
Jurnal Psikologi Integratif 

Vol 11, No 1, 2023 

Halaman 121-136  

121 

 

 Social Media Fatigue Ditinjau dari Stres Akademik 

selama Pembelajaran Daring di Masa Pandemi COVID-19 
 

 

Amalia Nurhalizah1, Fitriana Widyastuti2 
1,2 Prodi Psikologi, Fakultas Ilmu Sosial & Humaniora, UIN Sunan Kalijaga 

Jalan Marsda Adisucipto 55281, Yogyakarta, Indonesia 

e-mail: 2fitriana.widyastuti@uin-suka.ac.id  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ART ICLE  INFO 
 

 

 

Article history 

Received 27 Mei 2023 

Revised  28 Mei 2023 

Accepted 30 Mei 2023 

 Abstract. Online learning during Covid-19 pandemic forces students 
to be continuously exposed to the use of social media which triggers 
social media fatigue. This study aims to determine the relationship 
between academic stress and social media fatigue during online 
learning during the Covid-19 pandemic. This study involved 100 
respondents who were taken by accidental sampling technique. 
Research respondents are students who take full online learning. The 
research instruments used were the Social Media Fatigue Scale and 
the Student Life Stress Inventory. The results showed that there was 
positive correlation between academic stress and social media fatigue, 
with an effective contribution of 22.4%. Implications of the results of 
this study refer to the need for modifications in the learning process 
to reduce learning pressure and social media fatigue. 

Keywords: Academic stress, College students, Online learning, 
Pandemic Covid-19, Social media fatigue 

 

Abstrak. Proses pembelajaran daring selama pandemic Covid-19 
memaksa pembelajar untuk secara terus-menerus terpapar dengan 
penggunaan media social yang memicu social media fatigue. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara stress 
akademik dengan social media fatigue selama pembelajaran daring 
selama pandemic Covid-19. Penelitian ini melibatkan 100 responden 
penelitian yang diambil dengan teknik accidental sampling. 
Responden penelitian merupakan mahasiswa yang mengikuti 
pembelajaran daring secara penuh. Instrumen penelitian yang 
digunakan adalah Skala Social Media Fatigue dan Student Life Stress 
Inventory. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan 
positif antaran stress akademik dan social media fatigue, dengan 
sumbangan efektif sebesar 22,4%. Implikasi hasil penelitian ini 
merujuk pada perlunya modifikasi dalam proses pembelajaran untuk 
mengurangi tekanan dalam belajar dan social media fatigue.  

Kata kunci:  Mahasiswa, Pandemic Covid-19, Pembelajaran daring, 
Social media fatigue, Stress akademik 
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Pembatasan social (social distancing) selama pandemi COVID-19 menuntut adanya 

adaptasi pada banyak sektor, termasuk dalam dunia pendidikan. Kementerian Pendidikan dan 

Budaya melalui Surat Edaran Nomor 4 Tahun 2020 Mengenai Pelaksanaan Kebijakan Pendidikan 

Dalam Masa Darurat Penyebaran COVID-19 mengambil kebijakan pembelajaran daring untuk 

merespon pembatasan aktivitas social secara langsung.  Pembelajaran daring atau dikenal dengan 

pembelajaran jarak jauh (PJJ) didefinisikan sebagai metode pembelajaran interaktif yang berbasis 

pada teknologi internet dan Learning Manajemen System (Simanihuruk et al., 2019).  

Penggunaan teknologi menjadi alternatif di masa pandemi COVID-19, khususnya pada 

pembelajaran di tingkat Perguruan Tinggi. Hal ini selaras dengan masifnya penggunaan teknologi 

seperti Zoom Meeting, Google Meet, Google Classroom, Whatsapp, dan berbagai platform lainnya 

selama pembelajaran daring (Sengupta & Vaish, 2023). Pemanfaatan teknologi dalam 

pembelajaran tersebut menawarkan kemudahan dan fleksibilitas dari sisi tempat dan waktu dalam 

mengakses pembelajaran, sehingga pembelajar dapat memperoleh pendidikan yang layak di masa 

pandemi COVID-19 (Permana et al., 2023) 

Meskipun teknologi menawarkan kemudahan dalam pembelajaran di masa pandemi, 

proses perubahan pembelajaran dari tatap muka menjadi daring tidaklah mudah. Paparan 

penggunaan teknologi, terutama media sosial secara terus-menerus memunculkan reaksi secara 

fisiologis dan psikologis (Permana et al., 2023). Social media fatigue merupakan salah satu 

dampak yang dirasakan oleh pembelajar selama pandemi COVID-19 atas paparan teknologi yang 

begitu masif (Julianti et al., 2022; Rahardjo et al., 2020).  

