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Abstract. Digital lifestyle has become an integral part of university students’ daily lives, involving the use of social
media, digital devices, and digital content consumption. The development of digital technology has positive
impacts, facilitating easy access to information and social interactions. However, excessive use can lead to digital
stress, which negatively affects students' mental health. This study aims to identify the key factors influencing
students' digital lifestyles and analyze their relationship with stress levels. A quantitative approach with a survey
method was employed, using a questionnaire to measure digital lifestyle, including social media usage frequency
and digital device interaction duration, along with the Perceived Stress Scale (PSS) to measure students' stress
levels. The factor analysis results show that social media usage and prolonged interaction with digital devices
are significant factors contributing to students' stress. Furthermore, sleep disturbances and social anxiety were
identified as other significant factors associated with increased stress. The multivariate regression analysis
confirmed that students who spent more time on social media reported higher stress levels, associated with social
anxiety and sleep disturbances caused by digital addiction. This study suggests the importance of managing digital
device usage and raising students' awareness of the negative impacts of excessive social media use. The findings
imply the need for support from universities and mental health organizations to provide interventions that help
students manage their digital lifestyles, reduce stress, and improve their mental well-being.

Keywords: Digital Lifestyle; Digital Stress;, Media Social; Multivariate Regression; Student Well-Being.

Abstrak. Gaya hidup digital telah menjadi bagian integral dalam kehidupan sehari-hari mahasiswa, yang
melibatkan penggunaan media sosial, perangkat digital, dan konsumsi konten digital. Perkembangan teknologi
digital membawa dampak positif dalam mempermudah akses informasi dan interaksi sosial, namun penggunaan
yang berlebihan dapat menyebabkan stres digital yang berdampak negatif pada kesehatan mental mahasiswa.
Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi faktor-faktor utama yang memengaruhi gaya hidup digital
mahasiswa dan menganalisis hubungannya dengan tingkat stres yang dialami. Dengan pendekatan kuantitatif dan
metode survei, data dikumpulkan menggunakan kuesioner yang mengukur gaya hidup digital, termasuk frekuensi
penggunaan media sosial dan durasi penggunaan perangkat digital, serta Skala Stres Perceived Stress Scale (PSS)
untuk mengukur tingkat stres mahasiswa. Hasil analisis faktor menunjukkan bahwa penggunaan media sosial dan
durasi interaksi dengan perangkat digital merupakan faktor signifikan yang berkontribusi terhadap stres
mahasiswa. Selain itu, gangguan tidur dan kecemasan sosial ditemukan sebagai faktor lain yang berhubungan
signifikan dengan peningkatan stres. Hasil regresi multivariat mengonfirmasi bahwa mahasiswa yang
menghabiskan lebih banyak waktu di media sosial melaporkan tingkat stres yang lebih tinggi, yang berkaitan
dengan kecemasan sosial dan gangguan tidur yang disebabkan oleh kecanduan digital. Penelitian ini menyarankan
pentingnya pengelolaan waktu penggunaan perangkat digital dan pemahaman mahasiswa akan dampak negatif
dari penggunaan media sosial secara berlebihan. Implikasi dari temuan ini menunjukkan perlunya dukungan dari
kampus dan lembaga kesehatan mental untuk memberikan intervensi yang membantu mahasiswa dalam
mengelola gaya hidup digital mereka, guna mengurangi stres dan meningkatkan kesejahteraan mental mereka.

Kata kunci: Gaya Hidup Digital, Kecemasan Sosial; Kesejahteraan Mahasiswa; Regresi Multivariat; Stres
Digital.

