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Abstrak  

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara intensitas penggunaan TikTok 

dengan tingkat stres mahasiswa di Indonesia. Menggunakan pendekatan kuantitatif korelasional 

terhadap 102 responden, data dikumpulkan melalui kuesioner intensitas TikTok dan skala stres 

PSS-10. Hasil menunjukkan adanya korelasi positif dan signifikan (r = 0,658, p < 0,001), di 

mana 43,3% variasi stres dijelaskan oleh penggunaan TikTok. Temuan ini mengindikasikan 

bahwa penggunaan TikTok yang intensif berkontribusi terhadap peningkatan stres mahasiswa. 

Studi ini menekankan pentingnya pengelolaan penggunaan media sosial secara bijak untuk 

menjaga kesehatan mental. 

Kata Kunci: Tiktok, Intensitas Penggunaan, Stres, Mahasiswa, PSS 

 

Abstract 

This study aims to analyze the relationship between the intensity of TikTok use and stress levels 

of college students in Indonesia. Using a quantitative correlational approach to 102 respondents, 

data were collected through the TikTok intensity questionnaire and the PSS-10 stress scale. The 

results showed a positive and significant correlation (r = 0.658, p < 0.001), where 43.3% of the 

variation in stress was explained by TikTok use. This finding indicates that intensive TikTok use 

contributes to increased stress in college students. This study emphasizes the importance of 

managing social media use wisely to maintain mental health. 

Keywords: Tiktok, Intensity Of Use, Stress, Students, PSS 

 

PENDAHULUAN  

Perkembangan teknologi digital membawa perubahan besar dalam kehidupan manusia, 

termasuk cara berinteraksi dan mengelola emosi. Salah satu bentuk perubahan tersebut adalah 

meningkatnya penggunaan media sosial berbasis video pendek, seperti TikTok. Aplikasi ini 

sangat digemari mahasiswa karena mampu menyajikan konten yang cepat, interaktif, dan sesuai 

dengan preferensi pribadi pengguna. Namun, dibalik popularitasnya, muncul kekhawatiran 

terhadap dampak psikologis yang ditimbulkan dari penggunaan TikTok secara intensif. 

Mahasiswa, yang berada dalam masa perkembangan emosional dan tekanan akademik, sosial, 

maupun ekonomi, menjadi kelompok yang rentan terhadap dampak negatif seperti stres, 

gangguan tidur, dan fenomena Fear of Missing Out (FoMO). Beberapa penelitian 

mengungkapkan bahwa penggunaan media sosial secara berlebihan berkaitan dengan penurunan 

kesehatan mental, termasuk meningkatnya kecemasan dan stres. TikTok, dengan karakteristik 

kontennya yang cepat berubah dan adiktif, diduga dapat memperburuk kondisi psikologis 

mahasiswa. Meskipun demikian, pemahaman tentang sejauh mana intensitas penggunaan 

TikTok memengaruhi tingkat stres mahasiswa di Indonesia masih terbatas. 
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Penelitian ini bertujuan untuk menggambarkan tingkat intensitas penggunaan TikTok di 

kalangan mahasiswa, mengukur tingkat stres yang mereka alami, serta menganalisis hubungan 

antara keduanya. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan analisis korelasi, 

baik Pearson maupun Spearman, tergantung pada distribusi data. Hipotesis yang diajukan dalam 

penelitian ini adalah bahwa tidak terdapat hubungan signifikan (H₀) atau terdapat hubungan 

signifikan (H₁) antara intensitas penggunaan TikTok dan tingkat stres pada mahasiswa aktif di 

Indonesia. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan pemahaman yang lebih dalam 

mengenai dampak psikologis penggunaan TikTok, sekaligus menjadi dasar bagi pengembangan 

program literasi digital yang lebih efektif di perguruan tinggi serta mendorong terciptanya fitur 

media sosial yang lebih ramah terhadap kesehatan mental penggunanya. 

