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Abstrak

Penggunaan media sosial seperti Instagram dan TikTok pada dewasa awal mengalami peningkatan yang
signifikan beberapa tahun terakhir. Penelitian terdahulu menemukan peningkatan penggunaan media
sosial berkaitan dengan sejumlah gangguan mental. Namun, sejumlah penelitian juga menemukan
penggunaan media sosial dapat meningkatkan kebahagiaan dan kesejahteraan individu. Penelitian ini
menggunakan pendekatan fenomenologis untuk mengeksplorasi penggunaan media sosial di waktu
luang dan subjective well-being pada dewasa awal. Hasil analisis terhadap wawancara semi-terstruktur
mengungkapkan sejumlah tema esensial yang dapat dipandang mendukung subjective well-being.
Partisipan mengungkapkan penggunaan media sosial di waktu luang meningkatkan kebahagiaan dan
membuat mereka merasa terpenuhi. Perasaan bosan dan kosong menjadi pemicu utama penggunaan
media sosial di waktu luang. Peneliti berpendapat dewasa awal akan mendapatkan manfaat dari
pemahaman yang lebih mendalam mengenai penggunaan media sosial di waktu luang dan implikasinya
terhadap subjective well-being dewasa awal.
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Abstract

The use of social media such as Instagram and TikTok among young adults has increased significantly
in recent years. Previous research has found that increased use of social media is associated with a
number of mental disorders. However, a number of studies have also found that the use of social media
can increase individual happiness and well-being. This research uses a phenomenological approach to
explore the use of social media in leisure time and subjective well-being in early adulthood. Analysis of
the semi-structured interviews revealed a number of essential themes that can be viewed as support to
subjective well-being. Participants reported that using social media in their leisure time increased their
happiness and made them feel fulfilled. Feelings of boredom and emptiness are the main triggers for
using social media in leisure time. Researcher argue that young adults will benefit from a deeper
understanding of the use of social media in leisure time and its implications for young adults' subjective
well-being.

Keywords: Leisure Activity, Social Media, Subjective Well-Being, Young Adult

PENDAHULUAN

Di era ini media sosial sudah menjadi bagian besar dalam kehidupan sehari-hari.
Jumlah pengguna media sosial meningkat secara signifikan dari tahun per tahun. Menurut
data yang dikumpulkan oleh Demandsage, pengguna media sosial secara global telah
mencapai 4,95 miliar di tahun 2023 dan diprediksi akan meningkat hingga 5.85 miliar
pengguna tiga tahun ke depan (Shewale, 2024). Di tahun 2023, pengguna media sosial di
Indonesia telah mencapai 167 juta pengguna, yaitu 60.4% dari total populasi Warga Negara
Indonesia; dengan pengguna terbesar dari rentang usia dewasa awal, yaitu 18-24 tahun (We
Are Social & Meltwear, 2023).

Dewasa awal merupakan tahap kehidupan di mana seseorang melakukan transisi dari
kehidupan remaja ke dewasa. Seorang dewasa awal tidak merasa dirinya sebagai seorang
remaja maupun seorang dewasa (Arnett, 2006). Masa transisi dari remaja ke dewasa tidak
mudah. Dewasa awal dihadapkan oleh berbagai masalah baru di mana mereka dituntut
mampu menyelesaikan permasalahan tersebut sesuai harapan masyarakat di komunitasnya.
Oleh karena itu tahap dewasa awal dikarakterisasikan oleh eksperimen dan eksplorasi
(Santrock, 2019). Dewasa awal merupakan tahap kehidupan yang dipenuhi oleh banyak
kemungkinan untuk mengarahkan hidup seseorang ke arah yang lebih baik (Arnett, 2006).
Di tahap dewasa awal, seseorang akan bereksperimen dan mengeksplor aspek-aspek
hidupnya untuk menemukan posisinya di masyarakat sehingga mampu mewujudkan

