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Abstrak: Perkembangan teknologi digital membuat mahasiswa semakin aktif dalam menggunakan
media sosial tersebut sebagai sumber informasi dan sarana aktualisasi diri. Namun, intensitas
penggunaan yang tinggi dapat memunculkan fenomena yang disebut doomscrolling, yaitu perilaku
dengan kecenderungan menelusuri informasi bernuansa negatif secara berlebihan yang dapat
berdampak pada kesehatan mental mahasiswa. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
doomscrolling terhadap psychological distress pada mahasiswa di Indonesia. Penelitian ini
menggunakan metode kuantitatif dengan analisis regresi linear sederhana dengan pengolahan
datanya menggunakan aplikasi IBM SPSS Version 25. Data penelitian ini diperoleh dari 202 responden
mahasiswa di Indonesia melalui kuesioner daring menggunakan Google Form. Hasil analisis regresi
menunjukkan bahwa doomscrolling berpengaruh positif dan signifikan terhadap psychological distress
pada mahasiswa (p < 0,05; B = 0,320), dengan kontribusi sebesar 10,2% terhadap variabilitas
psychological distress (R?2 = 0,102). Hasil tersebut dapat diartikan bahwa semakin tinggi intensitas
doomscrolling, semakin tinggi pula tingkat psychological distress yang dialami. Penelitian ini memiliki
keterbatasan pada lingkup responden yang masih terbatas pada mahasiswa, penerapan desain survei
cross-sectional, serta keterbatasan waktu dan biaya penelitian. Meskipun demikian, hasil dari penelitian
ini berimplikasi penting untuk akademisi, praktisi kesehatan mental, dan pengambil kebijakan untuk
merancang intervensi pencegahan psychological distress berbasis literasi digital. Penelitian ini dapat
berkontribusi dengan menghadirkan bukti empiris mengenai fenomena doomscrolling pada mahasiswa
Indonesia. Selain itu membuka peluang penelitian lanjutan terkait peran faktor mediasi maupun
moderasi dengan doomscrolling dan psychological distress

Kata Kunci: Doomscrolling; Media Sosial; Psychological Distress; Mahasiswa; Mental Health

Abstract: The development of digital technology has made university students increasingly active in
using social media as a source of information and a means of self-actualization. However, high usage
intensity can give rise to a phenomenon known as doomscrolling, a behavior characterized by the
tendency to excessively browse negative information, which may affect students’ mental health. This
study aims to examine the effect of doomscrolling on psychological distress among university students
in Indonesia. The research employed a quantitative method with simple linear regression analysis, and
data were processed using IBM SPSS Version 25. The data were obtained from 202 university students
in Indonesia through an online questionnaire distributed via Google Form. The regression analysis
results showed that doomscrolling had a positive and significant effect on psychological distress among
students (p < 0.05; p = 0.320), contributing 10.2% to the variability of psychological distress (R? =
0.102). This finding indicates that the higher the intensity of doomscrolling, the higher the level of
psychological distress experienced. This study is limited by its sample scope, which only involved
university students, the use of a cross-sectional survey design, and constraints of time and cost.
Nevertheless, the findings hold important implications for academics, mental health practitioners, and
policymakers in designing digital literacy—based interventions to prevent psychological distress.
Furthermore, this study provides empirical evidence regarding the doomscrolling phenomenon among
Indonesian university students and opens opportunities for future research on potential mediating and
moderating factors between doomscrolling and psychological distress.
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PENDAHULUAN
Menurut Pew Research Center (2024)
mahasiswa dari

merupakan bagian

perkembangan dengan istilah  emerging
adulthood yang merupakan kelompok paling
media

aktif menggunakan atau memakai

sosial dalam kehidupan sehari-hari.
Mahasiswa memanfaatkan media sosial tidak
hanya sebagai sarana komunikasi, tetapi juga
utama dalam mencari

sebagai  sumber

informasi, hiburan, serta media aktualisasi
diri ditengah perkembangan teknologi digital
yang pesat saat ini (Junawan & Laugu, 2020).
Pemanfaatan media sosial yang semakin
kompleks memungkinkan mahasiswa untuk
membangun koneksi sosial, berbagi gagasan,
dan memperoleh informasi dengan cepat.
Namun dari sisi lain, media sosial ini sering
kali mencerminkan isi pikiran penggunanya
dan menjadi wadah penyebaran opini dalam
berbagai bentuk, baik positif maupun negatif
(Ifdil dkk., 2021; Sajida dkk., 2024).