Istilah social media fatigue berkembang dari istilah fatigue yang telah dikaji di dalam 

banyak area penelitian (Ravindran, Kuan, Chua, & Hoe Lian, 2014). Zhang et al (Sheng et al., 

2023) mengklasifikasikan fatigue menjadi 2 jenis, yaitu psychological fatigue dan physical fatigue. 

Kelelahan psikologis (psychological fatigue) diartikan sebagai emosi negatiF seperti stress dan 

burnout. Sementara kelelahan fisik merujuk pada fungsi fisiologis yang menurun seperti 

terganggunya kesehatan fisik. Sejalan dengan perkembangan dunia digital, istilah fatigue dikaji 

dalam konteks penggunaan media soSial (Malik et al., 2021; Ravindran et al, 2014). Kajian fatigue 

dalam interaksi media soSial tersebut merujuk pada penggunaan media soSial yang semakin tinggi 

(Malik et al., 2021). 

Literatur sebelumnya mendefinisikan social media fatigue sebagai situasi di mana 

pengguna media sosial mengalami kelelahan secara mental setelah mengalami paparan teknologi 
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yang berlebihan, terpapar oleh informasi berlebihan, serta terlibat secara intens dalam komunikasi 

dan interaksi di platform media sosial online (Bright, Kleiser, & Grau, 2015; Lee , Son, & Kim, 

2016; Ravindran, Kuan, Chua, & Hoe Lian, 2014; Zhang, Zhao, Lu, & Yang, 2016). Kelelahan 

secara mental yang dirasakan seperti rasa terganggu, marah, kecewa, waspada, kehilangan minat, 

bahkan hilangnya motivasi dalam penggunaan media soSial (Ravindran et al, 2014). Dalam 

konteks pandemi COVID-19, sejumlah penelitian secara spesifik mengkaji fatigue pada jenis 

media soSial tertentu, seperti zoom fatigue (Dearmaita Purba & Sijabat, 2022; Lee MD, 2020; 

Lestari & Fayasari, 2022; Permana et al., 2023) dan video conference fatigue (Bennett et al., 2021; 

Riedl, 2022). Sementara penelitian ini akan mengkaji social media fatigue secara lebih luas karena 

platform media soSial yang digunakan dalam pembelajaran daring selama pandemi tidak hanya 

terbatas pada platform berbasis video conference. 

Social media fatigue dapat berimbas pada banyak aspek individu. Dhir et al. (2018) 

menyebutkan bahwa ketidakstabilan emosi saat mengalami social media fatigue, dapat 

mempengaruhi kesejahteraan psikologis. Individu juga dapat mengalami gangguan konsentrasi 

dan fokus pada aktivitas yang dikerjakan (K. Zhang et al., 2021) bahkan menarik diri dari aktivitas 

di media sosial karena merasa kewalahan. Dalam konteks pembelajaran daring, social media 

fatigue dapat menurunkan performansi akademik (Malik, 2020; Purba & Sijabat, 2022). Permana 

et al., (2023) mengungkapkan bahwa penurunan performansi akademik dapat berujung pada 

learning loss, yang ditandai dengan menurunnya produktivitas, menurunnya motivasi, dan 

kesulitan untuk fokus dalam belajar.  Konsekuensi lain dapat menyebabkan depresi dan kecemasan 

(Pontes, 2017; Dhir et al., 2018), penurunan kualitas tidur, konsentrasi, dan masalah dalam relasi 

sosial (Salo et al., 2017). 

Munculnya kelelahan bermedia sosial selama pembelajaran daring karena paparan media 

sosial yang tinggi dan keterlibatan secara intens dalam interaksi melalui media sosial seperti  

whatsapp group, zoom, google meets, google classroom, youtube, instagram dan sebagainya. 

