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Abstrak 

Media sosial dan internet merupakan platform utama bagi gen z untuk berkomunikasi maupun berbagi 

informasi. Penggunaan media sosial terdapat dampak positif dan negatif terhadap penggunanya. 

Penggunaan sosial media yang sering dan berulang akan menciptakan intensitas penggunaan. Media 

sosial bisa berkaitan dengan ruminasi. Ruminasi adalah perenungan berulang kali terhadap masalah 

atau perasaan negatif dan mengkhawatirkan arti dari masalah. Individu yang cenderung meruminasi 

lebih memungkinkan untuk mengalami episode depresi yang lebih parah. Penelitian ini bermanfaat 

untuk memberikan data yang pasti dalam melihat pengaruh intensitas penggunaan media sosial 

dengan ruminasi pada gen z. Pengambilan sampel pada penelitian ini menggunakan non-probability 

sampling dengan jenis teknik purposive sampling dengan jumlah sampel sebanyak 85 partisipan. 

Metode analisis data menggunakan one way ANOVA.  Hasil pada penelitian ini didapatkan pengaruh 

signifikan dalam tingkat ruminasi berdasarkan intensitas penggunaan media sosial pada gen z dengan 

nilai p <0.001. 

Kata Kunci : Gen Z, Intensitas, Media Sosial, Ruminasi 
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Abstract 

Social media and the internet are the main platforms for Gen Z to communicate and share information. 

The use of social media has positive and negative impacts on its users. Frequent and repeated use of 

social media will create intensity of use. Social media can be related to rumination. Rumination is 

repeated contemplation of problems or negative feelings and referring to the meaning of the problem. 

Individuals who tend to ruminate are more likely to experience more severe depressive episodes. This 

study is useful for providing definitive data in seeing the effect of the intensity of social media use on 

rumination in Gen Z. Sampling in this study used non-probability sampling with a purposive sampling 

technique with a sample size of 85 participants. The data analysis method used one way ANOVA. The 

results of this study obtained a significant effect on the level of rumination based on the intensity of 

social media use in Gen Z with a p value <0.001. 

Keywords : Gen Z, Intensity, Rumination, Social Media 

 

PENDAHULUAN 

Gen z merupakan gen yang lahir pada rentang tahun 1997 sampai 2012, hal ini 

berdasarkan dari Badan Pusat Statistik. Disapkan agar berubah jadi agen perubahan serta 

disebut menjadi generasi mobile (Widjanarko et al., 2023). Gen z sebagai digital natives 

semakin banyak memanfaatkan kecepatan saat menerima serta menyampaikan informasi 

sehingga kurang bisa mentolerir sesuatu yang lambat, cenderung melompat dari satu tugas 

ke tugas lain, multitasking, dan lebih mudah memahami sesuatu dengan gambar daripada 

sesuatu yang berbentuk teks (Mardianto, 2023). Gen z paling menyukai teknologi hingga 

tidak dapat lepas dari kehidupan sehari-hari (Kinanti & Erza, 2020). Media sosial  dan internet 

merupakan platform utama bagi gen z untuk berkomunikasi maupun berbagi informasi 

(Nurohmat et al., 2023). 

Berdasarkan hasil survey Asosiasi Penyelenggara Jassa Internet Indonesia, pengguna 

internet pada Indonesia meraih 215,63 juta jiwa per peride 2022 sampai 2023 atau bisa 

dikatakan setara dengan 78,19% dari keseluruhan populasi di Indonesia. Menurut Radio 

Republik Indonesia pengguna media sosial kebanyakan umur 18-34 tahun sebanyak 54,1%, 

yang bergender wanita 51,3% melainkan pria 48,7%. Penggunaan media sosial terdapat 

dampak positif dan negatif terhadap penggunanya. Dampak positifnya, pengguna akan 

lebih mudah dalam mengakses informasi seperti informasi pembelajaran maupun 

berkomunikasi dan berdiskusi kepada teman (Khairuni, 2016). Sedangkan dampak 

negatifnya dapat menimbulkan risiko masalah kesehatan mental (Gunawan et al., 2021).  