kestabilan dalam hidupnya.
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Dalam proses bereksperimen dan mengeksplor kehidupannya, dewasa awal
dihadapkan oleh berbagai tekanan untuk membuktikan dirinya dan menemukan posisinya
dalam masyarakat. Identitas, pencapaian, dan kestabilan hubungan sosial; menjadi tiga
faktor utama yang menentukan subjective well-being dewasa awal (Santrock, 2019). Dalam
menghadapi berbagai tekanan tersebut, media sosial menjadi salah satu media yang
dimanfaatkan dewasa awal untuk mengakses aktivitas /eisure. Menurut data oleh We Are
Social dan Meltwear (2023) aktivitas untuk mengisi waktu luang (/e/sure) menjadi alasan
utama kedua mengapa masyarakat Indonesia menggunakan media sosial, yaitu sebanyak
58,2% dari total pengguna media sosial. Aktivitas /eisure dalam media sosial dapat
dikategorikan ke dalam tiga kategori, yaitu konsumsi, eskapisme, dan komunitas sosial.

Menurut Surdam (2015) /eisure merupakan aktivitas yang dilakukan secara sukarela
dan direalisasikan dalam waktu luang. Aktivitas /eisure mencakup pengalaman yang
memberikan antisipasi, perasaan senang, dan kenangan (Walker dkk., 2019). Orang-orang
melakukan /eisure karena mendapatkan kepuasan ketika melakukan aktivitas tersebut. Teori
flow yang dikembangkan oleh Csikszentmihalyi menjelaskan bahwa seseorang dapat
tenggelam karena perasaan senang dan nyaman yang mereka rasakan ketika melakukan
suatu aktivitas, terutama terkait pekerjaan dan /eisure (Csikszentmihalyi, 2014; Myers &
Twenge, 2022). Leisure memberikan pengalaman autentik yang menambahkan makna
dalam hidup seorang Individu. Dalam hal ini, pengalaman yang ditawarkan oleh media
sosial memenuhi definisi dari /e/isure. Media sosial telah menjadi bagian dari budaya /e/sure
masyarakat di era digital.

Di era perkembangan teknologi yang pesat, teknologi digital tidak bisa dilepaskan dari
konsep /eisure. Dari perkembangan ini, istilah "digital leisure" mulai banyak digunakan.
Digital leisure merupakan bentuk /e/sure yang diakukan di dalam ruang digital atau melalui
praktik digital (Carnicelli dkk., 2017). Digital leisure memberikan fleksibilitas pada konsumen
di mana aktivitas /eisure dapat dilakukan kapan pun dan di mana pun. Teknologi digital
memudahkan akses terhadap berbagai aktivitas /e/sure sehingga konsumen mendapatkan
kebebasan untuk mencoba berbagai aktivitas /eisure (Carnicelli dkk., 2017). Salah satu
bentuk dari digital /e/sure adalah media sosial. Media sosial seperti Instagram, dan TikTok
saat ini sedang digemari karena berfokus pada konten visual, di mana konten visual menjadi
penggerak utama interaksi yang terjadi di dalamnya.

Beberapa tahun terakhir, konten visual sedang mengalami ledakan perkembangan di
platform media sosial. Ledakan ini dapat dilihat pada platform media sosial yang digemari

oleh publik. Instagram menjadi media sosial yang paling digemari kedua setelah WhatsApp,
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yaitu sebanyak 86,5% dari total pengguna jejaring internet (We Are Social & Meltwear,
2023). Selain Instagram, TikTok juga menjadi salah satu media sosial dengan perkembangan
penggunaan yang pesat. Menurut We Are Social dan Meltwear (2023) TikTok menempati
urutan keempat, yaitu sebanyak 70,8% dari total pengguna jejaring internet. Ledakan
konten visual juga terlihat dari pembaruan fitur platform yang dikeluarkan oleh sejumlah
platform media sosial. WhatsApp yang menempati urutan pertama dengan jumlah
pengguna 92,1% dari total pengguna jejaring Internet (We Are Social & Meltwear, 2023); di
tahun 2017 mulai meluncurkan fitur status yang serupa dengan Instagram.