Mahasiswa yang belajar di rumah karena pandemi COVID-19 rentan mengalami kelelahan 

bermedia sosial karena bermain media sosial yang biasa digunakan sebagai coping stress seperti 

menjalin relasi dengan lingkungan social dan mendapatkan hiburan, namun dalam konteks ini 

menjadi sumber stres baru (Rahardjo et al., 2020b). Hal ini tidak terelakkan karena selama 

pembelajaran daring, semua aktivitas pembelajaran beralih menggunakan gadget dan media sosial 

yang sama, sehingga semua informasi menggunakan platform media sosial. Lebih lanjut (Rahardjo 
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et al., 2020) mengatakan bahwa kelebihan informasi dan invasion of life turut mempengaruhi 

kelelahan bermedia sosial. 

Salah satu faktor yang mempegaruhi social media fatigue adalah adanya stressor dari 

lingkungan (Ou et al., 2023; Sheng et al., 2023). Proses pembelajaran di masa pandemi COVID-

19 yang mengandalkan platform digital ditengarai memicu stress akademik pada pembelajar.  Stres 

merupakan kondisi ketidakseimbangan antara kemampuan individu dalam menghadapi tekanan 

atau tuntutan dari lingkungannya (Sarafino & Smith, 2012) yang memaksa perubahan adaptasi di 

luar kehidupan normal sehari-hari (Gadzella, 1991). Banyak faktor yang memicu stress, salah 

satunya faktor akademik, yang disebut sebagai stress akademik (Desmita, 2009). Busari (2014) 

menyebutkan bahwa stres akademik merujuk pada kondisi stres pada individu dikarenakan adanya 

tuntutan akademik yang melampaui kemampuannya.  

Menurut Gadzella (1994) stress akademik mencakup stressor akademik yang meliputi 

frustasi, konflik, tekanan, perubahan dan keinginan diri dan reaksi terhadap stressor akademik 

yang meliputi; reaksi fisiologis, reaksi psikologis, reaksi perilaku dan penilaian kognitif. Stres 

akademik muncul sebagai akibat dari persepsi dan penilaian individu mengenai stressor akademik 

yang diterima (Govaerst & Gregoire, 2004). Stressor akademik tersebut dapat berupa ketuntasan 

tugas, kompetisi dalam kelas, tuntutan kurikulum, tekanan dan ekspektasi dari orang lain. 

Termasuk dalam hal ini adaptasi pembelajaran dengan proses pembelajaran daring yang menuntut 

individu secara massif menggunakan media sosial sebagai satu-satunya media komunikasi dalam 

belajar dan sumber belajar, tuntutan akan kemandirian dalam memahami materi dan menjaga 

motivasi diri dalam belajar, serta kurangnya interaksi secara langsung dengan teman maupun 

pengajar. 

Selama pembelajaran daring di masa pandemi COVID-19, mahasiswa dituntut untuk 

terlibat secara aktif dalam interaksi di media sosial mengingat informasi akademis disampaikan 

melalui media sosial, sehingga mendapat paparan media sosial yang intens. Informasi akademis 

yang didapatkan melalui perangkat digital pun bercampur dengan informasi lain di luar akademis 

karena menggunakan perangkat digital yang sama. Hal ini juga menyebabkan perasaan tidak 

nyaman karena ada bagian kehidupan pribadi individu yang terganggu sehingga potensi social 

media fatigue lebih tinggi (Xiao & Mou, 2019). 
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Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka peneliti tertarik mengkaji lebih dalam 

mengenai hubungan antara stress akademik dan social media fatigue pada mahasiswa selama 

pembelajaran daring di masa pandemi COVID-19. 