Dalam perkembangan teknologi digital
saat ini, informasi memiliki peran penting
bagi mahasiswa dalam memperluas wawasan
dan menunjang kebutuhan akademiknya.
Saputra dan Hartanto (2023) menyatakan
bahwa kemajuan teknologi  saat ini
mendorong individu untuk mencari secara
intens berita yang dianggap relevan melalui
media yang diyakini efektif dan akurat. Akan
tetapi, adanya kemudahan berbagai akses
informasi juga membawa dampak negatif,

yang berupa paparan berlebihan terhadap
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konten atau berita negatif yang tidak selalu
menyehatkan
Musiat (2025)

mengemukakan bahwa individu cenderung

secara psikologis. Namun,

dalam penelitiannya

memiliki dorongan untuk terus mencari

informasi tambahan yang bernuansa negatif
demi memperoleh rasa aman dan kendali diri.
Kondisi ini oleh

pula  diperburuk

ketidakpastian dari berbagai peristiwa global

maupun nasional yang bersifat negatif,
sehingga dapat memicu pikiran tidak
terkendali serta pada akhirnya akan
menimbulkan kecemasan (Carleton, 2016,

dalam Syakira dkk., 2025).

Mahasiswa tergolong pada kelompok usia
yang cukup rentan terhadap penggunaan
media digital secara berlebihan karena harus
menghadapi berbagai tekanan, baik dalam
aspek akademik, sosial, maupun emosional
(Vannucci dkk., 2017). Pada dasarnya, media
sosial dan perkembangan teknologi digital
dapat dimanfaatkan untuk menunjang proses
pembelajaran serta memperluas wawasan
pada mahasiswa (Saputra & Hartanto, 2023).
Namun, masih banyak mahasiswa justru
terpapar secara intens terhadap konten negatif
yang
memunculkan perilaku doomscrolling yakni

di media  sosial, kemudian
kecenderungan untuk terus menelusuri dan
membaca informasi negatif secara berulang
tanpa henti (Musiat, 2025; Rosenberg dkk.,
2020).

Fenomena doomscrolling ini berkaitan
erat dengan peningkatan emosi negatif seperti

takut, marah, dan cemas (Vosoughi dkk.,



2017; Robertson dkk., 2023). Sama halnya

pada penelitian sebelumnya yang
menunjukkan bahwa doomscrolling
berhubungan positif dengan kecemasan,

neuroticism, dan sinisme serta berfokus pada
pencarian konten negatif seperti bencana,
krisis sosial, dan pandemi (Satici dkk., 2023;
Shabahang dkk., 2023; Sharma dkk., 2022).
Jika mengulas
COVID-19,

meningkat tajam karena individu berusaha

kembali masa pandemi

kebiasaan doomscrolling
mencari kepastian informasi namun justru
terjebak dalam siklus berita negatif yang
menimbulkan tekanan

(Brailovskaia & Margraf, 2023).

psikologis
Penelitian di Indonesia memperlihatkan

bahwa mahasiswa merupakan kelompok
yang paling sering terlibat dalam perilaku
doomscrolling. Studi yang dilakukan oleh
Faunesya dan Ardoni (2025) pada mahasiswa
Universitas

Negeri Padang menemukan

bahwa mereka rata-rata mereka selalu
menghabiskan sekitar 3-5 jam per hari untuk
melakukan perilaku doomscrolling di media
sosial seperti TikTok, Instagram, dan Twitter,
yang berdampak pada kecemasan, gangguan
tidur, serta penurunan konsentrasi akademik.
oleh

Fenomena serupa

(2025),

juga ditemukan

Musiat bahwa 82,3% remaja

melaporkan perilaku doomscrolling minimal
empat kali seminggu dengan durasi rata-rata
45 menit per sesi, dan hal ini berkorelasi
dengan  peningkatan  kecemasan  serta
menurunnya kualitas tidur.

Selain itu, mahasiswa selalu aktif untuk
informasi dari

mengakses oversharing

influencer atau konten viral yang sering
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menonjolkan gaya hidup berlebihan di media

sosial. Aktivitas ini menjadikan
doomscrolling sebagai bagian dari rutinitas
harian mereka dan

berdampak  negatif

terhadap kesejahteraan psikologis  ketika
dilakukan secara berulang (Faunesya &
Ardoni, 2025).