1. LATAR BELAKANG
Gaya hidup digital telah menjadi bagian integral dalam kehidupan sehari-hari mahasiswa.
Penggunaan teknologi digital mencakup berbagai aspek, mulai dari komunikasi melalui media

sosial, akses ke sumber daya pendidikan, hingga hiburan dan relaksasi (Gonzélez & Garcia,

2017; Raj, Sharma, & Arora, 2024). Mahasiswa memanfaatkan perangkat digital tidak hanya
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untuk berkomunikasi, tetapi juga untuk belajar dan mengelola aktivitas sehari-hari, yang
menciptakan keseimbangan antara kehidupan akademik dan pribadi (Ting et al., 2023; Jiang,
Li, & Cao, 2023). Meskipun demikian, penggunaan yang berlebihan dapat berisiko
menyebabkan gangguan konsentrasi dan penundaan tugas akademik, yang berpotensi
meningkatkan tingkat stres (Giray et al., 2024).

Perkembangan teknologi digital juga membawa dampak signifikan terhadap pola hidup
dan kesejahteraan mental mahasiswa. Di satu sisi, teknologi digital mempermudah akses ke
sumber daya kesehatan mental, memungkinkan intervensi yang lebih mudah dijangkau
(Salman, Bajwa, & Yunus, 2025). Namun, di sisi lain, penggunaan teknologi yang berlebihan
dapat memicu stres digital, kecemasan, dan gangguan tidur (Mois & Rogers, 2024; Nick et al.,
2022). Penelitian menunjukkan bahwa adiksi terhadap media sosial dan permainan daring
dapat memperburuk kualitas tidur dan meningkatkan perasaan kesepian di kalangan mahasiswa
(Yang & Smith, 2024). Selain itu, ekspektasi sosial yang ditimbulkan oleh media sosial juga
berperan dalam meningkatkan stres dan kecemasan di kalangan mahasiswa (Daisy, 2024; Jiang
et al., 2023).

Fenomena stres yang dialami mahasiswa akibat paparan media sosial dan teknologi
digital semakin meningkat. Stres digital, yang disebabkan oleh penggunaan media sosial yang
berlebihan, mempengaruhi kesehatan mental dan emosional mahasiswa (Sharma et al., 2025;
Oztosun, Gonzo, & Nadda, 2023). Penelitian menunjukkan bahwa tekanan untuk selalu
terhubung dan ekspektasi sosial dari media sosial dapat meningkatkan gejala depresi dan
kecemasan di kalangan mahasiswa (Sharma et al., 2025; Nick et al., 2022). Fenomena ini
semakin diperburuk oleh pandemi COVID-19, yang memaksa transisi mendadak ke
pembelajaran daring dan memperbesar beban mental mahasiswa (Korneeva et al., 2022; Raj et
al., 2024). Sehingga, relevansi topik ini menjadi sangat penting untuk dipelajari dalam rangka
memahami bagaimana gaya hidup digital dapat memengaruhi tingkat stres mahasiswa.

Gaya hidup digital telah menjadi bagian integral dari kehidupan mahasiswa, terutama
dalam konteks penggunaan perangkat digital untuk berbagai aktivitas sehari-hari. Namun,
penggunaan yang berlebihan dan keterlibatan yang tinggi dengan teknologi digital dapat
menyebabkan stres digital yang berhubungan dengan kesehatan mental mahasiswa. Penelitian
ini bertujuan untuk menjawab dua pertanyaan utama: Bagaimana gaya hidup digital
memengaruhi tingkat stres mahasiswa, dan faktor-faktor digital apa saja yang memiliki
hubungan signifikan dengan tingkat stres pada mahasiswa?.

Mahasiswa sangat bergantung pada perangkat digital untuk berbagai keperluan, termasuk

komunikasi melalui media sosial, pembelajaran daring, permainan, dan hiburan melalui
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streaming video. Namun, penggunaan perangkat digital yang berlebihan dapat menyebabkan
stres digital, yang berhubungan dengan peningkatan gejala kecemasan dan depresi (Nick et al.,
2022; Huang et al.,, 2024). Keterlibatan yang tinggi dengan perangkat digital, seperti
penggunaan ponsel yang berlebihan, berhubungan positif dengan manifestasi stres digital
(Yang & Smith, 2024; Sukdee, T et al., 2021). Stres digital ini dapat berkontribusi pada
masalah kesehatan mental mahasiswa, termasuk gangguan tidur dan perasaan terisolasi
(Maksimenko, Zolotareva, & Kashirsky, 2025).