Peningkatan intensitas penggunaan media sosial beriringan dengan peningkatan isu
kesehatan mental. Menurut Natalia dkk. (2023) semakin tinggi intensitas penggunaan media
sosial semakin tinggi tingkat depresi. Penggunaan media sosial yang berkepanjangan,
tanpa kesadaran dan kontrol yang baik meningkatkan risiko seseorang untuk mengalami
masalah kesehatan mental (Raney dkk., 2021). Sejumlah penelitian menemukan bahwa
penggunaan media sosial seperti Instagram dan TikTok memiliki efek negatif terhadap
kesehatan mental dan wel/-being. Efek negatif yang dialami adalah adiksi khususnya di
platform yang menawarkan konten short video seperti TikTok (Ye dkk., 2022). Moreton dan
Greenfield (2022) juga melaporkan bahwa pengguna Instagram, khususnya perempuan
lebih rentan mengalami body image dissatistaction. Gambaran negatif terhadap tubuh dan
turunnya kepercayaan diri membuat pengguna Instagram dan Tik-Tok rentan mengalami
disordered eating atau eating disorder (Sharma & Vidal, 2023).

Selepas dari dampak buruk yang dapat disebabkan oleh penggunaan media sosial;
sejumlah penelitian menemukan bahwa penggunaan media sosial juga diasosiasikan
dengan peningkatan perasaan positif oleh penggunanya. Penelitian oleh Sakurai dkk. (2021)
menemukan bahwa aktivitas membuka Instagram secara rutin memiliki dampak positif
terhadap well-being dewasa awal. Hal yang sama juga ditemukan pada pengguna TikTok
yang merasakan emosi positif ketika menggunakan TikTok (Tang dkk. 2022). Pola
penggunaan media sosial akan memengaruhi dampak yang dirasakan oleh penggunanya.

Peningkatan perasaan positif memengaruhi subjective well-being secara positif
(Diener, 1984). Subjective well-being merupakan penilaian afektif dan kognitif seseorang
terhadap hidupnya (Diener dkk., 2002). Penilaian afektif meliputi penilaian berupa afeksi
positif dan negatif. Sedangkan penilaian kognitif meliputi penilaian kepuasan seseorang
terhadap hidupnya secara general dan domain-domain spesifik dalam hidupnya. Menurut
tripartite mode/ Terdapat tiga komponen dari subjective well-being, yaitu afeksi positif,

afeksi negatif, dan /ife satistaction (Diener, 1984). Aktivitas /eisure ditujukan untuk
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meningkatkan perasaan positif seseorang, sehingga berpengaruh positif terhadap wel/-
being seseorang.

Dari sini dapat ditarik kesimpulan bahwa terdapat anomali dalam fenomena
penggunaan media sosial sebagai aktivitas /e/sure. Pelaksanaan aktivitas /eisure ditujukan
untuk memperoleh rasa kepuasan dan meningkatkan we//-being. Namun, terdapat sejumlah
studi yang mengungkapkan bahwa peningkatan intensitas penggunaan media sosial
memiliki korelasi positif dengan sejumlah gangguan mental; yaitu kecemasan, body image
dissatisfaction, eating disorder atau disordered eating, dan adiksi konten visual. Walaupun
terdapat sejumlah penelitian yang mengungkapkan bahwa penggunaan media sosial dapat
meningkatkan well-being, penggunaan media sosial di waktu luang kurang dieksplor dalam
penelitian terdahulu. Oleh karena itu, penting dilakukan penelitian lebih lanjut untuk
mengungkapkan lebih detail dan mendalam mengenai pengalaman subjektif individu yang
menggunakan media sosial sebagai aktivitas /eisure; dan bagaimana mereka memaknai
kesejahteraan subjektifnya. Khususnya pada pengguna Instagram dan TikTok yang saat ini
sedang popular di kalangan dewasa awal yang merupakan kelompok usia pengguna