Menurut data dari Asosiasi Penyelenggara
(APJII,  2020),

mengungkap bahwa sebagian besar pengguna

Jasa Internet Indonesia
internet yang berada di Pulau Jawa berkisar
(56,4%), diikuti oleh Sumatera berkisar
(22,1%). Pandemi  juga

kenaikan drastis dalam penggunaan berita

menyebabkan

digital dan media sosial.  Meskipun

bermanfaat untuk mengakses informasi,

penggunaan yang berlebihan telah

memunculkan fenomena seperti doom surfing
dan doomscrolling (M. K. Sharma dkk.,
2022).
Paparan  berulang terhadap  konten
bernuansa negatif dapat memicu munculnya
gejala psychological distress, yakni kondisi
ketidaknyamanan emosional yang ditandai
dengan gejala seperti stres, kecemasan, serta
(Drapeau dkk., 2010).

depresi Penelitian

terdahulu  menunjukkan bahwa perilaku

doomscrolling berhubungan positif dengan
tingkat distress

mahasiswa (Satici dkk., 2023; Shabahang dkk.,

psychological pada
2023). Gejalanya sering kali muncul dalam
bentuk kekhawatiran berlebihan, gangguan
konsentrasi, kelelahan, dan gangguan tidur
(Maulida, 2025).

Menurut Roshanfekr et al. (2024)

menjelaskan bahwa individu yang mengalami
distress

psychological umumnya



menunjukan berbagai gejala psikologis dan
fisik, seperti halnya kesulitasn tidur, rasa
cemas yang berlebihan, kelelahan emosional,

serta menurunnya motivasi dalam menjalani

aktivitas sehari-hari. Kondisi ini kerap
muncul sebagai dampak dari intensitas
penggunaan media sosial yang tinggi,

terutama pada mahasiswa yang berada yang

khususnya berada pada tahap emerging
adulthood. Selanjutnya,
(2025)

doomscrolling  berperan

temuan penelitian

Canogullari mengungkap  bahwa

perilaku sebagai

mediator dalam hubungan antara kecanduan

media sosial dan tingkat psychological
distress.
Namun, penelitian mengenai pengaruh

doomscrolling terhadap psychological
distress di Indonesia masih terbatas, terutama
pada populasi mahasiswa. Padahal, kelompok
ini menghadapi beban akademik dan sosial
yang tinggi sehingga berpotensi lebih rentan
terhadap dampak negatif doomscrolling.
Beban akademik pada mahasiswa muncul
dari berbagai tuntutan perkuliahan, seperti
banyaknya tugas, tekanan untuk meraih
prestasi tinggi, serta kecemasan mengenai
masa depan dan Kkarier dkk.,

2017).

(Vannucci

Sementara itu, beban sosial timbul karena
mahasiswa berada pada fase dengan istilah
emerging adulthood, masa dimana transisi
dari remaja menuju dewasa yang ditandai
dengan pencarian identitas diri, kebutuhan
akan penerimaan sosial, serta pembentukan
relasi interpersonal yang semakin kompleks
(Arnett, 2015). Kedua bentuk tekanan ini
berinteraksi  dan

sering kali  saling
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memperkuat satu sama lain, sehingga

meningkatkan kerentanan mahasiswa
terhadap psychological distres dan kondisi
tersebut dapat diperparah ketika media sosial
digunakan secara berlebihan sebagai sarana
pelarian atau cara untuk mengatur emosi,
yang

psychological distress (Liu & Wu, 2024).

justru  berpotensi  menimbulkan

Oleh karenanya, penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui seberapa besar pengaruh
perilaku doomscrolling terhadap
psychological distress pada mahasiswa. Hasil
dari  penelitian ini  diharapkan  dapat
memperluas pemahaman dan pengetahuan
mengenai dampak penggunaan media sosial
terhadap kesehatan mental serta menjadi
dasar bagi upaya preventif di lingkungan
akademik.

METODE

Partisipan penelitian Subjek penelitian ini
adalah mahasiswa aktif di seluruh Indonesia
tanpa batasan usia, mulai dari program
diploma (D3) hingga program doktor (S3).
Pemilihan

dilakukan

responden dalam penelitian ini

dengan  menggunakan teknik
purposive sampling, kriteria utamanya yaitu
mahasiswa aktif pada saat pengambilan data.
Total responden yang berpartisipasi dalam
penelitian ini  berjumlah 202 responden
mahasiswa.

Penelitian

Desain Penelitian ini

kuantitatif. Analisis

dilakukan

menggunakan metode
data dalam penelitian dengan
menggunakan regresi linear sederhana dan
pengumpulan data diambil melalui kuesioner

daring menggunakan Google Form yang



disebarkan kepada responden sesuai dengan
kriteria dalam penelitian ini,

Instrumen  Penelitian  Instrumen  yang
digunakan dalam penelitian ini terdiri dari dua
skala, yaitu Social Media Doomscrolling
Scale yang disusun oleh Shabahang dkk
(2023) dan telah diadaptasi oleh Syakira
(2025), dan Kessler Psychological Distress
Scale (K10), vyang dikembangkan oleh
Kessler & Mroczek (1992) untuk mengukur
psychological distess, dan telah diadaptasi
olen  Sitompul (2021). Social Media
Doomscrolling Scale, terdiri dari 12 item
model skala Likert dengan nilai Cronbach’s