Stres digital tidak hanya berpengaruh pada kualitas tidur, tetapi juga pada kesejahteraan
psikologis mahasiswa. Penggunaan media sosial yang berlebihan, misalnya, dapat
meningkatkan kecemasan sosial dan memperburuk kualitas tidur (Arslan & Bardakgi, 2021).
Penelitian juga menunjukkan bahwa adiksi terhadap media sosial dapat memperburuk kondisi
psikologis mahasiswa, menyebabkan depresi, kecemasan, dan stres (Jeitziner et al., 2022; Ding,
Altunhan, & Tazegiil, 2024). Terlebih lagi, stres digital sering kali memperburuk tingkat
kecemasan sosial yang dialami mahasiswa, terutama dalam situasi yang melibatkan
ketergantungan digital yang tinggi (Shibly, Shathifa, Suheera, & Zunoomy, 2021).

Salah satu faktor yang mempengaruhi stres mahasiswa adalah penggunaan media sosial.
Platform seperti Facebook dan Instagram sering kali menjadi sumber stres yang signifikan bagi
mahasiswa, meningkatkan tekanan sosial dan kecemasan (Giray et al., 2024). Selain itu,
pembelajaran online yang bergantung pada teknologi digital juga dapat menyebabkan stres
psikologis, fisik, kognitif, dan sosial pada mahasiswa (Shibly et al., 2021; Mattern, J et al.,
2020). Faktor ketergantungan terhadap perangkat digital, meskipun tidak selalu secara
langsung mempengaruhi kecemasan sosial, berperan penting dalam memperburuk kondisi stres
mahasiswa (Arslan & Bardak¢i, 2021; Yang & Smith, 2024).

Tujuan utama dari penelitian ini adalah untuk mengidentifikasi faktor-faktor digital yang
memengaruhi tingkat stres pada mahasiswa. Penelitian ini akan mengidentifikasi faktor utama
seperti penggunaan media sosial, keterlibatan dalam pembelajaran online, dan kecanduan
digital yang berkontribusi terhadap stres mahasiswa (Nick et al., 2022; Huang et al., 2024).
Selain itu, penelitian ini akan meneliti pengaruh psikologis dan fisiologis dari faktor-faktor
digital ini, termasuk gejala depresi, kecemasan, dan kualitas tidur mahasiswa (Arslan &
Bardakg¢i, 2021). Dengan menggunakan metode statistika multivariat, penelitian ini bertujuan
untuk menganalisis keterkaitan antara gaya hidup digital dan tingkat stres mahasiswa melalui
analisis korelasi, model regresi, dan analisis faktor (Maksimenko et al., 2025; Jeitziner et al.,

2022).
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2. KAJIAN TEORITIS

Gaya hidup digital merujuk pada cara individu mengintegrasikan teknologi digital dalam
kehidupan sehari-hari mereka, yang melibatkan penggunaan media sosial, perangkat
elektronik, dan konsumsi konten digital. Dalam konteks ini, penggunaan media sosial, seperti
Facebook, Instagram, dan TikTok, menjadi salah satu komponen utama yang memungkinkan
individu berinteraksi dengan dunia luar dan berbagi konten secara real-time (Jiang, 2021; Ma,
2023). Selain itu, perangkat elektronik seperti smartphone, tablet, dan komputer digunakan
untuk berbagai aktivitas, mulai dari komunikasi, pembelajaran daring, hingga hiburan digital,
yang kini menjadi bagian tak terpisahkan dari kehidupan mahasiswa (Raj, Sharma, & Arora,
2024). Konsumsi konten digital, yang mencakup teks, gambar, audio, video, dan konten
interaktif lainnya, juga memainkan peran penting dalam membentuk pola hidup digital yang
ada saat ini (Heidari & Kellmann, 2024).