 

Metode 

Identifikasi Variabel 

Variabel yang diukur dalam penelitian ini adalah social media fatigue sebagai variabel 

dependen dan stress akademik sebagai variabel independen. Social media fatigue merupakan 

situasi di mana pengguna media sosial mengalami kelelahan secara mental setelah mengalami 

paparan teknologi yang berlebihan, terpapar oleh informasi berlebihan, serta terlibat secara intens 

dalam komunikasi dan interaksi di platform media sosial online. Menurut (Zhang et al., 2021) 

aspek social media fatigue terdiri dari aspek kognitif, emosi, dan perilaku. Aspek kognitif meliputi 

persepsi akan beban kognitif saat menerima informasi di media sosial. Aspek emosional meliputi 

pengalaman emosi negatif seperti frustrasi, marah, kecemasan, dan kejengkelan dalam aktivitas 

bermedia sosial. Aspek perilaku meliputi kurangnya konsentrasi dan mudah lupa hingga 

pembatasan penggunaan media sosial. 

Stress akademik didefinisikan sebagai kondisi stres pada individu dikarenakan adanya 

tuntutan akademik yang melampaui kemampuannya. Menurut Gadzella (1994) stress akademik 

mencakup stressor akademik yang meliputi frustasi, konflik, tekanan, perubahan dan keinginan 

diri dan reaksi terhadap stressor akademik yang meliputi; reaksi fisiologis, reaksi psikologis, reaksi 

perilaku dan penilaian kognitif. 

 

Instrumen Penelitian  

Pengukuran terhadap social media fatigue menggunakan Skala Social Media Fatigue yang 

merupakan modifikasi dari skala yang dikembangkan oleh Zhang (2021). Sementara tingkat stress 

akademik menggunakan adaptasi Student-Life Stress Inventory (SSI) dari Gadzella (1994). Skala 

tersebut diuji validitas isinya dan uji cobakan pada 38 responden kemudian dilakukan rposes 

seleksi aitem dna uji reliabilitas. Skala Social Media Fatigue terdiri dari 23 aitem dengan koefisien 

alpha (α) sebesar 0.898 dan daya diskriminasi aitem bergerak dari angka 0.317-0.697. Student-Life 

Stress Inventory (SSI) terdiri dari 50 aitem dengan koefisien alpha (α) sebesar 0.946 dengan daya 

diskriminasi aitem bergerak dari angka 0.310-0.716.  
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Subjek Penelitian 

Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa tingkat S1 yang berkuliah di Perguruan Tinggi 

Yogyakarta. Sampel diambil menggunakan teknik accidental sampling dengan menyebarkan 

survei online melalui google form. Sampel dalam penelitian ini adalah 100 mahasiswa yang sedang 

menempuh kuliah semester 1-5 dan mengikuti perkuliahan daring secara penuh selama pandemi 

COVID-19. Penentuan ukuran sampel minimal dalam penelitian ini dilakukan dengan melakukan 

power analysis dengan software G*Power dan diketahui bahwa sampel minimal 95 responden, 

sehingga jumlah responden dalam penelitian ini telah memenuhi jumlah minimal sampel.  

 

Metode Penelitian 

Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif korelasional untuk mengetahui hubungan antara 

stress akademik dan social media fatigue.  

 

Prosedur Penelitian 

Pengambilan data dalam penelitian ini dilakukan dengan menyebarkan survei online berupa google 

form yang disebarkan melalui media sosial. Lembar survei google form yang diberikan kepada 

responden berisi informed consent, form penyataan kesediaan mengikuti penelitian, identitas diri 

dan data demografi, dan instrumen penelitian. Keikutsertaan dalam penelitian ini bersifat sukarela 

dan responden berhak untuk tidak mengikuti atau mengundurkan diri sewaktu-waktu. Peneliti 

melampirkan lembar informed consent di bagian awal survei yang berisi informasi seperti: 1) 

identitas peneliti, latar belakang penelitian, tujuan, prosedur, dan perkiraan lama waktu pengerjaan 

survei; 2) jaminan kerahasiaan data; dan 3) penjelasan bahwa responden dapat mengundurkan diri 

dari keikutsertaan. Responden yang menyetujui informed consent tersebut diminta untuk mengisi 

lembar kesediaan dan melanjutkan mengisi data identitas diri dan demografi dilanjutkan 

intstrumen penelitian. Pengisian survei ini memakan waktu sekitar 10-15 menit. 