Alpha sebesar 0,834, hal ini menandakan

bahwa alat ukur tersebut reliabel atau dapat
diandalkan. Untuk Kessler Psychological
Distress Scale (K10) instrumen terdiri dari 10
item model skala Likert dengan nilai
reliabilitas Cronbach’s Alpha sebesar 0,931.
Prosedur Penelitian Pengambilan data
penelitian dilakukan secara daring melalui
kuesioner Google Form yang disebarkan via
WhatsApp, Instagram, dan media sosial
lainnya. Responden yang sesuai dengan
kriteria yang sesuai mengisi kuesioner secara
sukarela.

Teknik Analisis Data Data yang terkumpul
dianalisis menggunakan aplikasi SPSS IBM
version 25. Analisis dilakukan dalam
beberapa tahap, dimulai dengan analisis
deskriptif untuk mengetahui gambaran umum
karakteristik responden serta skor masing-
masing variabel. Tahap berikutnya adalah
melaukan pengujian asumsi yang mencakup
uji normalitas dan uji linearitas dengan tujuan

untuk memastikan bahwa model analisis

dalam penelitian ini memenuhi Kkriteria
keyakan. Setelah itu dilakukan analisis regresi
linear sederhana guna mengetahui sejauh
mana variabel independen, yaitu
doomscrolling berpengaruh terhadap variabel

dependen, yaitu psychological distress.

HASIL

Sebelum menjalankan uji hipotesis,
peneliti dahulu melakukan analisis deskriptif
untuk menyajikan ringkasan umum tentang
data penelitian yang dikumpulkan melalui
Google Form dari 202 mahasiswa di Indonesia.

Berikut ditampilkan dalam tabel dibawah ini.

Tabel 1.1 Analisis Deskriptif

Variabel N M M Mea SD
in ax n

DS 202 12 72 38.56 9.27

PD 202 10 47 25.71 8.75
Note. DS = Doomscrolling; PD =
Psychological Distress; SD = standard
deviation.

Berdasarkan analisis deskriptif dari
202 responden, variabel
Doomscrolling memiliki skor rata-rata 38,56
(SD = 9,27) dengan nilai minimum 12 dan
nilai  maximum 72, dan untuk variabel
Psychological Distress memiliki rata-rata
25,71 (SD = 8,75) dengan nilai minimum 10

dan nilai maximum 47.

Kategorisasi ~ tingkat  psychological
distress pada penelitian ini ditentukan dengan
menggunakan dasar statistik deskriptif, yaitu

rumus mean * 1 (SD) untuk membagi
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responden ke dalam tiga rentang Kategori,
rendah, sedang, dan tinggi (Azwar, 2012).
Hasil Kkategorisasi dapat dilihat pada Tabel
berikut.

Tabel 1.2 Norma Kategorisasi

Psychological Distress

No Kategori Norma Rentang
Skor Skor
[ I [ I
1. Tinggi X>(M+ > 34.45
1,0 SD)
[ I I I
2. Sedang (M-10 16.96 — 34.45
SD)<X<
M+1,0
SD)
[ I I I
3. Rendah X< (M- < 16.96
1,0 SD)
Berdasarkan hasil perhitungan di

atas, diperoleh bahwa responden dengan skor

di bawah 16.96 dikategorikan tingkat

psychological distress yang tergolong rendah,
responden dengan skor antara 16.96 hingga
34.45

dikategorikan  sedang,

skor di

sedangkan

responden dengan atas 34.45

tinggi.
sebagai

dikategorikan Kategorisasi ini

digunakan acuan dalam analisis

distribusi frekuensi untuk melihat proporsi

responden pada masing-masing tingkat
psychological distress.
Hasil  distribusi  frekuensi  dan

persentase untuk setiap kategori ditampilkan
pada Tabel 1.3 berikut.

241

Tabel 1.3 Kategorisasi Psychological
Distress
Kategori N Persentase
Tinggi 30 14,9%
Sedang 137 67,8%
Rendah 35 17,3%
Total 202 100%
Data hasil penelitian menunjukkan
bahwa terdapat 30 (14,9%) responden
mahasiswa yang memiliki tingkat
psychological distress yang tinggi, 137
(67,8%) responden mahasiswa memiliki

tingkat psychological distress yang sedang,
serta 35 (17,3%)
memiliki tingkat psychological distress yang
ditarik

responden  mahasiswa

rendah. Dengan demikian, dapat

kesimpulan bahwa sebagian besar responden
berada pada

kategori  sedang

(67,8%),

dengan

yang
menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa

persentase sebesar
mengalami psychological distress dalam taraf
sedang.