Teori intensitas penggunaan media sosial 

Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI), intensitas adalah ukuran atau tingkatan 

partisipasi individu dalam suatu aktivitas. Aditiawan (2019) menyatakan bahwa intensitas 

mencakup durasi, konsistensi, serta keterlibatan emosi dalam suatu kegiatan secara kontinu dan 

serius. Dalam konteks media sosial, intensitas merujuk pada frekuensi dan durasi penggunaan 

platform digital untuk berinteraksi dan mengekspresikan diri (Ardani & Istiqomah, 2020:10). 

Kietzmann dkk. (2011) mendefinisikan media sosial sebagai aplikasi berbasis web yang 

memungkinkan berbagi konten, komunikasi, dan penguatan identitas sosial. Ajzen dalam 

Tendhuha (2018) menguraikan empat aspek intensitas penggunaan media sosial: perhatian, 

penghayatan, durasi, dan frekuensi. Juditha (2011) membedakan intensitas menjadi durasi tinggi 

(>3 jam/hari) dan rendah (1–3 jam/hari), serta frekuensi tinggi (>4 kali/hari) dan rendah (1–4 

kali/hari). Intensitas tinggi memiliki dua sisi. Secara positif, dapat memperkuat jejaring sosial, 

mendukung pembelajaran, dan meningkatkan kreativitas digital (Kaplan & Haenlein, 2010). 

Namun, secara negatif, dapat menurunkan produktivitas, menimbulkan kecanduan digital 

(Nasrullah, 2015), dan gangguan psikologis seperti kecemasan sosial akibat perbandingan sosial 

(Chou & Edge, 2012). Penggunaan berlebihan juga berpotensi mengganggu interaksi langsung 

dan kemampuan komunikasi tatap muka, terutama pada remaja. Oleh karena itu, intensitas 

penggunaan media sosial perlu dikelola dengan bijak agar tidak berdampak negatif secara 

sosial, psikologis, maupun akademik. 

TikTok sebagai Platform Digital 

TikTok menjadi media sosial favorit mahasiswa karena fitur interaktifnya yang 

mendorong kreativitas, pembelajaran, pencarian informasi, dan personal branding (Yuliana & 

Nugroho, 2020). Platform ini juga dinilai mampu meningkatkan literasi digital dan keterampilan 

teknologi. Namun, penggunaan berlebihan dapat berdampak negatif seperti menurunnya 

konsentrasi, terganggunya aktivitas akademik, dan munculnya kecanduan. Media sosial 

memang bisa memberi dukungan emosional, tetapi juga berisiko menimbulkan stres dan 

kecemasan jika digunakan secara berlebihan (Putri & Wulandari, 2022). Harahap, Wahyudi, dan 

Siregar (2021) menyatakan bahwa keinginan untuk mendapatkan pengakuan sosial dari konten 

unggahan dapat menimbulkan tekanan mental. Selain itu, Prasetya dan Lestari (2020) 

menemukan bahwa penggunaan TikTok secara berlebihan berpotensi menyebabkan isolasi 

emosional dan penurunan minat terhadap pembelajaran tradisional. Oleh karena itu, penggunaan 

TikTok perlu dikendalikan agar tidak mengganggu keseimbangan akademik dan kesehatan 

mental mahasiswa. 

Fear of Missing Out (FoMO) sebagai Mediator dalam Penggunaan TikTok 
FoMO adalah kondisi psikologis berupa kecemasan karena takut tertinggal dari 

pengalaman sosial penting (Przybylski dkk., 2013). Di TikTok, fitur seperti For You Page, tren 

yang cepat berubah, serta sistem likes, views, dan tantangan viral mendorong keterlibatan 

berulang untuk tetap relevan secara sosial, yang dapat memicu stres akibat perbandingan sosial 

(Stead & Bibby, 2017). Berdasarkan Self Determination Theory, jika kebutuhan keterhubungan 

tidak terpenuhi, pengguna bisa mengalami kecemasan sosial dan regulasi diri yang rendah, 

sehingga penggunaan TikTok menjadi pelarian untuk mengatasi rasa tertinggal. Dalam hal ini, 

FoMO menjadi mediator antara intensitas penggunaan TikTok dan tingkat stres—bukan hanya 

durasi, tetapi kecemasan sosial saat menggunakan aplikasi yang berpengaruh. Oleh karena itu, 

memahami peran FoMO penting untuk mendukung intervensi psikologis agar penggunaan 

TikTok tetap sehat dan terkontrol. 