terbesar dalam media sosial.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode penelitian kualitatif fenomenologis. Penelitian
kualitatif digunakan untuk mendapatkan gagasan terhadap perasaan dan pemikiran
partisipan terkait suatu fenomena. Pendekatan fenomenologi di pilih karena peneliti ingin
mengungkap pengalaman partisipan dan pemaknaan partisipan akan pengalaman personal
mereka (Creswell, 2015). Teknik purposive sampling digunakan untuk memilih partisipan
dalam penelitian ini. Dipilih lima partisipan yang memenuhi seluruh kriteria yang ditetapkan:
(1) Dewasa awal berumur 18 — 22 tahun; (2) sedang aktif sebagai pelajar; (3) aktif
menggunakan Instagram dan TikTok selama setidaknya dua tahun terakhir; dan (4)
menggunakan Instagram dan TikTok sebagai aktivitas /e/sure. Partisipan didapatkan melalui
daftar riset pribadi peneliti kemudian dihubungi secara langsung. Dalam penelitian
fenomenologi diambil sampel kecil untuk mendapatkan data sedetail mungkin, di mana
disarankan untuk mengambil sedikitnya lima partisipan (Creswell, 2015). Kelima partisipan
yang terlibat dalam penelitian ini berasal dari keluarga menengah dan sedang aktif
mengikuti kegiatan akademik. Kelima partisipan rata-rata menghabiskan waktu tiga jam per
hari dalam membuka media sosial TikTok dan Instagram yang dibuktikan melalui rekam

histori lama waktu penggunaan pada aplikasi.
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Peneliti melakukan wawancara semi-terstruktur dan mengembangkan hubungan
positif dengan partisipan. Wawancara semi terstruktur digunakan untuk mendapatkan
narasi pengalaman personal subjek seutuhnya dan sedetail mungkin (Creswell, 2015; Howitt,
2019). Peneliti melakukan perekaman audio selama proses wawancara untuk menjaga
reliabilitas data. Proses perekaman dilakukan dengan persetujuan partisipan terkait bentuk,
sifat, tujuan, serta proses pengumpulan dan pengolahan data dalam penelitian. Waktu
pengumpulan data dilakukan selama kurang lebih 2 bulan untuk mewawancarai kelima
partisipan satu persatu dan melakukan member checking. Data yang terkumpul dianalisis
menggunakan teknik /nterpretative phenomenological analysis (IPA). IPA di pilih untuk
mengungkap secara detail pemaknaan partisipan terhadap kehidupan personal dan sosial
mereka (Smith & Osborn, 2014). Menarik kesamaan dan makna dari pengalaman, peristiwa
dan status dari partisipan menjadi fokus utama dalam IPA. Proses analisis menekankan pada
pengalaman, persepsi dan pendapat personal partisipan atas suatu peristiwa atau
fenomena (Smith & Osborn, 2014).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil analisis data yang telah dikumpulkan melalui proses wawancara
semi-terstruktur terhadap lima partisipan, dapat diungkapkan bahwa penggunaan media
sosial di waktu luang merupakan bagian penting dalam kehidupan dewasa awal dan
memberikan pengaruh positif terhadap kesejahteraan mereka sebagai seorang individu.
Penggunaan media sosial di waktu luang membantu dewasa awal untuk merasa terpenuhi
dalam hidupnya melalui aktivitas-aktivitas yang dapat mereka lakukan dengan mudah di
media sosial.

Dewasa awal merupakan tahap kehidupan di mana seseorang berusaha untuk
menyesuaikan dirinya dari kehidupan remaja ke dewasa. Proses transisi ini tidak mudah
karena seseorang harus mampu meraih independensinya sebagai seorang individu dan
mempertahankan hubungan yang telah mereka bangun dengan lingkungannya dan orang-
orang di sekitarnya secara bersamaan (Hellstrom & Beckman, 2021). Menurut Arnett (2006)
terdapat lima karakteristik menonjol dari tahap dewasa awal, yaitu orientasi hidup yang lebih
berfokus pada diri; eksplorasi identitas dalam hubungan percintaan dan pekerjaan;
perpecahan identitas sebagai remaja dan dewasa; instabilitas kehidupan akademik,
pekerjaan, dan sosial; dan dipenuhi kemungkinan dalam mengarahkan hidup.

