
Proceedings Series on Social Sciences & Humanities, Volume 32 
Konsepsi 2026: Konferensi Nasional Studi dan Eksplorasi Psikologi 
ISSN: 2808-103X 

 
​  

Paradoks Masyarakat Digital:  
Transformasi Relasi Sosial dan Kerentanan Kesehatan Mental  

pada Generasi Muda 
Amalia Nur Ramadhani1 

1Universitas Jenderal Soedirman 
 

ARTICLE INFO  ABSTRAK 

Article history: 

DOI:  
10.30595/pssh.v30i.xx 
 
Submited:  
March 10, 2026 
 
Accepted:  
April 14, 2026 
 
Published:  
May 19, 2026 
 

 Perkembangan teknologi digital telah membawa perubahan signifikan 
dalam pola interaksi sosial, pembentukan identitas, dan cara individu 
menjalani kehidupan sehari-hari. Teknologi digital memberikan 
kemudahan akses informasi, komunikasi, dan dukungan sosial. Namun, 
intensitas penggunaan media digital juga memunculkan berbagai 
tantangan terhadap kesehatan mental pada generasi muda. Artikel ini 
menganalisis kesehatan mental di era digital melalui perspektif sosiologis 
dengan menelaah hubungan antara transformasi sosial, budaya digital, 
dan kesejahteraan psikologis individu. Metode yang digunakan adalah 
studi literatur. Hasil kajian menunjukkan bahwa meningkatnya 
penggunaan media sosial menciptakan fenomena Fear of Missing Out 
(FoMO), cyberbullying, kecanduan digital, budaya perbandingan sosial, 
dan krisis identitas yang berdampak pada meningkatnya kecemasan, stres, 
dan depresi. Perspektif sosiologi menjelaskan masalah kesehatan mental 
tidak hanya bersumber dari faktor individual, tetapi juga dipengaruhi oleh 
perubahan struktur sosial dan melemahnya ikatan sosial. Upaya menjaga 
kesehatan mental di era digital memerlukan pendekatan multidimensional 
melalui penguatan modal sosial, literasi digital, dan ruang digital yang 
aman. Oleh karena itu, teknologi digital dapat dimanfaatkan secara 
optimal untuk meningkatkan kualitas hidup tanpa mengorbankan 
kesehatan mental individu. 
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1.​ PENDAHULUAN 

Perkembangan teknologi digital telah mengubah struktur kehidupan sosial masyarakat secara fundamental. 
Digitalisasi menghadirkan internet, media sosial, kecerdasan buatan, dan berbagai platform komunikasi digital 
yang mengubah pola interaksi sosial, pembentukan identitas, dan konstruksi individu dalam kehidupan 
sehari-hari (Cheng et al., 2025; Handayani et al., 2026; Melonashi, 2019). Fenomena ini menunjukkan bahwa 
digitalisasi membentuk perubahan sosial dalam masyarakat. 

Di Indonesia, penggunaan internet yang semakin tinggi telah menjadikan ruang digital sebagai arena utama 
aktivitas sosial terutama bagi generasi muda. Generasi muda berada pada tahap perkembangan remaja yang 
ditandai oleh proses pencarian identitas dan pembentukan konsep diri melalui interaksi sosial. George Herbert 
Mead menjelaskan identitas individu terbentuk melalui proses simbolik dengan lingkungan sosial dan 
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berkembang ketika individu mampu melihat dirinya dari sudut pandang orang lain (generalized other) (Herbert, 
2018). Kondisi tersebut menjadikan remaja sangat sensitif terhadap penerimaan, pengakuan, dan penilaian sosial 
dari masyarakat. Remaja banyak menghabiskan waktu untuk berkomunikasi, belajar, bekerja, dan membangun 
relasi melalui media digital (Chassiakos & Stager, 2020; Subrahmanyam & Michikyan, 2022) yang membuat 
batas antara kehidupan nyata dan kehidupan virtual semakin kabur. Penggunaan media digital yang tidak 
terkontrol berpotensi menimbulkan masalah kesehatan mental. 

Kesehatan mental dalam perspektif sosiologi merupakan hasil dari interaksi antara individu dengan 
lingkungan sosialnya. Kondisi psikologis individu dipengaruhi oleh struktur sosial, norma budaya, relasi 
kekuasaan, dan dinamika interaksi sosial dalam masyarakat (Dira et al., 2025; Kshirsagar & Ingle, 2024). 