Stres dan skala PSS (Perceived Stress Scale) 
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Stres adalah respons psikologis dan fisiologis terhadap tekanan yang dianggap melebihi 

kemampuan individu untuk beradaptasi (Lazarus & Folkman, 1984). Stres dalam kadar tertentu 

(eustress) dapat meningkatkan motivasi, namun jika berlangsung lama menjadi distress dan 

berdampak negatif pada kesehatan (Sarafino & Smith, 2014). Sumber stres bervariasi dan 

bergantung pada persepsi serta strategi koping individu. Perceived Stress Scale (PSS) yang 

dikembangkan oleh Cohen, Kamarck, dan Mermelstein (1983) mengukur stres berdasarkan 

persepsi subjektif, bukan kejadian objektif. Versi paling umum adalah PSS-10, terdiri dari 10 

item dengan skala Likert lima poin untuk menilai frekuensi stres dalam sebulan terakhir. PSS 

terbukti valid dan reliabel, serta digunakan luas dalam penelitian psikologi kesehatan dan studi 

epidemiologis. 

Penelitian terdahulu terkait TikTok dan stres 

TikTok, sebagai media sosial populer, telah dikaji karena dampaknya terhadap stres, 

terutama pada remaja dan dewasa muda. Melati dkk. (2023) menemukan bahwa terapi murottal 

selama 3 hari efektif menurunkan stres akibat penggunaan TikTok berlebihan, menunjukkan 

potensi intervensi spiritual. Rogowska dan Cincio (2024) menyatakan bahwa penggunaan 

TikTok yang bermasalah memediasi hubungan antara prokrastinasi dan depresi, dengan 

penggunaan kompulsif meningkatkan risiko stres. Sesuai teori Lazarus dan Folkman (1984), 

stres muncul saat tuntutan melebihi kemampuan individu. Dalam konteks digital, tekanan sosial 

dan konten negatif menjadi pemicu stres (Aldwin, 2007). Twenge (2017) menyoroti 

perbandingan sosial di TikTok sebagai pemicu kecemasan, terutama pada remaja perempuan, 

sedangkan Newport (2019) menilai desain TikTok yang adiktif menyebabkan kelelahan 

kognitif. Przybylski dan Weinstein (2017) menyatakan dampak media sosial tergantung tujuan 

penggunaannya; jika digunakan sebagai pelarian, TikTok dapat memperburuk kondisi 

psikologis. Secara keseluruhan, TikTok berdampak negatif terhadap kesehatan mental bila 

digunakan tanpa kontrol, meskipun dapat menjadi hiburan jangka pendek. Kesadaran digital dan 

penggunaan yang sehat sangat diperlukan. 

 

METODE  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional untuk 

mengkaji hubungan antara intensitas penggunaan TikTok dan tingkat stres pada 102 mahasiswa 

aktif di Indonesia tahun akademik 2024/2025, yang dipilih secara purposif berdasarkan usia 18–

24 tahun dan penggunaan aktif TikTok selama minimal tiga bulan terakhir. Instrumen intensitas 

penggunaan TikTok disusun berdasarkan lima indikator: frekuensi, durasi, waktu akses, tujuan, 

dan dampak, dalam bentuk pilihan ganda berskala nominal dan ordinal. Tingkat stres diukur 

menggunakan Perceived Stress Scale (PSS-10) yang terdiri dari 10 item berskala Likert (0–4), 

termasuk item dengan skor terbalik. Validitas diuji melalui korelasi item-total, dan reliabilitas 

menggunakan Cronbach’s Alpha (α ≥ 0,70). Data dikumpulkan secara daring melalui Google 

Form dan dianalisis menggunakan SPSS, dengan uji normalitas Kolmogorov-Smirnov serta uji 

korelasi Pearson atau Spearman, tergantung distribusi data, dengan taraf signifikansi 0,05.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Statistik deskriptif penggunaan TikTok dan skor stres 

 
 