Dewasa awal dihadapkan dengan berbagai tantangan dalam hidupnya dan

mendapatkan tekanan untuk membuktikan dirinya melalui pencapaian-pencapaian yang
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mereka dapatkan, khususnya dalam kehidupan akademik dan karier mereka (Santrock, 2019;
Hellstrom & Beckman, 2021; Panjaitan dkk. 2023). Tantangan tersebut juga dapat
menyebabkan ketidakstabilan dalam kehidupan dewasa awal. Partisipan mengungkapkan
bahwa waktu luang sangat berperan bagi mereka karena waktu luang merupakan waktu
dan ruang di mana mereka dapat melepaskan tekanan yang mereka dapatkan dari
kesehariannya dengan melakukan hal-hal yang membuat mereka lebih bahagia, tenang,
dan leluasa.

Dalam melepaskan tekanan mereka, dewasa awal menggunakan media sosial
Instagram dan TikTok sebagai aktivitas /eisure yang mereka sukai dikarenakan mudah
diakses, banyak fiturnya, konten yang menarik dan banyak individu seusia mereka yang
menggunakan platform media sosial Instagram dan TikTok dibandingkan media sosial lain.
Media sosial sebagai digital leisure menawarkan kontrol yang lebih besar pada
penggunanya dalam memilih, menavigasi dan mengontrol aktivitas /e/sure mereka
(Carnicelli dkk., 2017). Media sosial merupakan media pelepasan stres dan emosi yang
mudah diakses. Selain kemudahan akses, partisipan juga mengungkapkan dirinya menyukai
Instagram dan TikTok karena menurutnya konten yang dibagikan lebih relateable dengan
kehidupan mereka. Relatableness ini membuat konten menjadi lebih menarik dan mudah
dipahami.

Partisipan mengungkapkan bahwa mereka membuka media sosial di waktu luang
karena rasa bosan, bingung dan tidak tahu harus melakukan apa lagi. Perasaan bosan
muncul dan dirasakan seorang individu ketika mereka tidak mampu menemukan stimulus
emosi dari lingkungannya, di mana perasaan ini membuat mereka merasa tidak terpenuhi
(Raffaeli dkk., 2018). Ketika merasa bosan seorang individu akan mencoba mencari hal-hal
yang dapat memberikan stimulus baru yang menyenangkan agar merasa terpenuhi.
Aktivitas /eisure, tempat baru, dan tantangan baru menjadi hal-hal yang biasa dicari ketika
seorang individu merasa bosan (Walker dkk., 2019). Di sini media sosial berperan dalam
memberikan stimulus baru yang menyenangkan. Rasa bosan memediasi penggunaan
media sosial dan pengaruhnya terhadap subjective well-being (Bai dkk., 2021). Perasaan
senang, nyaman dan terpenuhi dirasakan partisipan ketika membuka media sosial di waktu
luang.

Dewasa awal dapat menemukan apa pun di media sosial yang mana memudahkan
mereka untuk memenuhi kebutuhan dan ketertarikannya. Partisipan mengungkapkan
bahwa mereka sering kali lupa waktu ketika mengonsumsi konten pada media sosial

Instagram dan TikTok. Partisipan mengalami situasi ini ketika mereka sedang scrolling
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konten di media sosial Instagram dan TikTok, khususnya konten short video. Pengalaman
partisipan didukung oleh penemuan Ye dkk. (2022) mengenai adiksi konten short video
yang dialami oleh pengguna TikTok. Kebutuhan dalam memperoleh kesenangan dan
membangun hubungan sosial meningkatkan kelekatan dengan media sosial dan
berpengaruh positif terhadap adiksi Instagram (Rahardjo dkk., 2020). Pemenuhan
kebutuhan melalui media sosial yang mudah meningkatkan kelekatan dewasa awal dengan
media sosial; yang mana dapat berkembang menjadi adiksi.