Penggunaan perangkat digital yang meluas mengubah pola hidup individu, termasuk cara
mereka berkomunikasi, mengakses hiburan, dan bahkan melakukan transaksi sehari-hari (Raj
et al., 2024). Namun, meskipun memberikan berbagai manfaat, penggunaan teknologi digital
berlebihan dapat menimbulkan dampak negatif terhadap kesehatan mental. Di sisi positif,
teknologi digital memberikan akses ke berbagai sumber daya kesehatan mental yang dapat
meningkatkan kesejahteraan psikologis, seperti aplikasi kesehatan mental atau dukungan sosial
melalui media sosial (Heidari & Kellmann, 2024). Sebaliknya, penggunaan berlebihan dapat
meningkatkan risiko stres, kecemasan, dan depresi, terutama yang dipicu oleh tekanan media
sosial dan kecanduan digital (Arslan & Bardakei, 2021; Nandagaon & Raddi, 2020). Penelitian
juga menunjukkan bahwa stres digital, yang sering kali disebabkan oleh adiksi media sosial
dan permainan daring, dapat memperburuk kualitas tidur dan kesehatan psikologis mahasiswa
(Chik & Brych, 2025; Kupcewicz et al., 2020).

Stres pada mahasiswa sering kali disebabkan oleh kombinasi faktor akademik, sosial,
ekonomi, dan digital. Faktor akademik, seperti beban kerja yang berat, tenggat waktu yang
ketat, dan tekanan untuk mencapai nilai yang tinggi, merupakan salah satu penyebab utama
stres di kalangan mahasiswa (Ramachandiran & Dhanapal, 2018). Di sisi sosial, tekanan dari
hubungan interpersonal dan adaptasi ke lingkungan baru juga dapat meningkatkan stres
(Opoku-Acheampong et al., 2017). Selain itu, kekhawatiran finansial terkait biaya pendidikan
dan biaya hidup sering kali menjadi faktor stres tambahan (Mardea & Kristina, 2020). Faktor
digital, terutama penggunaan teknologi digital yang berlebihan dan tekanan dari media sosial,

juga berkontribusi signifikan terhadap stres mahasiswa (Raj et al., 2024; Jiang, 2021).
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Tingkat stres yang tinggi berhubungan negatif dengan kualitas hidup mahasiswa,
mencakup aspek fisik, psikologis, sosial, dan lingkungan (Kupcewicz et al., 2020; Ribeiro et
al., 2018). Penurunan kualitas hidup ini mencakup masalah kesehatan fisik, seperti gangguan
tidur dan kelelahan, serta masalah psikologis, seperti kecemasan dan depresi (Suma et al., 2025;
Ramachandiran & Dhanapal, 2018). Penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa yang
mengalami stres tinggi sering kali mengalami penurunan kualitas hidup secara keseluruhan
(Mardea & Kristina, 2020). Pengelolaan stres yang efektif, seperti melalui manajemen waktu
yang baik dan dukungan sosial, dapat membantu meningkatkan kualitas hidup mahasiswa dan
mengurangi dampak negatif stres (Heidari & Kellmann, 2024; Kupcewicz et al., 2020).

Analisis faktor merupakan teknik statistik yang digunakan untuk mengidentifikasi
struktur yang mendasari dalam kumpulan data yang kompleks. Teknik ini bertujuan untuk
mereduksi banyaknya variabel menjadi beberapa faktor yang lebih sedikit, sehingga
memudahkan pemahaman hubungan antar variabel dan pola tersembunyi dalam data (Goérecki,
Krzysko, Ratajczak, & Wolynski, 2016). Dalam penelitian psikologi, analisis faktor sering
diterapkan untuk mengidentifikasi dimensi yang mendasari dalam berbagai tes psikologis atau
kuesioner. Sebagai contoh, teknik ini digunakan untuk mengeksplorasi faktor-faktor yang
mempengaruhi kesejahteraan subjektif atau adaptabilitas karir (Takao & Ishiyama, 2021). Di
bidang sosial, analisis faktor digunakan untuk mengeksplorasi hubungan antara variabel sosial
dan ekonomi, seperti hubungan antara pendidikan dan status sosial-ekonomi dalam masyarakat
(Hazra & Gogtay, 2017).