Hasil analisis deskriptif pada 102 mahasiswa menunjukkan rata-rata intensitas 

penggunaan TikTok sebesar 26,57 (SD = 4,585), dengan skor terendah 12 dan tertinggi 35, serta 

rata-rata tingkat stres 26,42 (SD = 4,486), dengan nilai minimum 14 dan maksimum 39. Kedua 

variabel ini berada pada tingkat sedang hingga tinggi, menunjukkan bahwa mahasiswa memiliki 

intensitas penggunaan TikTok yang cukup besar dan tingkat stres yang relatif tinggi. Data ini 
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mengindikasikan potensi hubungan antara intensitas penggunaan TikTok dan tingkat stres, 

meskipun belum membuktikan hubungan sebab-akibat. Temuan ini sesuai dengan penelitian 

Zhao dan Zhou (2021) yang menyatakan bahwa penggunaan media sosial berlebihan dapat 

meningkatkan stres pada mahasiswa, serta penelitian Sun dkk. (2022) yang menemukan 

hubungan positif antara durasi penggunaan aplikasi video pendek seperti TikTok dengan gejala 

kecemasan dan stres. Dengan demikian, paparan konten digital yang tinggi melalui TikTok 

berpotensi berdampak signifikan pada kondisi mental mahasiswa. 

 

Diagram/tabel intensitas Tiktok & stress 

 
 

Berdasarkan analisis deskriptif terhadap 102 mahasiswa, rata-rata intensitas penggunaan 

TikTok adalah 26,57 (SD = 4,585) dengan rentang skor 12 hingga 35, menunjukkan 

penggunaan pada tingkat sedang hingga tinggi dengan variasi yang cukup luas. Rata-rata tingkat 

stres mahasiswa sebesar 26,42 (SD = 4,486), dengan skor antara 14 dan 39, mencerminkan 

tingkat stres sedang hingga tinggi dengan pola distribusi mirip penggunaan TikTok, yang 

mengindikasikan kemungkinan hubungan antara keduanya. Analisis regresi sederhana 

memperkuat indikasi ini, dengan koefisien korelasi (R) sebesar 0,658 yang menunjukkan 

hubungan positif kuat, dan koefisien determinasi (R²) 0,433 yang berarti 43,3% variasi stres 

dapat dijelaskan oleh intensitas penggunaan TikTok. Adjusted R² sebesar 0,427 menunjukkan 

model yang stabil. Secara keseluruhan, data mendukung adanya hubungan signifikan antara 

intensitas penggunaan TikTok dan tingkat stres mahasiswa, dengan distribusi data yang merata 

dan simetris sebagai dasar analisis korelasional lebih lanjut. 
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Hasil analisis deskriptif terhadap distribusi skor stres mahasiswa yang divisualisasikan 

melalui histogram menunjukkan data cenderung mengikuti distribusi normal dengan sedikit 

kemencengan positif (skewness ke kanan), artinya sebagian kecil mahasiswa memiliki skor stres 

lebih tinggi dari rata-rata. Skor stres berkisar antara 14 hingga 39, dengan modus 26 yang 

dicapai oleh 12 responden, dan sebagian besar skor berada pada rentang 22–28, kategori stres 

sedang. Responden dengan skor sangat rendah (14–18) maupun sangat tinggi (35–39) relatif 

sedikit, meskipun kemencengan kanan menunjukkan potensi peningkatan stres pada sebagian 

kecil mahasiswa.  

Temuan ini sejalan dengan studi Puspita dan Yulianti (2021) yang melaporkan pola 

distribusi stres serupa akibat tekanan akademik dan penggunaan media digital, serta Nurul dan 

Fatimah (2020) yang menemukan mahasiswa menggunakan media sosial lebih dari 3 jam per 

hari cenderung mengalami stres lebih tinggi. Pola distribusi ini menjadi dasar penting untuk 

analisis inferensial lanjutan, seperti uji korelasi Pearson dan regresi linier, dalam menguji 

hubungan intensitas penggunaan TikTok dengan tingkat stres mahasiswa. 

 

Hasil uji korelasi: 

 
 

Hasil analisis terhadap 102 mahasiswa menunjukkan adanya hubungan yang signifikan 

dan kuat (r = 0,658, p < 0,001) antara intensitas penggunaan TikTok dan tingkat stres. Semakin 

sering mahasiswa menggunakan TikTok, semakin tinggi pula tingkat stres yang mereka alami. 