Perhitungan skor total doomscrolling
dari 202 responden dilakukan pengkategorian
untuk melihat tingkat perilaku doomscrolling
pada masing-masing responden. Kategorisasi
ditentukan dengan menggunakan rumus mean
+ 1 (SD) untuk membagi responden ke dalam
tiga rentang kategori, yaitu rendah, sedang,
dan tinggi (Azwar, 2012). Hasil kategorisasi
dapat dilihat pada Tabel berikut.



Tabel 1.4 Kategorisasi Doomscrolling

Kategori N Persentase
| Rendah | 47 | 23.27% |
| Sedang | 112 55.45%
| Tinggi | 43 21.29%
| Total | 202 100%

Berdasarkan Tabel 1.4 Kkategorisasi

doomscrolling diketahui bahwa mayoritas
responden 112 (55.45%) berada pada kategori
doomscrolling sedang, yang berarti aktivitas
menggulir konten negatif secara berlebihan
masih terjadi pada tingkat sedang di kalangan
responden. Sementara itu, terdapat 47
(23.27%) responden mahasiswa yang berada
pada Kkategori rendah, dan 43 (21.29%)

responden mahasiswa berada pada kategori

tinggi, menunjukkan adanya sebagian kecil

yang
doomscrolling yang cukup intens.

individu menunjukkan perilaku

Uji normalitas dilakukan menggunakan
Kolmogorov-Smirnov (K-S) dengan jumlah
responden sebanyak 202 mahasiswa. Adapun
hasil uji normalitas residual disajikan pada
Tabel berikut.

Tabel 1.5 Uji Normalias Residual

Variabel K-S df Sig.

Unstandardized .040 202 .200

Residual
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Note. K-S = Kolmogorov-Smirnov
dilakukan

dengan Kolmogorov-Smirnov. Hasil analisis

Uji normalitas  residual
menunjukkan nilai signifikansi Kolmogorov-
Smirnov sebesar 0.200, lebih besar dari 0.05.
Dengan demikian, residual berdistribusi
normal dan asumsi normalitas dalam regresi

telah terpenuhi.

Setelah data dinyatakan berdistribusi

normal, langkah selanjutnya adalah

melakukan uji linearitas untuk mengetahui
apakah hubungan antara variabel independen
(doomscrolling) dan  variabel dependen
(psychological distress) bersifat linear. Uji ini
penting dilakukan karena analisis regresi

linear mengasumsikan  bahwa  terdapat
hubungan yang linear antara kedua variabel.
Hasil uji linearitas dapat dilihat pada Tabel

berikut.

Tabel 1.6 Uji Linearitas

Source F Sig.
Linearity 23.92 .000
Deviation 1.271 .158
from
Linearity

Hasil uji linearitas antara variabel
psychological distress dan doomscrolling

menunjukkan bahwa nilai signifikansi pada
baris linearity sebesar 0.000 (< 0.05), yang

yang
signifikan antara kedua variabel. Sementara

berarti terdapat hubungan linear

itu, nilai signifikansi pada baris deviation



from linearity sebesar 0.158 (> 0.05), yang

mengindikasikan ~ bahwa  tidak terdapat
penyimpangan  dari  linearitas.  Dengan
demikian, dapat  disimpulkan bahwa
hubungan antara variabel psychological

distress dan doomscrolling bersifat linear dan

asumsi linearitas terpenuhi.

Setelah data memenuhi  asumsi

normalitas dan linearitas, tahap berikutnya
melakukan uji regresi linear sederhana. Uji ini
bertujuan untuk mengetahui seberapa besar
pengaruh variabel

doomscrolling terhadap

psychological  distress pada mahasiswa.

Analisis regresi juga digunakan untuk melihat
arah hubungan, kekuatan pengaruh
(ditunjukkan oleh nilai Beta), serta tingkat
signifikansinya. linear

Hasil uji regresi

sederhana dapat dilihat pada Tabel berikut.

Tabel 1.7 Uji Regresi Linear

Mo ] R? Adj F Sig.
del (Beta) uste
d R?
1 320 102 .098 22.7 .000
76

Hasil uji regresi linear menunjukkan
bahwa doomscrolling berpengaruh positif dan
signifikan terhadap psychological distress,
dengan nilai £ = 0.320 dan p < 0.05 (Sig. =
0.000).
doomscrolling pada mahasiswa tinggi maka
tinggi
distress yang mereka alami. Selain itu, nilai R2

Artinya, bahwa jika perilaku

akan semakin pula psychological

= 0.102 menunjukkan bahwa variabel
doomscrolling mampu menjelaskan sebesar

10,2% pada psychological distress, sementara
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89,8% sisanya dipengaruhi oleh variabel lain

di luar penelitian ini.

SIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa

perilaku doomscrolling berpengaruh  dan
positif terhadap psychological distress pada
10,2%. Jika

perilaku doomscrolling semakin tinggi maka

mahasiswa sebesar intensitas

semakin tinggi pula kemungkinan mahasiswa

mengalami  psychological distress. Hasil
penelitian ini menegaskan pentingnya upaya
pengelolaan konsumsi media digital untuk
mencegah dampak negatif terhadap kesehatan
mental.

Sebagai saran, penelitian selanjutnya
dapat menggali peran faktor mediasi maupun
moderasi antara

agar hubungan

doomscrolling dan psychological distress

sehingga dapat dipahami lebih komprehensif.
Selain daripada itu, hasil penelitian ini juga
dapat dasar

dijadikan dalam merancang

program intervensi  pencegahan  distress
berbasis literasi digital, selain dari pada itu
disarankan  untuk  menggunakan  desain
longitudinal, melibatkan populasi yang lebih
beragam, serta memasukkan variabel lain
seperti coping stress, dukungan sosial, atau
kepribadian agar diperoleh gambaran yang
lebih

perilaku doomscrolling terhadap kesehatan

komprehensif ~ mengenai  pengaruh

mental.
DISKUSI

Hasil dalam penelitian ini

menunjukkan bahwa perilaku doomscrolling



berpengaruh positif dan signifikan terhadap

psychological  distress pada mahasiswa.

sederhana
(R?)
doomscrolling
10,2%

Analisis regresi linear

menghasilkan  koefisien  determinasi
sebesar 0,102, yang berarti
memberikan  kontribusi  sebesar
terhadap psychological distress, dengan nilai
g = 0320 89,8%

dipengaruhi oleh faktor lain di luar model

sedangkan sisanya

dalam penelitian ini. Temuan ini
mengindikasikan bahwa meskipun pengaruh
doomscrolling relatif kecil secara statistik,
sifat perilaku ini yang kompulsif dan berulang
tetap mampu memberikan dampak psikologis
yang signifikan pada mahasiswa. Pada nilai g
= 0.320 menunjukkan hubungan positif antara
doomscrolling dan psychological distress.
Artinya bahwa, semakin sering mahasiswa
melakukan doomscrolling dengan menelusuri
berita negatif, atau konten yang memicu
kecemasan di media sosisal maka tingkat
psychological distress yang dialaminya juga
meningkat.

Dengan kata lain, mahasiswa yang

memiliki  kebiasaan melakukan perilaku
doomscrolling tinggi akan lebih rentan
mengalami gejala seperti stres, cemas,

kelelahan emolsional, dan sulit menenangkan

pikiran  karena otaknya terus terpapar

informasi negatif tanpa jeda. Sebaliknya,
semakin rendah tingkat doomscrolling, maka
semakin  pula  kemungkinan individu
mengalami tekanan psikologis tersebut.
Shabahang dkk. (2023) mendefinisi-
kan doomscrolling sebagai perilaku mencari

informasi secara berlebihan
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yang sifatnya adiktif, terutama yang
bernuansa negatif seperti isu politik, pandemi,
atau bencana, yang dapat memicu kecemasan
dan ketidaknyamanan psikologis. Menurut
Shabahang dkk. (2023) menjelaskan bahwa
doomscrolling dikonseptualisasikan  melalui
enam komponen adiksi, yaitu salience, mood
modification, tolerance, withdrawal, conflict,

dan relapse.

Pada mahasiswa, komponen salience
membuat perilaku doomscrolling menjadi
aktivitas yang mendominasi pikiran sehingga
mendorong mereka untuk terus mengakses
berita atau konten yang bersifat negatif di
media sosial. Lalu pada komponen mood

modification perilaku doomscrolling

menjadikan upaya mahasiswa sebagai strategi
untuk mengurangi kecemasan, namun justru
memperkuat siklus stres akibat paparan
berulang terhadap konten ancaman atau yang
bersifat negatif. Bagian tolerance menuntut
mahasiswa untuk meluangkan waktu lebih
lama dalam perilaku doomscrolling agar
mendapatkan efek yang sama, sehingga
intensitas paparan informasi negatif menjadi
semakin meningkat. Kondisi ini diperparah
oleh  withdrawal dan relapse, vyaitu
munculnya kegelisahan saat tidak melakukan
perilaku doomscrolling dan kecenderungan
kembali mengulangi  perilaku  meskipun
menyadari dampaknya yang merugikan. Pada
akhirnya, timbul conflict, di mana perilaku
doomscrolling dapat mengganggu aktivitas
sosial, serta

