning 

terhadap influencer 

sebagai model; 

pembentukan norma 

perilaku daring 

Pemenuhan atau 

pengabaian kebutuhan 

otonomi, kompetensi, 

dan keterhubungan 

oleh desain platform 

Kondisi yang 

memperparah dampak 

negatif 

Algoritma yang 

memprioritaskan 

konten aspirasional; 

paparan berulang 

tanpa konteks realitas 

Model yang 

dipersepsikan memiliki 

daya tarik, kredibilitas, 

dan kesamaan tinggi 

dengan pengguna 

Desain platform yang 

mengeksploitasi 

kebutuhan dasar demi 

engagement; FOMO 

sebagai motivasi 

ekstrinsik 

Titik kritis dan 

keterbatasan teori 

Tidak 

mempertimbangkan 

peran algoritma 

sebagai aktor aktif yang 

mengatur objek 

perbandingan 

Kurang membahas 

dimensi struktural 

platform yang 

membatasi atau 

mendorong jenis 

modeling tertentu 

Belum cukup 

mengoperasionalisasi 

bagaimana pemenuhan 

kebutuhan diukur 

dalam konteks 

interaksi digital 

Kontribusi sintetis 

terhadap kajian  

Menjelaskan mengapa 

paparan konten digital 

menghasilkan distres 

psikologis meskipun 

bersifat pasif 

Menjelaskan 

bagaimana norma 

perilaku daring 

terbentuk dan mengapa 

intervensi berbasis 

konten efektif 

Menjelaskan mengapa 

kualitas, bukan 

kuantitas, penggunaan 

media sosial yang 

menentukan 

dampaknya 

 

Teori Perbandingan Sosial Festinger (1954) memberikan landasan yang kuat untuk 

memahami mengapa paparan terhadap representasi idealisasi di media sosial dapat 

menghasilkan distres psikologis. Faktor-faktor di balik kecemasan penampilan, rendahnya 

harga diri, dan ketidakpuasan citra tubuh yang sering dilaporkan dalam literatur dijelaskan 

oleh teori ini (Anor et al., 2024). Namun, teori ini dikembangkan pada masa sebelum 

algoritma berkembang menjadi agen aktif yang secara metodis memutuskan konten apa yang 

dilihat konsumen. Dalam lanskap media sosial saat ini, target perbandingan dikurasi oleh 

sistem rekomendasi dengan insentif ekonomi untuk memaksimalkan waktu interaksi alih-alih 
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dipilih secara bebas oleh individu. Penelitian yang menggunakan pendekatan ini belum secara 

memadai menangani keterbatasan konseptual signifikan ini (Grif et al., 2020). 

Teori Kognitif Sosial Bandura (1986) memberikan kontribusi berbeda namun sama 

pentingnya. Gagasan pembelajaran observasional menggambarkan bagaimana sistem 

pemodelan digital dapat menyebabkan standar perilaku, baik yang maladaptif maupun 

adaptif, menyebar. Studi oleh Gonzales & Hancock (2021) dan Coyne et al. (2021) secara 

berulang menunjukkan bahwa adopsi perilaku serupa oleh pengguna berkorelasi dengan 

paparan terhadap model perilaku tertentu di media sosial. Hipotesis ini juga menjelaskan 

mengapa influencer memiliki dampak psikologis yang jauh melampaui selebritas tradisional: 

kemiripan yang tinggi yang dipersepsikan antara mikro-influencer dan pengguna biasa 

menciptakan kondisi pemodelan yang sangat efektif. Namun, aspek struktural platform 

sebagai elemen yang membatasi atau mendukung pendekatan pemodelan tertentu, diberikan 

perhatian yang lebih sedikit dalam teori ini (Joshi et al., 2025). 

Teori Self-Determination yang dikembangkan oleh Deci dan Ryan pada tahun 1985 

memberikan penjelasan terbaik untuk pertanyaan dasar tentang kapan penggunaan media 

sosial bermanfaat dan kapan merugikan. Dengan hipotesis ini, penekanan berpindah dari 

"berapa lama" ke "mengapa" orang menggunakan media sosial. Sementara Przybylski et al. 