Regresi multivariat adalah teknik statistik yang digunakan untuk memodelkan hubungan
antara satu variabel dependen dengan beberapa variabel independen. Dengan menggunakan
regresi multivariat, peneliti dapat menganalisis bagaimana beberapa faktor dapat
mempengaruhi hasil tertentu secara simultan. Teknik ini memungkinkan peneliti untuk
menggambarkan pengaruh beberapa faktor terhadap hasil yang diinginkan, seperti dalam
penelitian mengenai stres atau kesehatan mental (Grech & Calleja, 2018). Dalam psikologi,
regresi multivariat digunakan untuk memprediksi hasil kesehatan mental berdasarkan beberapa
faktor, seperti gejala, perilaku, dan fungsi otak (Takao & Ishiyama, 2021). Begitu pula, dalam
penelitian sosial, teknik ini sering diterapkan untuk memprediksi hasil sosial, seperti tingkat
kematian atau kualitas hidup, dengan mempertimbangkan berbagai variabel lingkungan dan
demografis (Hazra & Gogtay, 2017).

Salah satu keuntungan utama dari analisis multivariat adalah kemampuannya untuk
mengidentifikasi dan memahami hubungan kompleks antara berbagai variabel. Misalnya,

dalam penelitian kesehatan mental, teknik ini dapat digunakan untuk mengidentifikasi faktor
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risiko yang berkontribusi terhadap gangguan kesehatan mental dan memprediksi hasil
pengobatan (Grech & Calleja, 2018). Selain analisis faktor dan regresi, teknik seperti analisis
komponen utama (PCA) dan analisis klaster juga digunakan untuk mengelompokkan data
berdasarkan kesamaan dan mengidentifikasi pola dalam data yang besar dan kompleks. PCA
digunakan untuk mengurangi dimensi data dan mengidentifikasi komponen utama yang
menjelaskan variabilitas terbesar dalam data (Vidal et al., 2020). Teknik-teknik ini sangat
berguna dalam penelitian sosial dan psikologi, terutama untuk mengeksplorasi data yang terdiri
dari banyak variabel dan mencari pola yang tersembunyi (Kherif, F et al., (2023).

Dalam penelitian sosial, analisis multivariat dapat digunakan untuk mengeksplorasi
hubungan antara aktivitas olahraga, faktor sosial, dan agresi remaja. Misalnya, analisis jalur
dapat digunakan untuk menunjukkan bagaimana aktivitas olahraga mempengaruhi hubungan
sosial, yang pada gilirannya mempengaruhi tingkat agresi pada remaja (Lee & Lim, 2019). Di
bidang psikologi, model persamaan struktural (SEM) sering digunakan untuk menggabungkan
analisis faktor, analisis jalur, dan regresi multivariat dalam menguji model teoretis yang
kompleks. SEM dapat digunakan untuk mengevaluasi bagaimana berbagai faktor psikologis
mempengaruhi niat perilaku, seperti niat untuk menggunakan layanan pengiriman makanan

online (Steffani & Gunardi, 2022).

3. METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif dengan pendekatan survei untuk
mengidentifikasi hubungan antara gaya hidup digital dan tingkat stres mahasiswa, dengan
sampel yang terdiri dari mahasiswa universitas yang aktif menggunakan media sosial dan
perangkat digital. Data dikumpulkan melalui kuesioner yang mengukur gaya hidup digital,
termasuk frekuensi penggunaan media sosial dan durasi penggunaan perangkat digital, serta
menggunakan skala Perceived Stress Scale (PSS) untuk mengukur tingkat stres mahasiswa.
Analisis data dilakukan dengan Analisis Faktor untuk mengidentifikasi faktor-faktor yang
memengaruhi gaya hidup digital dan Regresi Multivariat untuk menganalisis hubungan antara
gaya hidup digital dan tingkat stres mahasiswa, sehingga memungkinkan peneliti untuk

memahami pengaruh berbagai faktor digital terhadap stres yang dialami mahasiswa.
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. - Penelitian kuantitatif dengan pendekatan survei

Desain Penelitian S . Lo
- Sampel: mahasiswa universitas.