 

Teknik Analisis 

Analisis data penelitian ini menggunakan JAMOVI. Analisis data yang dilakukan adalah uji 

asumsi dengan melihat normalitas dan linearitas serta uji hipotesis dengan uji regresi linear. 
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Hasil 

Deskripsi Responden Penelitian 

Penelitian ini melibatkan 100 orang responden yang terdiri dari 30 laki-laki (30%) dan 70 

perempuan (70%). Usia mahasiswa yang menjadi responden penelitian ini berada pada rentang 

usia 18 tahun hingga 22 tahun. Sebagian besar responden berusia 20 tahun (47%). Responden 

berasal dari 11 perguruan tinggi di Yogyakarta. Sebagian besar responden berdomisili di 

Yogyakarta (69%). Keseluruhan responden mengikuti pembelajaran daring secara penuh dan 

menggunakan berbagai platform media sosial dalam pembelajaran seperti Zoom Meeting (90%), 

Google Meet (79%) WhatsApp (60%), Google Classroom (39%), YouTube (20%), E-Learning 

(6%). Ragam perangkat digital yang digunakan yaitu handphone (73%), laptop (73%), komputer 

PC (7%), tablet (4%). Sebagian besar responden memiliki jaringan internet yang sangat lancer 

(77%). Deskripsi demografi responden penelitian secara lengkap diuraikan dalam Tabel 1. 

 

Tabel 1. 

Deskripsi Responden Penelitian (N=100) 
Karakteristik  N % 

Jenis kelamin 

 

Laki-laki 

Perempuan 

 

30 

70 

30% 

70% 

Usia 

 

18 tahun 

19 tahun 

20 tahun 

21 tahun 

22 tahun 

 

5 

25 

47 

20 

3 

5% 

25% 

47% 

20% 

3% 

Asal Perguruan 

Tinggi 

 

 

Universitas Gadjah Mada 

UIN Sunan Kalijaga 

UPN Veteran Yogyakarta 
Universitas Islam Indonesia 

Universitas Negeri Yogyakarta 
Universitas Ahmad Dahlan 
Universitas Sanata Dharma 

Universitas Sarjanawiyata Tamansiswa 

Universitas Muh. Yogyakarta 

Universitas PGRI Yogyakarta 

Universitas Atma Jaya 

 

45 

17 

8 

8 

7 

5 

4 

2 

2 

1 

1 

45% 

17% 

8% 

8% 

7% 

5% 

4% 

2% 

2% 

1% 

1% 

Domisili Yogyakarta 

Jakarta 

Jawa Barat 

Jawa Timur 

Sumatera Barat 

 

69 

3 

22 

1 

5 

69% 

3% 

22% 

1% 

5% 
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Jenis media sosial 

yang digunakan 

dalam pembelajaran 

online 

 

Zoom Meeting 

Google Meet 

Whatsapp Group 

Google Classroom 

YouTube 

E-Learning 

90 

79 

60 

39 

20 

6 

 

90% 

79% 

60% 

39% 

20% 

6% 

 

Perangkat yang 

digunakan 

 

Handphone 

Laptop 

Komputer PC 

Tablet 

73 

73 

7 

4 

 

73% 

73% 

7% 

4% 

 

Kondisi jaringan 

internet 

Sangat lancar 

Lancar 

Cukup lancar 

Kurang lancar 

77 

18 

5 

0 

77% 

18% 

5% 

0% 

 

Tabel 2 

Deskripsi Statistik 

 M SD Min Max 

Social Media Fatigue 57,5 11,5 23 92 

Stres Akademik 125 25 50 200 

 

Tabel 3 

Kategorisasi Variabel dalam Penelitian 

 Kategori n % 

Social Media Fatigue 

 

 

 

 

 

Stres Akademik 

 

 

 

 

Sangat Tinggi 

Tinggi 

Sedang 

Rendah 

Sangat Rendah 

 

Sangat Tinggi 

Tinggi 

Sedang 

Rendah 

Sangat Rendah 

12 

22 

23 

29 

14 

 

9 

38 

36 

17 

0 

15% 

28% 

25% 

17% 

15% 

 

9% 

38% 

37% 

17% 

0% 

 

Pada table 3 disajikan kategorisasi pada masing-masing variabel. Sebagian besar responden 

mengalami social media fatigue pada kategori tinggi (28%). Sementara responden yang berada 

dalam kategori sangat tinggi sebesar 15%. Pada variabel stress akademik, sebagian besar 

responden berada dalam kategori tinggi (38%). Sementara 9% responden berada pada kategori 

sangat tinggi.  
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Uji Asumsi 

Uji asumsi dilakukan sebelum analisis regresi dilakukan. Uji asumsi dalam penelitian ini 

terdiri dari uji normalitas dan uji linearitas. Hasil menunjukkan data terdistribusi normal (p=0.200, 

p>0.05) dan linear (F=30.820, p>0.05).  