(2021) menunjukkan bahwa penggunaan yang dimotivasi oleh FOMO, sebuah jenis motivasi 

ekstrinsik, secara konsisten berkorelasi buruk dengan kesejahteraan, Sheldon & Gunz (2021) 

menemukan bahwa penggunaan yang didorong oleh dorongan untuk koneksi autentik 

berkorelasi positif dengan kesejahteraan (Pupi et al., 2024). Temuan ini memiliki implikasi 

teoretis yang sangat penting: mereka menyiratkan bahwa variabel durasi, yang telah menjadi 

subjek sebagian besar studi sebelumnya, mungkin merupakan pengganti yang menyesatkan 

untuk variabel-variabel yang benar-benar signifikan secara psikologis. 

Pembahasan  

Media Sosial dan Teori Perbandingan Sosial Festinger  

Teori Perbandingan Sosial yang dikemukakan Leon Festinger pada tahun 1954 

menyatakan bahwa manusia memiliki dorongan inheren untuk mengevaluasi opini dan 

kemampuannya sendiri melalui perbandingan dengan orang lain. Dalam konteks media sosial, 

teori ini mendapatkan relevansi yang luar biasa karena platform digital menyediakan arus 

informasi tentang kehidupan orang lain secara konstan dan seringkali tersaring menampilkan 

hanya hal-hal terbaik (Kunci, 2023). Berbeda dengan perbandingan sosial dalam kehidupan 

nyata yang terjadi secara terbatas dan kontekstual, media sosial memungkinkan individu 
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untuk secara bersamaan membandingkan dirinya dengan ratusan bahkan ribuan orang 

sekaligus, menciptakan tekanan psikologis yang jauh lebih intens dan berkelanjutan 

(Azzaakiyyah, 2023). 

Menurut sebuah studi oleh Vogel et al. (2020), evaluasi diri peserta terhadap daya tarik 

fisik dan tingkat kesuksesan mereka dalam hidup berkurang secara signifikan ketika mereka 

terpapar akun Instagram yang dianggap menarik dan sukses. Sementara itu, studi jangka 

panjang oleh Fardouly dan Vartanian (2021), yang melacak ratusan gadis remaja selama satu 

tahun penuh, secara terus menerus menunjukkan korelasi positif yang kuat antara frekuensi 

penggunaan Instagram dan ketidakpuasan terhadap citra tubuh (Sari & Appulembang, 2025). 

Standar kecantikan yang difilter dan diubah secara digital menghasilkan tolok ukur 

perbandingan yang tidak realistis, yang dapat menyebabkan masalah makan dan dismorfia 

tubuh pada tahap berikutnya. 

Perlu disebutkan bahwa dampak dari perbandingan sosial ini diperburuk oleh algoritma 

media sosial. Konten yang menimbulkan reaksi emosional yang kuat, seperti konten yang 

teridealisasi yang menyebabkan perbandingan sosial ke atas, biasanya diprioritaskan oleh 

sistem rekomendasi konten yang dibuat untuk mengoptimalkan waktu keterlibatan 

pengguna. Karena hal ini, orang secara tidak sengaja terjebak dalam apa yang disebut 

psikolog sebagai spiral perbandingan sosial, yaitu siklus perbandingan yang lebih dalam dan 

lebih merugikan bagi kesejahteraan psikologis (Abidah et al., 2020). 

Menarik untuk dicatat bahwa tidak semua perbandingan sosial di media sosial bersifat 

merugikan. Festinger mengakui bahwa harga diri dapat ditingkatkan melalui perbandingan 

negatif (Lim & Tan, 2024). Motivasi penggunaan dan jenis konten yang dikonsumsi bertindak 

sebagai variabel moderasi yang signifikan dalam menentukan arah dan intensitas dampak 

psikologis, menurut beberapa studi yang menemukan bahwa menggunakan platform untuk 

komunitas dukungan dan tujuan inspiratif dapat menghasilkan perbandingan sosial yang 

positif (Blanc-brillon et al., 2025). 