- Kuesioner untuk mengukur gaya hidup digital
Instrumen (media sosial, penggunaan perangkat digital).
Pengumpulan Data - Skala Perceived Stress Scale (PSS) untuk mengukur

tingkat stres.

- Analisis Faktor untuk mengidentifikasi faktor gaya
hidup digital.

- Regresi Multivariat untuk menganalisis hubungan
gaya hidup digital dan stres mahasiswa.

Metode Analisis

Gambar 1. Struktur Diagram Alir Metodologi Penelitian.

Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif dengan pendekatan survei untuk
mengidentifikasi dan menganalisis hubungan antara gaya hidup digital dan tingkat stres pada
mahasiswa universitas. Penelitian survei dipilih karena dapat menggali data dalam jumlah
besar secara efisien dan memberikan gambaran yang representatif mengenai perilaku dan
kondisi mahasiswa terkait penggunaan perangkat digital dan tingkat stres yang dialami. Sampel
yang digunakan dalam penelitian ini adalah mahasiswa universitas yang aktif menggunakan
media sosial dan perangkat digital, dengan harapan dapat mencerminkan populasi mahasiswa

yang bergantung pada teknologi digital dalam kehidupan sehari-hari.

Instrumen Pengumpulan Data

Pengumpulan data dilakukan menggunakan dua instrumen utama: kuesioner dan skala
stres. Kuesioner digunakan untuk mengukur gaya hidup digital mahasiswa, yang meliputi
frekuensi penggunaan media sosial, durasi penggunaan perangkat digital (seperti smartphone,
tablet, dan komputer), serta jenis aktivitas digital yang paling sering dilakukan. Kuesioner ini
akan dirancang untuk menggali berbagai aspek gaya hidup digital yang relevan, seperti
pengaruh media sosial terhadap interaksi sosial dan waktu luang mahasiswa.

Selain itu, skala Perceived Stress Scale (PSS) digunakan untuk mengukur tingkat stres
mahasiswa. PSS adalah alat ukur yang telah terbukti valid dan reliabel untuk menilai perasaan
stres yang dialami seseorang dalam kehidupan sehari-hari. Skala ini mengukur persepsi
responden terhadap situasi yang dianggap menekan dan stres yang mereka alami dalam

berbagai konteks, termasuk tekanan akademik, sosial, dan digital.
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Metode Analisis

Metode analisis yang digunakan dalam penelitian ini meliputi analisis faktor dan regresi
multivariat. Analisis Faktor digunakan untuk mengidentifikasi dan mengelompokkan faktor-
faktor yang memengaruhi gaya hidup digital mahasiswa, seperti frekuensi penggunaan media
sosial, durasi penggunaan perangkat digital, dan kecenderungan untuk terlibat dalam aktivitas
digital tertentu. Teknik ini memungkinkan peneliti untuk memahami struktur yang mendasari
dari berbagai variabel yang diukur dalam kuesioner dan mengidentifikasi pola tersembunyi
yang mungkin mempengaruhi gaya hidup digital.

Setelah faktor-faktor terkait gaya hidup digital diidentifikasi, Regresi Multivariat akan
digunakan untuk menganalisis hubungan antara gaya hidup digital dan tingkat stres mahasiswa.
Regresi multivariat memungkinkan peneliti untuk mengevaluasi pengaruh simultan dari
beberapa variabel independen (gaya hidup digital) terhadap variabel dependen (tingkat stres).
Dengan demikian, regresi multivariat akan memberikan wawasan tentang seberapa besar
pengaruh masing-masing faktor digital terhadap stres yang dialami mahasiswa. Teknik ini juga
memungkinkan untuk memodelkan hubungan yang lebih kompleks antara beberapa faktor,
termasuk pengaruh pengelolaan waktu, media sosial, dan penggunaan teknologi dalam

kehidupan akademik dan pribadi mahasiswa.

4. HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Hasil analisis faktor menunjukkan bahwa beberapa faktor utama memengaruhi gaya
hidup digital mahasiswa. Faktor-faktor tersebut meliputi penggunaan media sosial, durasi
interaksi dengan perangkat digital, dan jenis aktivitas digital yang dilakukan. Penggunaan
media sosial, terutama platform seperti Facebook, Instagram, dan TikTok, ditemukan sebagai
faktor dominan yang memengaruhi gaya hidup digital mahasiswa. Durasi interaksi dengan
perangkat digital, seperti smartphone dan komputer, juga merupakan faktor penting yang
berhubungan dengan kecenderungan mahasiswa untuk lebih banyak terlibat dalam aktivitas
digital.

Hasil analisis regresi multivariat menunjukkan bahwa penggunaan media sosial yang
berlebihan memiliki pengaruh signifikan terhadap tingkat stres mahasiswa. Mahasiswa yang
menghabiskan lebih banyak waktu di media sosial melaporkan tingkat stres yang lebih tinggi,
yang berkaitan dengan tekanan sosial dan kecemasan yang timbul akibat ekspektasi yang ada
di platform tersebut. Selain itu, gangguan tidur dan kecemasan sosial juga ditemukan sebagai

faktor yang berhubungan signifikan dengan tingkat stres mahasiswa. Penggunaan perangkat
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digital yang berlebihan, terutama dalam konteks pembelajaran daring dan interaksi sosial di
media sosial, turut memengaruhi kualitas tidur mahasiswa, yang pada gilirannya meningkatkan

perasaan terisolasi dan kecemasan sosial.

Penggunaan Media Sosial

Durasi Interaksi dengan Teknologi

Faktor

Gangguan Tidur

Kecemasan Sosial

0.0 0.1 0.2 0.3 0.4 0.5 0.6 0.7 0.8
Pengaruh terhadap Stres

Gambar 2. Pengaruh Faktor terhadap Tingkat Stres Mahasiswa.

Media Sosial

Gangguan Tidur

Variabel

Kecemasan Sosial

Signifikansi
mm Signifikan
mmm Tidak Signifikan

Penggunaan Perangkat Digital

0.0 0.1 0.2 0.3 0.4
Koefisien Regresi

Gambar 3. Hasil Regresi Multivariat: Pengaruh Faktor terhadap Stres.

Berikut adalah grafik yang mendukung hasil analisis faktor dan hasil regresi multivariat.
Grafik pertama menunjukkan pengaruh berbagai faktor terhadap tingkat stres mahasiswa,
dengan penggunaan media sosial menjadi faktor yang paling memengaruhi. Durasi interaksi
dengan teknologi, kecemasan sosial, dan gangguan tidur juga berperan signifikan, meskipun
pengaruhnya sedikit lebih rendah dibandingkan dengan penggunaan media sosial. Grafik
kedua, yang menggambarkan hasil regresi multivariat, menunjukkan bahwa faktor-faktor
seperti media sosial, gangguan tidur, dan kecemasan sosial memiliki pengaruh signifikan
terhadap tingkat stres mahasiswa. Sebaliknya, penggunaan perangkat digital tidak
menunjukkan pengaruh yang signifikan terhadap tingkat stres. Kedua grafik ini memberikan
gambaran yang jelas mengenai hubungan antara gaya hidup digital dan tingkat stres yang
dialami mahasiswa, menunjukkan bahwa faktor digital seperti media sosial dan kecemasan

sosial sangat berhubungan dengan stres mahasiswa.
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Pembahasan