Belakangan ini banyak sekali pengguna media sosial yang cenderung menghabiskan 

waktunya selama berjam-jam pada aplikasi media sosial. Penggunaan media sosial yang 

sering dan berulang akan menciptakan intensitas. Intensitas akses internet adalah gambaran 
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seberapa lama dan seringnya suatu individu menggunakan internet. (Andarwati & Sankarto, 

2005). Sesuai Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI) intensitas bisa diartikan dengan situas 

tingkatan maupun ukuran intensnya (Kemdikbud, 2016). Intensitas merupakan lamanya 

kegiatan yang dilakukan individu secara berkala dan sungguh-sungguh (Aditiawan, 2020). 

Dalam ilmu psikologi, intensitas merujuk untuk tingkat keparahan maupun kekuatan sebuah 

perilaku, hal ini mengukur seberapa parah perilaku tersebut dan apakah perilaku tersebut 

tidak proposional dengan situasi yang dihadapi (Bhargava, 2025). Intensitas penggunaan 

media sosial adalah suatu gambaran durasi orang saat membuka media sosial untuk 

mempresentasikan diri dalam interaksi, bekerjasama, maupun berbagi hiburan dan 

informasi kepada pengguna lainnya (Ardani & Istiqomah, 2020). 

Dari hasil penelitian sebelumnya oleh (Chen et al., 2024) menunjukkan jika remaja yang 

memakai media sosial lebih dari tiga jam per hari dapat berisiko tinggi terhadap masalah 

kesehataan mental. Hasil penelitian oleh (Sabekti, 2019) menunjukkan bahwa adanya 

hubungan positif, dimana semakin tinggi intensitas penggunaan media sosial sehingga 

semakin tinggi juga kecenderungan narsisme yang dimiliki. Hasil penelitian yang lain yang 

diteliti oleh (Sa’diyah et al., 2022) memaparkan jika ada hubungan negatif yang signifikan 

antara intensitas penggunaan media sosial dengan kesehatan mental. Semakin tinggi 

intensitas penggunaan sehingga semakin rendah kesehatan mental. Begitupun sebaliknya 

semakin rendah intensitas penggunaan media sosial sehingga semakin tinggi juga tingkat 

kesehatan mental (Sa’diyah et al., 2022). 

Media sosial bisa berkaitan dengan ruminasi. Ruminasi media sosial merupakan 

kecenderungan berulang kali memikirkan postingan media sosial seseorang (Lanin et al., 

2021).  Ruminasi adalah perenungan berulang kali terhadap masalah atau firasat buruk serta 

mengkhawatirkan arti dari masalah tersebut (Nolen-Hoeksema et al, 1991). Melihat dari teori 

style Dalam Merespon (Respon Style Theory), ruminasi merupakan pola-pola maladaftif 

dalam merespon tekanan (distress) dengan adanya pemikiran maupun pemaknaan yang 

dilakukan secara berulang terhadap dampak yang terjadi pada symptom depresif pada diri 

individu, daripada memikirkan secara aktif agar menemukan jalan keluar dalam 

memecahkan masalah terkait hal-hal yang memunculkan symptom tersebut (Nolen-

Hoeksema et al, 1991). Ruminasi seringkali diartikan sebagai worrying (khawatir), namun 

pada kenyataannya hal tersebut berbeda. Ruminasi memiliki fokus terhadap perasaan 

negatif pada masa lampau, sedangkan worrying (khawatir) lebih fokus mengenai pikiran-

pikiran atau hal-hal yang mungkin terjadi di masa depan (Morin, 2019). 