akademik, interaksi

keseimbangan psikologis pada mahasiswa

mahasiswa. Beberapa komponen adiktif dari



perilaku inilah yang menjelaskan bagaimana

perilaku doomscrolling berkontribusi

terhadap meningkatnya psychological
distress, meskipun besarnya hanya 10,2%.
Artinya, Kketerpaparan media atau konten
negatif pada mahasiswa yang secara intens
melakukan

perilaku  doomscrolling  dapat

munculnya  psychological distress pada
mahasiswa. Menurut teori stres Lazarus dan
(1984), ketika

menerus terpapar informasi yang dianggap

Folkman individu  terus-

mengancam atau menimbulkan

ketidakpastian, sistem kognitif akan menilai
situasi tersebut sebagai stressor. Penilaian ini

memicu respons emosional berupa rasa

cemas, takut, dan tidak berdaya. Seiring

waktu, paparan yang berulang tanpa adanya

kontrol diri (self control) menyebabkan
kelelahan secara emosional  (emotional
exhaustion) dan  peningkatan  aktivitas
fisiologis  seperti  sulit  tidur,  sulit

berkonsentrasi, dan ketegangan otot. Kondisi

yang
psychological distress, yaitu perasaan tidak

inilah menandai timbulnya

nyaman secara emosional yang disertai gejala

stres, kecemasan, dan depresi ringan
(Drapeau dkk., 2010).
Psychological distress sendiri

mencakup berbagai gejala psikologis yang

bersifat non-spesifik, seperti kecemasan,
depresi, stres, hingga keluhan fisik ringan
dkk., 2003).

distress sering kali ditandai dengan perasaan

(Kessler Pada mahasiswa,

tegang, khawatir  berlebihan,  kesulitan

berkonsentrasi, kelelahan,

tidur (Putri & Rahma, 2023; Syafitri dkk.,

serta gangguan
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2024).

mediator

Doomscrolling  berperan  sebagai

antara kecanduan media sosial
(social media addiction) dan psychological
distress. Artinya, penggunaan media sosial
yang berlebihan mendorong individu untuk
terus mencari dan membaca berita negatif,
yang pada akhirnya meningkatkan tekanan
psikologis sehingga proses ini menciptakan
siklus maladaptif, dan paparan-paparan yang
berulang terhadap konten negatif menjadi
salah satu faktor

terjadinya psycological

distess pada mahasiwa, oleh karenanya
perilaku doomscrolling menjadi salah satu
penyebabnya psychological distress karena
paparan berita negatif secara terus-menerus
menstimulasi reaksi emosional negatif seperti
perasaan cemas dan takut. Ketika hal ini
dilakukan individu

secara  berulang,

mengalami kelelahan kognitif dan kesulitan
yang
psychological

(Sa’idah & Aryani, 2025; Canogullari, 2025).

mengendalikan  pikiran, akhirnya

menimbulkan distress.

Sebagian besar mahasiswa memiliki
tingkat psychological distress yang berada
pada kategori sedang dengan persentase
sebesar (67.8%), yang menunjukkan bahwa
mayoritas mahasiswa mengalami
psychological distress dalam taraf sedang.
Paparan informasi negatif yang berulang
melalui perilaku doomscrolling memperburuk
baik

peningkatan kecemasan maupun munculnya

gejala-gejala tersebut, melalui

kelelahan emosional. Dengan demikian,

hubungan antara perilaku doomscrolling dan
psychological distress dapat dipahami tidak

hanya sebagai kontribusi angka secara



statistik, tetapi juga sebagai proses psikologis

yang
kehidupan sehari-hari.

nyata dialami mahasiswa dalam

Hasil penelitian ini sejalan dengan
temuan Satici dkk. (2023) yang menemukan
bahwa doomscrolling berkorelasi  positif
(FOMO),
kecanduan media sosial, dan psychological

distress. Sharma dkk. (2022) serta Satici dkk.

dengan fear of missing out

(2023) juga menunjukkan bahwa
doomscrolling berhubungan dengan
problematic internet wuse, social media
addiction, dan FOMO. Bahkan, studi

longitudinal yang dilakukan oleh Zhou dkk.
(2023) menemukan bahwa problematic social
media use berkorelasi positif dengan depresi,
kecemasan, stres, dan kesepian, dengan
tingkat keparahan yang meningkat seiring
waktu.
Hasil penelitian lain turut memperkuat
dkk.  (2021)
paparan  singkat

terhadap berita COVID-19 di media sosial

temuan ini. Buchanan

menunjukkan  bahwa

dapat  secara signifikan menurunkan
optimisme sekaligus meningkatkan tekanan
psikologis. Price dkk. (2022) menemukan
bahwa paparan media sosial secara teratur
berkaitan dengan depresi dan PTSD, bahkan
setelah mempertimbangkan kondisi kesehatan
mental sebelum pandemi, sedangkan paparan
tidak  menunjukkan

pengaruh serupa. McLaughlin dkk. (2023)

media tradisional

menambahkan bahwa individu dengan tingkat
konsumsi berita bermasalah yang tinggi lebih
rentan mengalami gangguan mental maupun
fisik, faktor

meskipun demografi,
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kepribadian, dan intensitas konsumsi berita

secara umum telah dikontrol.