Media Sosial dan Teori Kognitif Sosial Bandura  

Menurut Teori Kognitif Sosial Albert Bandura, model sosial diamati dan ditiru untuk 

membentuk perilaku manusia. Dalam ekosistem media sosial, di mana influencer dan selebriti 

dapat bertindak sebagai panutan bagi jutaan pengikut mereka, gagasan pembelajaran melalui 

pengamatan menjadi sangat relevan. Menurut studi oleh Coyne et al. (2021) yang 

menggunakan sampel longitudinal remaja yang besar, jenis informasi yang dikonsumsi 

memiliki dampak besar terhadap perilaku yang diadopsi. Remaja yang terpapar konten yang 
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mempromosikan kesehatan menunjukkan perilaku prososial yang lebih besar, sedangkan 

mereka yang terpapar konten yang berisiko lebih cenderung mengambil risiko (Harahap et 

al., 2024).  

Gonzales dan Hancock (2011) menemukan bahwa proses mengubah halaman Facebook 

dapat meningkatkan efikasi diri pengguna dalam jangka pendek melalui apa yang mereka 

sebut Model Hipersonal dari penyajian diri, menambahkan dimensi lain pada gagasan 

Bandura tentang efikasi diri (Rozika & Ramdhani, 2016). Tetapi, Teori Kognitif Sosial juga 

menjelaskan bagaimana perilaku maladaptif menyebar melalui media sosial. Contoh konkret 

dari mekanisme pemodelan yang merugikan termasuk munculnya tantangan viral berbahaya 

dan normalisasi gangguan makan melalui jaringan pro-ana. Menurut Bandura, imitasi 

ditingkatkan oleh kecantikan, kredibilitas, dan kesamaan antara model dan pengamat; para 

influencer secara bersamaan memenuhi ketiga persyaratan tersebut (Issaka et al., 2024). 

Media Sosial dan Teori Self Determination Deci & Ryan  

Self-Determination Theory (SDT) mengidentifikasi tiga kebutuhan psikologis dasar: 

keterkaitan, kompetensi, dan otonomi. Media sosial memberikan kesempatan untuk 

memenuhi ketiganya dengan cara yang berbeda: keterkaitan terpenuhi melalui interaksi 

sosial, otonomi terpenuhi dengan menyesuaikan fitur, dan umpan balik kompetensi 

disediakan oleh sistem (Agirkan, 2023). Menurut studi Sheldon dan Gunz (2021), orang-orang 

yang menggunakan media sosial untuk memenuhi ketiga kebutuhan ini melaporkan tingkat 

kesejahteraan psikologis yang lebih tinggi dan kepuasan hidup yang lebih besar dibandingkan 

dengan orang-orang yang tidak melakukannya (Tess et al., 2023). 

Tetapi SDT juga menjelaskan aspek negatif media sosial. Motivasi ekstrinsik 

menggantikan motivasi intrinsik ketika platform dibuat untuk memanfaatkan kebutuhan 

psikologis guna memaksimalkan partisipasi. Twenge (2022) menyebut fenomena ini sebagai 

'paradoks iGen,' di mana generasi yang paling terhubung secara digital sebenarnya 

mengalami tingkat kesepian terburuk dalam sejarah. Pengguna mencari pengakuan dari 

orang lain alih-alih menumbuhkan otonomi diri (Fitria, 2023). Penggunaan yang dimotivasi 

oleh motivasi otonom memiliki korelasi positif dengan kesejahteraan, tetapi penggunaan yang 

dimotivasi oleh FOMO memiliki korelasi negatif (Throuvala et al., 2018). 