Melalui hasil penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa ruminasi pada usia remaja 

lebih tinggi dari dewasa, hal ini memaparkan jika cara berpikir remaja cenderung berulang-
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ulang, terlalu berfokus pada diri sendiri, serta berorientasi akan pengalaman yang tidak 

menyenangkan dimasa lalu (Faizah & Purnomo, 2019). Dari hasil penelitian yang lain 

didapatkan hasil bahwa ruminasi dapat memediasi serta lebih meminimalisir kesejahteraan 

psikologis, ruminasi berdampak buruk langsung pada kesehatan psikologis individu, dan 

juga menjadi salah satu pemicu terjadinya kesejahteraan pada individu menurun (Fitria et 

al., 2022). 

Studi pendahuluan dilakukan dengan melakukan wawancara kepada 3 orang 

pengguna media sosial. Subjek satu membuka media sosial Tiktok agar menenangkan 

pikiran, namun semakin lama menggunakan Tiktok muncul video megenai keluarga yang 

cenderung relate dengan keadaan subjek saat itu sehingga menimbulkan pikiran buruk 

yang berlebih dan memikirkan hal-hal yang sudah terjadi dimasa lalu, ia selalu merasa 

hidupnya tidak adil dan beranggapan bahwa ia tidak beruntung dalam kehidupan 

keluarganya. Kondisi tersebut bisa berlangsung beberapa jam setelah membuka aplikasi 

Tiktok. Subjek dua juga mengalami hal serupa, dimana pada subjek ini menceritakan bahwa 

ia seringkali memperhatikan Instagram story teman-temannya yang memiliki pasangan. Ia 

merasa ingin sekali memiliki kehidupan seperti teman-temannya tersebut, namun ia merasa 

tidak pantas memiliki hubungan bersama orang lain karena trauma masa lalu. Hal tersebut 

menjadikan ia selalu berkutat dalam perasaan negatif. Subjek tiga juga bisa dilihat bahwa 

media sosial bisa menambah pikiran negatif tentang dirinya sendiri seperti kondisi fisik, ia 

beranggapan bahwa dirinya kurang cantik dibandingkan orang lain serta selalu 

mempertanyakan kelayakan dirinya sendiri, ia menjelaskan hal ini dikarenakan bullying yang 

dialami ketika masa SMP. Ia memikirkannya secara berulang sehingga ia merasa semakin 

gelisah dalam menjalani hari-harinya.  

Tujuan dari penelitian ini termasuk agar menemukan dampak dari intensitas 

penggunaan media sosial dengan ruminasi pada gen z. Penelitian ini bermanfaat untuk 

mengembangkan psikologi klinis, dimana media sosial pula bisa berhubungan dengan 

proses berpikir individu. Penelitian ini juga memberikan manfaat pada institusi dalam bidang 

pendidikan dan keluarga sebagai rujukan untuk mengawasi dan menfaatkan media sosial 

dengan bijak. Selain itu juga dapat memberikan informasi yang pasti dalam melihat 

pengaruh intensitas penggunaan media sosial melalui ruminasi pada gen z. kemudian dapat 

memberikan informasi kepada masyarakat khususnya gen z mengenai hal-hal yang harus 

diamati saat memakai media sosial sehingga dapat mempergunakan media sosial melalui 

cara bijak. Penelitian ini juga bermanfaat untuk memberikan informasi sebagai rujukan 

untuk para peneliti yang akan datang. 
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 Intensitas penggunaan media sosial 

Intensitas akses internet adalah gambaran seberapa lama dan seringnya suatu individu 

menggunakan internet. Intensitas penggunaan behubungan sangat nyata dengan 

pemenuhan kebutuhan akan pengetahuan dan kegunaan. (Andarwati & Sankarto, 2005). 

Effendy menjelaskan intensitas akses bersangkutan pada keterdadahan (exposure) atau 

terpaan, seperti dimana keadaan khalayak terdampak pesan-pesan yang dibagikan dari 

media massa (Andarwati & Sankarto, 2005). Menurut Andarwati & Sankarto (2005), 

intensitas terdapat dua aspek, yaitu: 1) Durasi  

Durasi waktu termasuk lamanya waktu yang dipakai suatu individu untuk 

berkomunikasi maupun mencari informasi. Berdasarkan tujuan dari penggunaan internet, 

waktu yang dibutuhkan bisa berbeda. Penggunaan akses untuk berkomunikasi cenderung 

akan lebih singkat daripada penelusuran informasi.  