Efek adiktif yang dirasakan partisipan berbeda dengan gangguan adiksi perilaku
(behavioral addliction). Menurut DSM-5-TR, adiksi perilaku merupakan suatu kondisi adiksi
yang disebabkan hal lain di luar obat-obatan dan memiliki gejala adiksi yang sama dengan
substance abuse (American Psychiatric Association, 2022). Adiksi media sosial merupakan
salah satu bentuk dari behavioral addiction. Adiksi media sosial sendiri didefinisikan sebagai
suatu kondisi di mana seseorang mengembangkan perilaku penggunaan media sosial yang
berlebihan dan tidak terkontrol; di mana terdapat perasaan khawatir yang berlebihan
(withdrawal), motivasi yang tidak terkendali dalam menggunakan media sosial (craving dan
tolerance), dan ketidakmampuan untuk mendapatkan perasaan memuaskan dari aktivitas
lain (dependence) (Kim, 2018). Seseorang yang mengalami adiksi media sosial mengalami
kesulitan dalam mengontrol ketergantungannya terhadap media sosial hingga
memengaruhi aspek lain dalam hidupnya secara negatif.

Berdasarkan teori di atas dapat dikatakan bahwa penggunaan media sosial berubah
menjadi adiksi ketika aktivitas untuk memenuhi kepuasan (/indulgence) berubah menjadi
ketergantungan (dependence). Efek adiktif yang dialami partisipan dari penggunaan media
sosial di waktu luang hanya sebatas rasa, di mana perasaan tersebut menempatkan mereka
pada posisi rentan terhadap adiksi. Partisipan menggambarkan efek adiktif yang mereka
rasakan hanya membuat mereka lupa waktu; tidak sampai memengaruhi apek lain dalam
hidupnya secara negatif. Partisipan juga mampu mengontrol penggunaan mereka dengan
memberikan batasan jam dan tidak menilai penggunaan media sosial sebagai prioritas
utama mereka sehari-harinya. Beberapa partisipan mengungkapkan terdapat hari di mana
mereka tidak membuka media sosial karena disibukkan oleh aktivitas lain. Partisipan juga
mengungkapkan mereka lebih menyukai interaksi sosial secara langsung bila
memungkinkan.

Efek adiktif yang dirasakan partisipan dapat dijelaskan menggunakan teori flow yang
dikembangkan oleh Csikszentmihalyi, yaitu situasi di mana seseorang merasa tenggelam

dalam sebuah aktivitas yang memberikan perasaan menyenangkan dan nyaman ketika
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mereka mampu mengaplikasikan kemampuannya dengan baik (Csikszentmihalyi, 2014;
Myers & Twenge, 2022). Partisipan mengungkapkan bahwa membuka media sosial di waktu
luang dapat membuat mereka lebih nyaman dan bahagia. Oleh karena perasaan terpenuhi,
bahagia dan nyaman yang mereka dapatkan, partisipan juga mengembangkan refleks untuk
membuka media sosial ketika memiliki watu luang atau merasa bosan. Ketika seseorang
beranggapan bahwa suatu aktivitas yang mereka lakukan sehari-hari memberikan manfaat
intrinsik, maka mereka akan merasa lebih bahagia, terpenuhi dan percaya diri saat
melakukan aktivitas itu lagi (Csikszentmihalyi, 2014). Berdasarkan teori Csikzentmihalyi,
partisipan mengembangkan refleks untuk membuka media sosial di waktu luang karena
mereka merasa terpenuhi oleh aktivitas membuka media sosial.