Uji Hipotesis 

Tabel 3 

Analisis Regresi 

 R R2 F p 

Social Media 
Fatigue* Stress 

akademik 

0.474 0.224 28.4 <.001 

 

Berdasarkan analisis regresi, stress akademik dapat menjadi predictor pada munculnya 

social media fatigue (F= 28.4, p<.001). Semakin tinggi stress akademik, maka individu memiliki 

potensi lebih tinggi mengalami social media fatigue. Stress akademik memberikan sumbangan 

efektif sejumlah 22,4% (R2 = 0.224) 

 

Tabel 6 

Uji Beda Social Media Fatigue Berdasarkan 

Jenis Kelamin 

 N Mean SD t p 
Social Media Fatigue 
*Jenis Kelamin 

0.499 0.619 

Laki-laki 

Perempuan 
 

30 

70 

129,17 

134,23 

12.3 

9.83 

  

 

Peneliti melakukan analisis tambahan dengan melakukan uji beda pada variabel social 

media fatigue berdasarkan jenis kelamin sebagaimana dipaparkan dalam tabel 6. Hasil analisis 

dengan independent sample t-test menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan signifikan social 

media fatigue pada responden laki-laki dan perempuan (t=0.499; p=0.619).  

 

Diskusi 

 Penelitian ini menemukan bahwa terdapat hubungan positif antara stress akademik 

dengan social media fatigue pada mahasiswa yang menjalani pembelajaran daring di masa 

pandemic COVID-19. Artinya, semakin tinggi stress akademik yang dirasakan oleh mahasiswa 

selama pembelajaran daring, maka semakin tinggi potensi mengalami social media fatigue. 



Jurnal Psikologi Integratif 

Vol 11, No 1, 2023 

Halaman 121-136  

130 

 

Temuan ini mengindikasikan bahwa tekanan akademik selama pembelajaran daring yang tertuang 

dalam aktivitas melalui media sosial membuat mahasiswa rentan mengalami social media fatigue.  

 Selama pembelajaran daring, mahasiswa secara tidak langsung dituntut untuk terlibat 

secara aktif dalam berbagai aktivitas media sosial yang menjadi media utama dalam pembelajaran. 

Baik itu, digunakan untuk pembelajaran secara virtual, maupun media untuk mengakses sumber-

sumber belajar. Dengan demikian, paparan arus informasi dan keterlibatan mahasiswa dengan 

media sosial sangat tinggi. Di samping itu, mahasiswa juga dituntut untuk belajar secara mandiri 

dengan terbatasnya interaksi dengan pengajar. Tantangan akademik selama pembelajaran daring 

tersebut menjadi beban kognitif yang besar bagi pembelajar dan memicu kelelahan. 

 Zhang et al., (2021) memaparkan bahwa individu yang mengalami social media fatigue 

secara kognitif merasakan beban yang berat dalam memproses banyaknya informasi yang 

diperoleh melalui media sosial. Banyaknya arus informasi yang diterima individu dapat memicu 

rasa frustrasi dan emosi negatif seperti kecemasan, kejengkelan, dan kemarahan dalam melakukan 

aktivitas di media sosial. Sehingga pada aspek perilaku, individu mudah kurang fokus dan lupa 

dalam aktivitas bermedia-sosial, bahkan mengurangi atau berhenti menggunakan media sosial 

untuk menghindari informasi yang berlebihan. 