 Frekuensi 

Frekuensi merupakan ketetapan waktu individu dalam mencari maupun 

berkomunikasi dalam seminggu. 

Faktor- faktor yang mempengaruhi intensitas penggunaan media sosial (Muna, 2017), 

yaitu: 1) Emotional coping, suatu pengalihan yang digunakan oleh individu yang bertujuan 

untuk meredakan stres atau kejengkelan serta mencegah timbulnya perasaan kesepian, 

terisolasi, dan bosan, hal ini biasa dikaykan penanggulangan emosional. 2) Keluar dari dunia 

nyata, media sosial menyajikan segala alat yang dibutuhkan individu agar merasa nyaman 

atau puas selagi melarikan diri dari dunia nyata. 3) Lingkungan, lingkungan dapat 

berpengaruh pada seberapa sering individu saat memakai media sosial. 4) Melengkapi 

kebutuhan sosial dan membina komunikasi interpersonal, media sosial bisa dimanfaatkan 

untuk memulai percakapan dan mempertahankan relasi sosial, serta mendapatkan 

pengakuan. 

Penggolongan penggunaan media sosial menurut The Graphic, Visualization and 

Usability Center, The Georgia Institute of Technology dalam Surya, 2002, pengguna media 

sosial ada dua kategori; 1) Berat, memakai media sosial lebih dari 40 jam per bulan. 2) 

Sedang, memakai media sosial 10-40 jam per bulan. 

Ruminasi 

Ruminasi adalah perenungan berulang kali terhadap masalah atau perasaan negatif 

dan mengkhawatirkan arti dari masalah tersebut (Nolen-Hoeksema et al, 1991). Individu 

yang cenderung meruminasi lebih memungkinkan untuk mengalami episode depresi yang 

lebih parah. Ruminasi memperpanjang durasi dari episode depresi dengan memperkuat 

perasaan negatif serta menghalangi individu untuk mengambil tindakan yang konstruktif 
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untuk mengatasi masalah mereka. Beberapa aspek ruminasi, yaitu: 1) Refleksi (Reflection), 

aspek ini melibatkan upaya pemahaman suatu masalah dan mencari solusi, dimana hal ini 

kadang-kadang dapat bersifat adaptif jika diikuti dengan tindakan. 2) Merenung (Brooding), 

aspek ini lebih pasif dan negatif, melibatkan perenungan yang berlebihan mengenai gejala 

depresi serta perasaan yang negatif, yang cenderung tidak produktif dan memperparah 

keadaan emosional individu. 3) Terkait depresi (Deppression-related), individu yang ada 

pada tahap ini mengalami rasa sedih yang memperlihatkan dua aspek sebelumnya (Treynor 

et al., 2003). 

Faktor ruminasi menurut (Nolen-Hoeksema & Jackson, 2001), yaitu perbedaan gender, 

hal ini ditimbulkan oleh perbedaan dalam proses sosialiasi gender dan respons terhadap 

stress. Perempuan memiliki kecenderungan mengalami ruminasi lebih tinggi daripada laki-

laki. Perempuan akan lebih menekankan emosi negatif seperti kesedihan, ketakutan, dan 

kemarahan yang sulit dikontrol. Perempuan merasa lebih bertanggung jawab daripada laki-

laki dalam mempertahankan hubungan positif bersama orang lain. Rasa tanggung jawab ini 

dapat menyebabkan mereka selalu waspada terhadap masalah, dan selalu bertanya apa 

yang orang lain inginkan. Perempuan juga merasa bahwa mereka kurang memegang 

kendali dalam setiap peristiwa penting dalam hidup dan hal ini akan memediasi perbedaan 

gender dalam ruminasi. 