Media sosial juga menjadi media yang penting dalam kehidupan sosial dewasa awal.
Menurut Santrock (2019) keberhasilan adaptasi seseorang di kehidupan dewasa awal
dipengaruhi oleh hubungan dekat yang mereka miliki dengan keluarga, teman dan
pasangan. Partisipan mengungkapkan bahwa hubungan mereka dengan keluarga,
pasangan dan sahabat menjadi salah satu faktor yang memengaruhi subjective well-being
mereka. Partisipan mengungkapkan bahwa pasangannya adalah partnerhidupnya di mana
mereka bisa saling memahami dan hadir menjadi support system. Partisipan lain
mengungkapkan penyesalannya setelah memutuskan hubungannya dengan sahabat dekat
yang sudah ia kenal dari kecil; karena tidak banyak orang yang bisa sedekat itu dengan
dirinya, dan ia merasa egois karena telah memutuskan persahabatannya karena masalah
sepele.

Media sosial memudahkan dewasa awal dalam membangun dan mempertahankan
koneksi mereka dengan individu dalam kelompok usianya (Wilson & Stock, 2021). Media
sosial merupakan tempat di mana individu dapat menampilkan dirinya, serta menjangkau
dan membangun koneksi dengan orang lain; membantu individu dalam memenuhi
kebutuhannya untuk terhubung dengan orang lain (Walker dkk., 2019). Partisipan
mengungkapkan bahwa fitur-fitur pada media sosial Instagram dan TikTok memudahkan
mereka untuk mengenal individu lain dan memahami kehidupan mereka. Partisipan menilai
bahwa konten visual membantu mereka untuk mengabadikan momen-momen spesial
bersama teman. Hal ini mendorong inklusi sosial yang mana berpengaruh positif terhadap
subjective well-being seseorang.

Media sosial seperti Instagram dan TikTok yang berfokus pada konten visual
mempermudah penggunanya dalam mengekspresikan diri dan mengabadikan momen-

momen dalam hidupnya (Oosten dkk. 2023). Penyajian konten secara visual juga
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memudahkan individu dalam mengetahui dan memahami kehidupan dan ketertarikan
seseorang. Penelitian oleh Oosten dkk. (2023) menemukan bahwa pada media sosial yang
lebih berfokus pada konten visual, konten visual menjadi penggerak utama interaksi yang
terjadi dalam platform tersebut. Partisipan mengungkapkan bahwa mereka sering
membagikan konten ke orang lain di media sosial Instagram dan TikTok. Partisipan lain juga
mengungkapkan bahwa ia membentuk grup di direct message Instagram dan TikTok yang
digunakan untuk membagikan konten-konten menarik.

Melalui cerita narasi yang dikemas secara personal dan disajikan berupa visual
maupun tekstual dalam media sosial; konten yang ditemui di media sosial dapat
menggugah pengguna untuk merasakan suatu emosi, sehingga dapat berperan sebagai
katarsis. Katarsis merupakan konsep di mana seseorang dapat menyelesaikan suatu emosi
ketika mengalami atau melihat suatu peristiwa yang memperkuat emosi tersebut hingga
emosi tersebut bisa dilepaskan (Myers & Twenge, 2022). Menurut Spracklen (2015) media
sosial memberikan platform tanpa batas bagi penggunanya untuk mengekspresikan diri.
Fitur-fitur pada media sosial seperti Instagram dan TikTok mengoptimalisasi pengekspresian
diri penggunanya. Partisipan mengungkapkan bahwa media sosial Instagram dan TikTok
membantu mereka dalam mengekspresikan diri, yaitu dengan mengunggah konten dan
komentar pada unggahan orang lain.

Selain membantu dalam mengekspresikan diri, media sosial juga membantu dewasa
awal dalam mengembangkan ketertarikannya. Menurut Walker dkk. (2019) ketika aktivitas
leisure ditekuni dengan serius namun tetap dilakukan karena nilai-nilai intrinsiknya, maka
aktivitas tersebut telah berkontribusi pada pengembangan diri seseorang. Partisipan
mengungkapkan bahwa media sosial seperti Instagram dan TikTok membantu mereka
dalam mengembangkan portofolio hobi mereka, di mana mereka juga bisa memperluas
audiens nya.