Penelitian Haryati et al. (2025) menunjukkan bahwa tingginya penggunaan media digital memengaruhi 
kesehatan mental dan interaksi sosial remaja. Hal tersebut selaras dengan temuan Fadillah & Long (2025) 
bahwa kesehatan mental generasi muda merupakan fenomena multidimensional yang dipengaruhi oleh interaksi 
antara individu, lingkungan sosial, dan media digital. Oleh karena itu, kesehatan mental di era digital penting 
dianalisis sebagai konsekuensi dari perubahan sosial yang terjadi dalam masyarakat.​
 
2.​ KESEHATAN MENTAL SEBAGAI KONSTRUKSI SOSIAL 

Kesehatan mental sering kali dipandang melalui perspektif medis dan psikologis. Namun, sosiologi 
memandang kesehatan mental sebagai fenomena yang dibentuk oleh kondisi sosial. Emile Durkheim 
menjelaskan kondisi psikologis individu tidak dapat dipisahkan dari tingkat integrasi dan regulasi sosial dalam 
masyarakat (Carrabine, 2018; Kustiani et al., 2023). Dalam karyanya ”Suicide” Durkheim menjelaskan bahwa 
keterikatan sosial yang lemah dapat meningkatkan kerentanan individu terhadap berbagai masalah psikologis. 

Paradoks sosial muncul ketika individu memiliki ribuan koneksi di media sosial tetapi merasa kesepian 
dalam kehidupan nyata. Fenomena ini menunjukkan bahwa kuantitas tidak selalu berbanding lurus dengan 
kualitas hubungan sosial. Individu dalam masyarakat digital dapat terhubung dengan banyak orang, namun 
kehilangan kedekatan emosional sebagai kebutuhan dasar manusia yang memunculkan fenomena loneliness 
epidemic atau epidemi kesepian (Kraner et al., 2025). Kondisi tersebut menjadi salah satu faktor yang 
meningkatkan kerentanan terhadap berbagai masalah kesehatan mental. 

 
3.​ TRANSFORMASI RELASI SOSIAL DAN KESEHATAN MENTAL DI RUANG DIGITAL 

Salah satu perubahan sosial terbesar akibat digitalisasi adalah transformasi pola interaksi sosial dalam 
masyarakat yang semakin mengandalkan media sosial sebagai sarana komunikasi dan pembentukan relasi. Di 
Indonesia, fenomena ini terlihat dari tingginya intensitas penggunaan platform seperti Instagram, TikTok, X, dan 
WhatsApp oleh remaja sebagai ruang untuk berinteraksi, mengekspresikan diri, memperoleh informasi, serta 
membangun jaringan pertemanan. Media sosial tidak lagi sekadar alat komunikasi, tetapi telah menjadi arena 
sosial utama yang memengaruhi cara individu memandang dirinya dan orang lain. 

Fenomena tersebut membuat individu menghadapi tekanan baru untuk selalu hadir, responsif, dan terlihat 
aktif dalam ruang digital. Kegagalan memenuhi ekspektasi tersebut dapat memunculkan kecemasan sosial yang 
terlihat pada Fear of Missing Out (FoMO), nomophobia, anxiety, dan digital fatigue (Rozgonjuk et al., 2020; 
Zhang et al., 2026). Kondisi ini menunjukkan bahwa media sosial merupakan arena baru pembentukan tekanan 
sosial yang lahir dari tuntutan keterhubungan yang terus-menerus. 

Media sosial juga menciptakan budaya perbandingan sosial dan krisis identitas. Fenomena ini dapat 
dijelaskan melalui teori dramaturgi Erving Goffman yang memandang kehidupan sosial sebagai panggung 
pertunjukan tempat individu menampilkan citra terbaik dirinya di hadapan publik. Dalam ruang digital, 
panggung tersebut diperluas secara masif sehingga pengguna dapat secara selektif menampilkan pencapaian, 
gaya hidup, penampilan fisik, maupun pengalaman yang dianggap ideal. Akibatnya, media sosial menjadi ruang 
produksi “realitas ideal” yang sering kali berbeda dengan kondisi kehidupan sehari-hari. 