Temuan ini sejalan dengan studi sebelumnya yang menyebutkan bahwa penggunaan TikTok 

berlebihan dapat mengganggu pola tidur, konsentrasi akademik, dan meningkatkan tekanan 

sosial. Namun, stres tersebut dapat dikurangi melalui intervensi seperti terapi murottal, yang 

terbukti efektif menurunkan stres pada sebagian besar responden. Kesimpulannya, penggunaan 

TikTok perlu dikendalikan agar tidak berdampak negatif terhadap kesehatan mental mahasiswa. 

 

Model Summary 

 
 

Hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang kuat dan positif antara 

intensitas penggunaan TikTok dan tingkat stres mahasiswa (R = 0,658), dengan signifikansi 

tinggi (p < 0,001). Sebesar 43,3% variabilitas stres dapat dijelaskan oleh intensitas penggunaan 

TikTok (R² = 0,433), sementara sisanya dipengaruhi oleh faktor lain seperti kondisi psikologis, 

lingkungan sosial, dan tekanan akademik. Nilai Adjusted R² sebesar 0,427 menunjukkan bahwa 

model cukup akurat dalam menjelaskan hubungan ini. Temuan ini sejalan dengan penelitian 

sebelumnya yang menyatakan bahwa penggunaan media sosial berlebihan dapat meningkatkan 

stres mahasiswa. Kesimpulannya, intensitas penggunaan TikTok berperan signifikan dalam 

meningkatkan tingkat stres, meskipun diperlukan studi lanjutan untuk memahami faktor-faktor 

lainnya secara lebih menyeluruh. 

Anova 
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Nilai F yang tinggi dalam analisis regresi menunjukkan bahwa model secara signifikan 

mampu menjelaskan hubungan antara intensitas penggunaan TikTok dan tingkat stres 

mahasiswa. Temuan ini didukung oleh penelitian Kencana dan Muzzamil (2023), yang juga 

menemukan hubungan signifikan antara optimisme dan stres akademik melalui regresi linear. 

Namun, stres mahasiswa tidak hanya dipengaruhi oleh penggunaan TikTok, tetapi juga oleh 

faktor eksternal lain seperti dukungan sosial, ekonomi, dan kepribadian. Penelitian Rinawati dan 

Sucipto (2019) menegaskan pentingnya faktor-faktor tersebut. Oleh karena itu, meskipun 

TikTok menjadi prediktor signifikan, penelitian lanjutan dengan pendekatan multidimensi 

diperlukan untuk pemahaman dan penanganan stres yang lebih komprehensif. 

Analisis Koefisien Regresi 

 

 
 

Penelitian ini menunjukkan bahwa intensitas penggunaan TikTok berpengaruh positif dan 

signifikan terhadap tingkat stres mahasiswa. Setiap peningkatan satu satuan dalam intensitas 

penggunaan TikTok berkorelasi dengan peningkatan stres sebesar 0,644 satuan. Hubungan ini 

terbukti signifikan secara statistik (p < 0,001; t = 8,733), sehingga hipotesis nol ditolak. Temuan 

ini sejalan dengan studi sebelumnya yang menunjukkan bahwa penggunaan media sosial 

berlebihan berkaitan dengan peningkatan kecemasan dan depresi. Namun, perlu dicatat bahwa 

penggunaan TikTok bukan satu-satunya faktor penyebab stres, karena ada faktor lain seperti 

tekanan akademik dan dukungan sosial yang belum dianalisis. Secara keseluruhan, hasil ini 

menegaskan pentingnya kesadaran mahasiswa, kampus, dan orang tua dalam mengelola 

penggunaan media sosial secara bijak untuk menjaga kesehatan mental mahasiswa. 

Interpretasi hasil 

Hasil analisis korelasi Pearson menunjukkan adanya hubungan kuat dan signifikan antara 

intensitas penggunaan TikTok dan tingkat stres mahasiswa (r = 0,658, p < 0,001). Sebanyak 

43,3% variasi stres dapat dijelaskan oleh penggunaan TikTok, sementara 56,7% sisanya 

dipengaruhi oleh faktor lain seperti tekanan akademik dan kondisi sosial. Penelitian lanjutan 

disarankan untuk memahami faktor-faktor lain yang memengaruhi stres mahasiswa. 