Selain itu, SDT menjelaskan mengapa program berbasis pembatasan waktu layar sering 

gagal jika faktor motivasi tidak diperhitungkan. Hanya membatasi jumlah waktu yang 

dihabiskan di media sosial tanpa menawarkan pengganti hanya akan menimbulkan 

ketidaknyamanan psikologis jika seseorang menggunakannya untuk memenuhi kebutuhan 
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koneksi yang tidak terpenuhi dalam kehidupan nyata (Empowerment, 2022). Konsekuensi ini 

menunjukkan bahwa intervensi yang berhasil harus bersifat komprehensif, menangani 

kebutuhan dasar, motivasi, dan kualitas hubungan interpersonal di luar ranah digital. 

Dampak Spesifik: Depresi, Kecemasan, dan Gangguan Tidur 

Tiga efek psikologis terpenting dari penggunaan media sosial yang berlebihan adalah 

kesedihan, kecemasan sosial, dan kesulitan tidur, menurut tinjauan literatur. Bahkan setelah 

disesuaikan dengan sejumlah faktor demografis, penggunaan media sosial yang berlebihan 

secara dramatis meningkatkan risiko masalah mental pada remaja (Habibah et al., 2021). 

Pentingnya waktu dalam memahami efek media sosial ditunjukkan oleh studi Woods dan 

Scott (2021) pada ribuan remaja, yang menemukan bahwa penggunaan media sosial pada 

malam hari memiliki hubungan yang lebih tinggi dengan tekanan psikologis dibandingkan 

penggunaan pada waktu lain. 

Penggunaan media sosial dan gejala kecemasan telah terbukti dimediasi secara 

signifikan oleh fenomena FOMO. Selain memiliki dampak langsung yang merugikan bagi 

kesehatan psikologis, FOMO meningkatkan penggunaan media sosial yang obsesif, yang 

menciptakan siklus buruk yang sulit untuk dihindari. Karena terpapar informasi yang 

diidealkan di media sosial, remaja perempuan secara rutin ditemukan menjadi kelompok 

yang paling rentan terhadap efek negatif ketidakpuasan citra tubuh (Christina et al., 2019). 

D. KESIMPULAN 

Tiga kontribusi teoretis dari tinjauan literatur komprehensif ini melampaui sekadar 

menyajikan hasil dari studi-studi sebelumnya. Pertama, tinjauan ini menunjukkan bahwa 

tidak satu pun dari tiga teori psikologis, yaitu teori perbandingan sosial, teori kognitif sosial, 

dan teori determinasi diri, dapat sepenuhnya menjelaskan kompleksitas efek psikologis 

media sosial dengan sendirinya. Karena setiap teori menawarkan penjelasan yang signifikan 

namun tidak lengkap, integrasi teoretis bukan hanya keputusan metodologis tetapi juga 

merupakan kebutuhan epistemologis. 

Kedua, penelitian ini menemukan bahwa konflik antara orang-orang yang menganggap 

media sosial sebagai ancaman dan mereka yang melihatnya sebagai manfaat psikologis adalah 

mitos. Kedua perspektif ini tidak saling bertentangan, melainkan bekerja pada tingkat analisis 

yang berbeda. Rekonsiliasi mereka memungkinkan melalui strategi yang mempertimbangkan 

variabel moderasi, khususnya motivasi penggunaan, ciri kepribadian, dan kualitas kontak 

sosial offline, yang memengaruhi arah dan tingkat keparahan dampak pada tingkat individu. 
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Ketiga, penelitian ini menyediakan kerangka analisis terintegrasi yang 

mempertimbangkan efek psikologis media sosial sebagai hasil interaksi dinamis antara 

lapisan individu, konten, dan struktural dari platform tersebut. Teori ini memiliki implikasi 

praktis: intervensi yang efektif harus berskala multi-level, yang mencakup elemen-elemen 

seperti motivasi penggunaan, kemampuan literasi konten digital, dan etika platform. 

Intervensi yang hanya berfokus pada pengurangan durasi penggunaan tanpa 

mempertimbangkan alasan dan cara orang menggunakan media sosial kemungkinan besar 

tidak akan berhasil, dan bahkan dapat berbahaya. 
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