Temuan ini mendukung teori yang menyatakan bahwa gaya hidup digital memiliki
dampak positif dan negatif terhadap kesejahteraan mental individu. Di satu sisi, teknologi
digital dapat memberikan akses ke sumber daya kesehatan mental dan mendukung intervensi
yang mudah dijangkau, yang dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis. Namun, di sisi lain,
penggunaan media sosial yang berlebihan dapat meningkatkan kecemasan sosial dan
menyebabkan gangguan tidur, yang berdampak negatif pada kesehatan mental mahasiswa. Hal
ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa tekanan dari media sosial
dapat menyebabkan peningkatan stres dan kecemasan, terutama di kalangan mahasiswa.

Penelitian ini juga menyoroti pentingnya manajemen waktu dan pengelolaan penggunaan
media sosial bagi mahasiswa. Penggunaan teknologi digital yang terkontrol dan bijaksana
dapat membantu mengurangi dampak negatif terhadap kesehatan mental mahasiswa. Oleh
karena itu, penting bagi mahasiswa untuk menciptakan keseimbangan dalam kehidupan digital
mereka, yang meliputi pembatasan waktu penggunaan media sosial dan perangkat digital untuk
menghindari stres digital yang berlebihan.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini memberikan wawasan penting mengenai dampak
gaya hidup digital terhadap kesejahteraan mental mahasiswa di era digital. Dalam konteks ini,
pendidik dan institusi pendidikan dapat berperan dalam memberikan pemahaman dan
dukungan kepada mahasiswa mengenai cara-cara yang sehat untuk menggunakan teknologi
digital, serta mendorong mereka untuk lebih fokus pada keseimbangan antara kehidupan

akademik, sosial, dan digital.

5. KESIMPULAN DAN SARAN
Kesimpulan

Penelitian ini menunjukkan bahwa gaya hidup digital, khususnya penggunaan media
sosial dan durasi interaksi yang tinggi dengan perangkat digital, memiliki pengaruh signifikan
terhadap tingkat stres yang dialami mahasiswa. Hasil analisis regresi multivariat
mengungkapkan bahwa penggunaan media sosial yang berlebihan meningkatkan stres
mahasiswa, terutama yang berkaitan dengan kecemasan sosial dan gangguan tidur. Selain itu,
faktor-faktor seperti kecanduan digital dan pengaruh sosial media juga berkontribusi terhadap
meningkatnya tingkat stres pada mahasiswa. Implikasi dari hasil penelitian ini menunjukkan
bahwa gaya hidup digital yang tidak terkontrol dapat memperburuk kesejahteraan mental

mahasiswa. Oleh karena itu, penting bagi mahasiswa untuk memahami dampak dari
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penggunaan teknologi digital terhadap kesehatan mental mereka, serta bagi kampus dan

lembaga kesehatan mental untuk memberikan dukungan dan intervensi yang sesuai.

Saran

Untuk mengurangi stres yang disebabkan oleh gaya hidup digital, mahasiswa disarankan
untuk mengelola waktu penggunaan media sosial dan perangkat digital dengan bijak. Salah
satu langkah yang dapat diambil adalah dengan menetapkan batasan waktu penggunaan
teknologi dan menciptakan keseimbangan antara kehidupan digital, akademik, dan sosial.
Selain itu, penting bagi mahasiswa untuk aktif mencari sumber daya kesehatan mental dan
dukungan sosial yang dapat membantu mereka mengatasi stres digital. Untuk penelitian
selanjutnya, disarankan untuk mengeksplorasi faktor-faktor lain yang dapat mempengaruhi
stres mahasiswa, seperti pengaruh lingkungan sosial kampus, faktor-faktor keluarga, atau
strategi coping yang digunakan oleh mahasiswa dalam menghadapi stres digital. Penelitian
lebih lanjut juga dapat melihat bagaimana program intervensi yang berfokus pada pengelolaan
teknologi dapat membantu mahasiswa mengurangi stres yang disebabkan oleh gaya hidup

digital.
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