 Pengguna media sosial memiliki batasan mental untuk memproses informasi, sehingga ia 

memiliki kecenderungan untuk mengembangkan perasaan subjektif kelelahan dan menarik diri 

dari penggunaan media sosial (Lee et al, 2016; Zheng & Lin, 2021). Social media fatigue banyak 

terjadi saat pandemic COVID-19, di mana saat itu individu memiliki ketergantungan besar pada 

penggunakan media sosial untuk terkoneksi dengan orang lain dan mencari informasi terkait virus 

COVID-19 secara rutin (Anderson & Vogels, 2020). Dalam konteks ini, pengguna yang secara 

terus-menerus terekspos penggunaan media soSial berlebihan sehingga cenderung 

mengembangkan kelelahan bermedia sosial (Islam et al, 2020).  

 Penelitian terdahulu mencoba untuk menjelaskan social media fatigue melalui beberapa 

kerangka teori, di antaranya teori stressor-train-outcome (SSO) dan cognitive load theory (Fu et 

al, 2020; Xiao & Mou, 2019; Zhang et al, 2020; Zheng & Ling, 2021). Sweller (Zheng & Ling, 

2021) menyebutkan, berdasarkan teori cognitive load theory, individu dapat merasa kelebihan 

beban kognitif jika dihadapkan pada banyak informasi dikarenakan kapasitas working memory nya 

terbatas dalam memproses informasi. Informasi yang berlebihan menyebabkan kelelahan yang 

dirasakan dan keinginan untuk melarikan diri dari situasi tersebut. Oleh karena itu, dalam konteks 
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media sosial, pengguna perlu memproses informasi online yang massif dengan cepat. Mereka 

cenderung mengalami berbagai jenis beban berlebihan, seperti social overload, system feature 

overload, dan information overload (Fu et al, 2020; Whelan et al, 2020) yang dapat berujung pada 

social media fatigue. 

 Sejalan dengan teori tersebut, teori stressor-strain-outcome memberikan penjelasan 

teoritis untuk memahami bagaimana berbagai stressor memberikan ketegangan pada individu, 

yang kemudian mengarah pada perilaku (Koeske & Koeske, 1993). Stressor mengarah pada 

stimulator lingkungan yang dapat menyebabkan stress, dan stimulator tersebut dapat bersifat 

emosional atau perilaku, seperti kelebihan teknologi dan penggunaan media secara kompulsif (Lee 

et al, 2016). Selain itu, orang yang mengalami stress cenderung mengembangkan ketegangan, yang 

merupakan sekumpulan reaksi psikologis bermasalah terhadap stress seperti kemarahan, 

ketakutan, dan kelelahan. Oleh karena itu, social media fatigue dapat dikonseptualisasikan sebagai 

jenis ketegangan dalam kerangka stressor-strain-outcome. Kedua teori tersebut pada dasarnya 

menyiratkan adanya hubungan antara stimulus lingkungan dengan ketegangan berlebihan (seperti 

kelelahan) yang dapat berujung pada perilaku asosial (Zheng & Ling, 2021).  

 Platform media sosial yang digunakan untuk proses pembelajaran daring oleh responden 

dalam penelitian ini adalah Zoom Meeting (90%), Google Meet (79%), Whatsapp (60%), Google 

Classroom (39%), YouTube (20%), dan E-Learning (6%). Data tersebut menggambarkan bahwa 

sebagian besar platform yang digunakan berupa media video conference seperti Zoom Meeting dan 

Google Meet. Penggunaan Whatsapp Group juga cukup tinggi dalam proses pembelajaran. Dengan 

demikian, dapat digambarkan bahwa responden dalam penelitian ini terpapar dengan aktivitas 

online melalui video conference serta terlibat dalam komunikasi perkuliahan melalui Whatsapp 

secara intens. Hal ini sejalan dengan data kategorisasi pada variabel social media fatigue, 

menunjukkan bahwa sebagian besar responden penelitian ini berada dalam kategori tinggi (28%). 

Disamping itu sejumlah 15% responden berada dalam kategori sangat tinggi.  

 Social media fatigue tinggi menunjukkan bahwa sebagian besar responden dalam 

penelitian ini belum mampu melakukan koping yang tepat saat menghadapi paparan informasi di 

media sosial selama pembelajaran daring. Individu merasakan beban kognitif yang besar, sehingga 

memunculkan frustrasi dan emosi negatif serta perilaku menghindar dari aktivitas bermedia sosial. 