Berdasarkan peran dan efek yang dirasakan partisipan terkait penggunaan media
sosial di waktu luang; media sosial memiliki pengaruh positif terhadap subjective well-being
mereka. Dampak positif dari media sosial juga dapat dilihat pada penelitian terdahulu.
Penggunaan media sosial berhubungan dengan tingkat belongingness dan flourishingyang
tinggi (O’'Donnell dkk., 2023). Sejalan dengan kasus pada pengguna TikTok yang merasakan
peningkatan afek positif ketika menggunakan TikTok (Tang dkk., 2022). Sakurai dkk., (20271)
juga melaporkan peningkatan well-being pada dewasa awal yang membuka Instagram

secara rutin. Partisipan menggambarkan penggunaan media sosial Instagram dan TikTok di
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waktu luang sebagai aktivitas yang menghibur, serta membantu mereka dalam
mengekspresikan diri dan mengembangkan diri.

Subjective well-being menurut Diener dkk. (2002) merupakan evaluasi afektif dan
kognitif seseorang terhadap hidupnya. Evaluasi afektif meliputi reaksi emosional positif dan
negatif yang dirasakan seseorang dalam hidupnya. Sedangkan evaluasi kognitif meliputi
penilaian kognitif seseorang terhadap kepuasannya atas hidupnya secara general dan
domain-domain spesifik dalam hidupnya. Berdasarkan teori tripartite mode/ milik Diener
(1984) subjective well-being terdiri atas tiga komponen, yaitu afeksi positif, afeksi negatif,
dan kepuasan hidup (/ife satistaction).

Teori Diener (1984) sejalan dengan pemaknaan subjective well-being oleh dewasa
awal yang menggunakan media sosial. Menurut partisipan, terdapat tiga hal yang menjadi
penentu utama subjective well-being seseorang, yaitu perasaan terpenuhi, hubungan sosial
yang baik, dan pencapaian. Ketiga hal tersebut bila dapat mereka pertahankan dengan baik
maka akan meningkatkan kebahagiaan mereka kepuasan mereka terhadap hidupnya.
Partisipan mengungkapkan bahwa ketika mereka merasa nyaman dan bahagia dalam
hidup, maka mereka merasa dirinya sudah sejahtera sebagai seorang individu.

Dewasa awal memaknai subjective well-being sebagai suatu keadaan di mana seluruh
kebutuhan mereka dapat terpenuhi dan mereka dapat mendapatkan apa yang ingin mereka
capai. Menurut teori Diener (1984) afeksi positif seseorang akan meningkat ketika keinginan
dan harapan mereka terpenuhi; sebaliknya, bila keinginan dan harapan seseorang tidak
terpenuhi maka afeksi negatif akan meningkat. Partisipan mengungkapkan bahwa mereka
merasa dirinya sudah sejahtera ketika dapat memenuhi keinginannya tanpa ada yang
menghalangi. Menggunakan media sosial di waktu luang, partisipan dapat memenuhi
keinginannya dengan mudah dan cepat. Dalam menggunakan media sosial, pengguna juga

memegang kontrol terbesar dalam penggunaannya.

SIMPULAN
Dapat disimpulkan bahwa penggunaan media sosial di waktu luang berperan
sebagai pendukung dalam mewujudkan subjective well-being dewasa awal. Penggunaan
media sosial di waktu luang berhasil meningkatkan kebahagiaan dewasa awal dengan
memberikan afeksi positif dan mengurangi afeksi negatif; serta membuat mereka merasa
terpenuhi sebagai seorang individu; sehingga meningkatkan kepuasan mereka akan
hidupnya. Terdapat efek adiktif yang dirasakan ketika mengonsumsi konten di media

sosial yang menempatkan pengguna pada posisi yang rentan terhadap adiksi. Penelitian
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ke depan diharapkan untuk mengeksplor lebih lanjut mengenai efek adiktif dari konsumsi

konten di media sosial dan menemukan penanganan yang lebih efektif dan aplikatif.
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