Penjelasan psikologis dari hasil 

Dari sudut pandang psikologi, hubungan antara intensitas penggunaan TikTok dan tingkat 

stres mahasiswa dapat dijelaskan melalui tiga teori utama. Pertama, Social Comparison Theory 

menyatakan bahwa mahasiswa cenderung membandingkan diri dengan pengguna lain yang 

menampilkan citra ideal di TikTok, sehingga memicu stres akibat perasaan tidak puas diri. 

Kedua, fenomena Fear of Missing Out (FoMO) menyebabkan kecemasan karena takut tertinggal 

dari tren yang terus berkembang, mendorong penggunaan berlebihan dan tekanan sosial digital. 

Ketiga, menurut Self-Determination Theory, kebutuhan akan keterhubungan sosial yang tidak 
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terpenuhi di dunia nyata membuat mahasiswa mencari kompensasi lewat TikTok, namun 

interaksi dangkal di platform ini justru dapat meningkatkan kesepian dan stres. Jadi, stres yang 

muncul bukan hanya karena lamanya penggunaan, tetapi juga karena faktor psikologis seperti 

perbandingan sosial, kecemasan digital, dan kebutuhan emosional yang tidak terpenuhi. 

Faktor-faktor lain yang mungkin memengaruhi 

Meskipun intensitas penggunaan TikTok terbukti signifikan memengaruhi tingkat stres 

mahasiswa, variabel ini hanya menjelaskan 43,3% dari variasi stres, sisanya 56,7% dipengaruhi 

oleh faktor lain. Faktor-faktor tersebut mencakup tekanan akademik, kondisi ekonomi dan 

keluarga, gaya hidup tidak sehat, kurangnya dukungan sosial, serta aspek kepribadian seperti 

neurotisisme. Temuan ini sejalan dengan studi sebelumnya yang menyoroti pentingnya tekanan 

akademik dan kondisi sosial. Oleh karena itu, disarankan penelitian lanjutan menggunakan 

pendekatan multivariat agar penyebab stres mahasiswa dapat dianalisis secara lebih menyeluruh 

dan menjadi dasar intervensi yang efektif. 

 

SIMPULAN 

Penelitian terhadap 102 mahasiswa menunjukkan adanya hubungan kuat dan positif 

antara intensitas penggunaan TikTok dengan tingkat stres, dengan korelasi r = 0,658 (p < 

0,001). Sekitar 43,3% variasi stres dapat dijelaskan oleh frekuensi dan durasi penggunaan 

TikTok. Penggunaan TikTok yang berlebihan berkontribusi pada meningkatnya stres, yang 

dipengaruhi oleh faktor psikologis seperti teori perbandingan sosial, rasa takut ketinggalan 

(FoMO), dan kebutuhan keterhubungan sosial yang kurang terpenuhi. 

 

SARAN 

Mahasiswa disarankan untuk menggunakan TikTok secara bijak, misalnya dengan 

menetapkan batas waktu penggunaan harian, menghindari keterlibatan kompulsif terhadap tren 

digital, serta memprioritaskan aktivitas akademik dan relasi sosial secara langsung.  

Meningkatkan kesadaran diri terhadap risiko stres akibat perbandingan sosial dan tekanan untuk 

terus terlibat dalam aktivitas daring juga menjadi hal yang penting.  

Bagi peneliti selanjutnya, pengembangan model penelitian yang lebih komprehensif 

dengan menambahkan variabel moderator atau mediator seperti harga diri (self-esteem), 

dukungan sosial, kualitas tidur, atau stres akademik sangat dianjurkan.  Penggunaan pendekatan 

metode campuran (mixed-method) atau studi longitudinal juga dapat memberikan gambaran 

yang lebih mendalam dan dinamis mengenai hubungan jangka panjang antara penggunaan 

TikTok dan kesehatan mental.  Penambahan perspektif baru ini diharapkan dapat menghasilkan 

pemahaman yang lebih holistik terhadap fenomena stres digital di kalangan generasi muda.  
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