Dari penelitian terdahulu menunjukkan bahwa kelelahan bermedia sosial dapat berimbas pada 
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menurunnya performansi akademik, motivasi belajar, hingga learning loss (Permana et al., 2023) 

yang menjadi ancaman dunia pendidikan selama pandemic Covid-19 yang berkepanjangan.  

 Berdasarkan kategorisasi pada variabel stress akademik, ditemukan bahwa sebagian besar 

responden penelitian ini mengalami stress akademik pada kategori tinggi (38%). Data tersebut 

menunjukkan bahwa sebagian besar responden merasakan tekanan akademik selama pembelajaran 

daring dan belum secara adaptif mengelola stress yang dialami. Berdasarkan beberapa literatur 

juga melaporakan bahwa perubahan pembelajaran tatap muka menjadi daring berdampak pada 

kondisi psikologis dan kesehatan mental pembelajar (Rutkowska et al., 2022). 

 Penelitian ini melibatkan 70% responden perempuan dan 30% laki-laki. Berdasarkan 

analisis yang dilakukan menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan tingkat 

social media fatigue berdasarkan jenis kelamin. Hal ini menunjukkan bahwa baik laki-laki maupun 

perempuan memiliki potensi yang mengalami social media fatigue. Kerentanan individu lebih 

ditentukan oleh kemampuan mengelola stress atau tekanan dari lingkungan sosialnya.  

Implikasi hasil penelitian ini menunjukkan bahwa proses pembelajaran daring secara terus-

menerus sebagaimana dalam kondisi social distancing di masa pandemi COVID-19 perlu dikaji 

kembali. Perlu ada modifikasi pembelajaran dalam proses pembelajaran daring, seperti 

memberikan aktivitas yang tidak selalu menuntut pembelajar untuk terpapar media dalam waktu 

lama. Dari sejumlah penelitian menunjukkan bahwa model pembelajaran blended learning dirasa 

lebih efektif (Heilporn et al., 2021). Di masa pasca pandemi COVID-19 saat ini, media sosial 

masih dapat digunakan dalam proses pembelajaran, namun bukan menjadi media utama. Sehingga 

interaksi belajar dan mengajar secara langsung dapat dimaksimalkan untuk mengurangi paparan 

media yang berlebihan. 

Proses pengambilan data dalam penelitian ini melalui survei online, sehingga memiliki 

keterbatasan dalam memantau kondisi responden saat pengisian skala melalui google form. Namun 

peneliti telah melakukan validasi dalam pengisian skala dengan pengecekan data nomor induk 

mahasiswa dan nama perguruan tinggi yang diisikan oleh responden. Di samping itu, penelitian 

ini dirasa belum cukup merepresentasikan keseluruhan populasi karena didominasi oleh perguruan 

tinggi tertentu yang dapat dijangkau oleh peneliti. Dengan demikian, keterbatasan-keterbatasan 

tersebut dapat menjadi pertimbangan, evaluasi dan perbaikan bagi penelitian-penelitian 

selanjutnya. 
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Kesimpulan 

Penelitian ini menemukan bahwa terdapat hubungan positif antara stress akademik dan 

social media fatigue selama pembelajaran daring di masa pandemi COVID-19 pada mahasiswa. 

Stress akademik mampu memprediksi sejumlah 22,4% pada social media fatigue. Penelitian ini 

menemukan bahwa sebagian besar responden mengalami social media fatigue pada kategori tinggi 

(28%). Demikian pula tingkat stress akademik responden berada pada kategori tinggi (38%). 

Penelitian ini juga menemukan bahwa laki-laki dan perempuan memiliki kerentanan yang sama 

untuk mengalami social media fatigue.   

 

Saran 

Penelitian selanjutnya diharapkan dapat mengkaji lebih lanjut variabel social media fatigue, dan 

mengkorelasikannya dengan variabel lain. Terlebih penelitian dengan topik ini yang dilakukan di 

Indonesia belum banyak. Selain itu, peneliti berikutnya yang ingin meneliti dengan metode yang 

sama perlu memperluas sampel penelitian. 
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