Peran algoritma media sosial semakin memperkuat kondisi tersebut. Algoritma cenderung menampilkan 
konten yang memperoleh tingkat keterlibatan tinggi, seperti jumlah suka, komentar, tayangan, dan pengikut. 
Situasi ini mendorong munculnya budaya validasi sosial, yaitu kecenderungan individu untuk mencari 
pengakuan dan penerimaan melalui respons yang diberikan pengguna lain. Bagi remaja yang sedang berada 
pada fase pencarian identitas, validasi digital sering kali dijadikan ukuran nilai diri dan penerimaan sosial. 
Ketika respons yang diperoleh tidak sesuai dengan harapan, individu dapat mengalami perasaan tidak berharga, 
rendah diri, dan terisolasi secara sosial. 

Di sisi lain, paparan terus-menerus terhadap kehidupan ideal yang ditampilkan pengguna lain mendorong 
munculnya perbandingan sosial yang tidak sehat. Remaja kemudian menghadapi tekanan untuk memiliki tubuh 
ideal, gaya hidup mewah, relasi sosial yang luas, dan prestasi yang tinggi. Ketika individu merasa tidak mampu 
memenuhi standar tersebut, muncul berbagai masalah psikologis seperti rendahnya harga diri, kecemasan sosial, 
depresi, dan krisis identitas (Sachan, 2025). Kondisi ini juga dapat memunculkan perasaan kesepian karena 
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individu merasa kehidupannya tidak sebaik kehidupan yang ditampilkan orang lain di media sosial. Dengan 
demikian, algoritma media sosial tidak hanya memengaruhi pola konsumsi informasi, tetapi juga berkontribusi 
terhadap terbentuknya budaya validasi sosial, kesepian, dan kerentanan kesehatan mental pada generasi muda. 

Era digital juga melahirkan bentuk kekerasan sosial baru berupa cyberbullying. Berbeda dengan 
perundungan konvensional, cyberbullying dapat terjadi selama 24 jam dan menjangkau audiens yang sangat luas 
(Wahanisa et al., 2021). Individu atau kelompok tertentu menggunakan media sosial untuk mendominasi, 
mengontrol, atau mempermalukan pihak lain. Korban cyberbullying sering mengalami tekanan psikologis yang 
lebih berat karena jejak digital bersifat permanen dan dapat diakses oleh banyak orang. Kondisi ini 
menunjukkan bahwa kekerasan sosial telah bertransformasi ke ruang virtual. 

 
4.​ Strategi Sosiologis Membangun Kesehatan Mental di Era Digital 

Mengatasi masalah kesehatan mental di era digital memerlukan pendekatan yang tidak hanya berfokus pada 
individu, tetapi juga pada perubahan sosial yang lebih luas. 
4.1​ Penguatan Modal Sosial 

Menurut Robert Putnam, modal sosial berupa kepercayaan, jaringan sosial, dan norma gotong royong 
berperan penting dalam meningkatkan kesejahteraan masyarakat. Komunitas yang memiliki solidaritas tinggi 
cenderung menghasilkan tingkat kesehatan mental yang lebih baik. 
4.2​ Literasi Digital 

Masyarakat perlu dibekali kemampuan untuk memahami cara kerja algoritma, mengenali manipulasi 
informasi, mengelola jejak digital, dan menggunakan teknologi secara sehat. 
4.3​ Pengembangan Ruang Aman Digital 

Sekolah, kampus, dan komunitas perlu menyediakan ruang digital yang aman untuk mendukung kesehatan 
mental. Platform konsultasi daring, layanan konseling digital, dan forum dukungan sebaya dapat menjadi 
alternatif yang efektif untuk meningkatkan akses bantuan psikososial. 

 
5.​ KESIMPULAN 

Kesehatan mental di era digital merupakan hasil interaksi kompleks antara individu, teknologi, budaya, dan 
struktur sosial. Meningkatnya kecemasan, depresi, kesepian, serta gangguan kesehatan mental lainnya tidak 
dapat dipahami hanya sebagai persoalan psikologis individual, melainkan sebagai konsekuensi dari transformasi 
masyarakat menuju masyarakat digital. Media sosial, budaya perbandingan sosial, cyberbullying, dan perubahan 
pola interaksi sosial telah menciptakan tantangan baru bagi kesejahteraan psikologis masyarakat. Oleh karena 
itu, solusi kesehatan mental harus dilakukan secara multidimensional melalui penguatan modal sosial, 
peningkatan literasi digital kritis, pembangunan ruang aman digital, serta kebijakan yang berorientasi pada 
kesejahteraan masyarakat. Dengan pendekatan tersebut, teknologi digital dapat menjadi sarana pemberdayaan 
sosial yang mendukung kesehatan mental, bukan sebaliknya menjadi sumber tekanan psikologis bagi generasi 
masa depan. 
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