Dalam konteks pada mahasiswa di

yang
informasi

Indonesia, media sosial semula

berfungsi  sebagai sarana dan

hiburan justru berpotensi menjadi sumber
besar
(55,45%),

doomscrolling

tekanan psikologis. Sebagian

responden, hasil  Kkategorisasi

tergolong dalam  kategori
sedang. Ini menandakan bahwa kebanyakan
mahasiswa masih cukup sering menelusuri
konten negatif di platform media sosial,
meskipun belum sampai pada tingkat yang
benar-benar mengganggu rutinitas  harian.
Lalu (23,27%) responden masuk ke kategori
doomscrolling rendah, yang mencerminkan
mahasiswa memiliki kontrol diri digital yang
kuat. Di sisi lain, (21,29%) responden berada
di kategori doomscrolling tinggi. Kelompok
ini menunjukkan kebiasaan menelusuri media
sosial secara ekstrem, bahkan saat menyadari
bahwa itu tidak bermanfaat dan menyebabkan
dampak psikologis seperti  kegelisahan,
masalah tidur, atau penurunan fokus dalam
belajar.
Lalu hasil

pada pengelompokan

tingkat psychological distress pada

mahasiswa menunjukan bahwa mayoritas
responden berada pada level sedang (67,8%).
Dengan demikian hal ini menunjukkan bahwa
besar  mahasiswa

sebagian menghadapi

tekanan mental yang masih dalam batas

normal, seperti  munculnya kecemasan,
mudah kelelahan, dan kesulitan
berkonsentrasi. Tekanan ini sering Kali
muncul akibat tuntutan akademik,



pengelolaan waktu yang belum maksimal, serta

pola penggunaan digital yang tidak sehat.

Sementara itu, (17,3%) responden
termasuk dalam kategori psychological distress
rendah, vyang berarti mereka memiliki

kemampuan beradaptasi dan mengelola stres
yang baik. Mahasiswa di kelompok ini artinya
dapat menjaga keseimbangan antara aktivitas
kuliah, kehidupan sosial, dan waktu relaksasi,
serta mampu mengatur kebiasaan digital mereka.
Adapun (14,9%) responden berada di kategori
tinggi,  yang
psikologis yang cukup parah. Mereka mungkin

menggambarkan tekanan
mengalami gejala seperti kecemasan berlebihan,
gangguan tidur yang serius, serta penurunan
motivasi dan produktivitas dalam bidang
akademik.

Hal

Rosenberg dkk. (2020) dan Rodrigues (2022),

ini sejalan dengan temuan

yang menyatakan bahwa meskipun individu
menyadari dampak negatif dari konsumsi berita
berlebihan, mereka tetap kesulitan menghentikan
perilaku tersebut. Kondisi ini menegaskan bahwa
psychological distress yang dialami mahasiswa
tidak hanya disebabkan oleh paparan konten
negatif semata, tetapi juga pola penggunaan
media sosial yang berlebihan, sulit dikendalikan,
serta  sarat dengan  komponen  adiktif
sebagaimana dijelaskan oleh Shabahang dkk.
(2023).
Dengan ini

demikian,  penelitian

menegaskan bahwa perilaku doomscrolling
merupakan salah satu faktor risiko psikologis
penting di era digital. Oleh karena itu, diperlukan
intervensi berbasis literasi digital dan kesehatan
mental, seperti edukasi literasi media, kampanye

manajemen stres, maupun kebijakan institusional
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yang mendorong penggunaan media sosial secara

sehat dan bijak agar mahasiswa mampu
mengelola konsumsi informasi secara lebih
adaptif. Meskipun demikian, penelitian ini

memiliki beberapa keterbatasan. Desain penelitian
kuantitatif dengan analisis regresi linear sederhana
yang tidak memungkinkan pengujian hubungan
kausal secara mendalam.

yang juga
berdasarkan laporan diri, sehingga berpotensi

Data diperoleh hanya

dipengaruhi bias sosial maupun subjektivitas
responden. Selain itu, penelitian ini terbatas pada
mahasiswa dalam konteks tertentu, sehingga
hasilnya belum tentu dapat digeneralisasikan ke

populasi yang lebih luas.
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