Dinamika Intensitas Penggunaan Media Sosial dan Ruminasi 

Intensitas akses bersangkutan pada keterdadahan (exposure) atau terpaan, seperti 

dimana keadaan khalayak terdampak pesan-pesan yang dibagikan dari media massa 

(Effendy dalam Andarwati & Sankarto, 2005). Intensitas penggunaan media sosial 

memperoleh berbagai tujuan, yaitu sebagai emotional coping, suatu pengalihan yang 

dipakai dari individu yang bertujuan untuk meredakan stres atau kejengkelan serta 

mencegah timbulnya perasaan kesepian, terisolasi, dan bosan, hal ini umum dikatakan 

sebagai penanggulangan emosional. Keluar dari dunia nyata, media sosial menyajikan 

segala alat yang dibutuhkan individu agar merasa nyaman atau puas selagi melarikan diri 

dari dunia nyata. Lingkungan, lingkungan dapat berpengaruh pada seberapa sering individu 

saat memakai media sosial. Memenuhi kebutuhan sosial dan membina komunikasi 

interpersonal, media sosial bisa dimanfaatkan untuk memulai percakapan dan 

mempertahankan relasi sosial, serta mendapatkan pengakuan (Muna, 2017). 

Ruminasi biasanya melewati tiga tahapan, pertama, individu dengan selalu memikirkan 

tentan hal-hal yang menyakitinya dimasa lalu, sehingga individu tersebut mengalami 

tekanan. Kedua, ruminasi dapat menghambat orang saat menemukan jalan keluar dari suatu 

masalah dengan efektif. Orang yang ruminasi cenderung berpikir pesimis. Ketiga, ruminasi 
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ini akhirnya dapat berdampak pada perilaku fungsional seseorang tersebut hingga bisa 

menyebabkan kecemasan berlebih sampai meraih tingkat depresi (Nolen-Hoeksema et al., 

2008). 

Hipotesis penelitian 

Berdasarkan uraian di atas, maka penelitian ini dapat dirumuskan hipotesis bahwa 

terdapat pengaruh positif antara intensitas penggunaan media sosial dengan ruminasi pada 

gen z. Hal ini berarti semakin sering tau lama intensitas penggunaan media sosial maka 

semakin tinggi pula ruminasi pada gen z. 

 

METODE PENELITIAN 

Desain Penelitian  

Penelitian yang dilakukan menggunakan pendekatan kuantitatif. Metode penelitian 

kuantitatif adalah suatu metode penelitian yang menekankan analisisnya pada data-data 

berupa angka yang dikumpulkan melalui sebuah prosedur pengukuran (Dawis et al., 2023). 

pada penelitian ini menerapkan pendekatan korelasional yaitu sebuah pendekatan untuk 

melihat hubungan antar variabel (Azwar, 2018). 

Variabel Penelitian 

Variabel penelitian ini ada dua, yaitu ruminasi sebagai variabel terikat serta intensitas 

penggunaan media sosial sebagai variabel bebas. Definisi operasional dari variabel 

dependen ruminasi adalah perenungan berulang kali terhadap masalah atau perasaan 

buruk serta mengkhawatirkan arti dari masalah tersebut. Aspek-aspek yang dipakai agar 

membuat skala ruminasi terdiri dari dua, yaitu refleksi (reflection) dan merenung (brooding). 

Definisi operasional variabel intensitas penggunaan media sosial termasuk gambaran 

seberapa panjang serta biasanya suatu individu memakai internet dengan tujuan dan 

motivasi tertentu. Aspek-aspek dalam intensitas penggunaan media sosial terdiri dari dua, 

yaitu frekuensi (frequency), dan durasi (duration). 

Responden Penelitian 

Populasi adalah keseluruhan subjek penelitian dapat berupa orang ataupun wilayah 

(Dawis et al., 2023). Populasi pada penelitian ini termasuk semua pengguna media sosial 

yang masuk dalam kategori gen z. Dimana populasi untuk penelitian ini tidak diketahui 

dengan pasti. Sampel penelitian adalah sebagian oleh populasi maupun contoh dari 

populasi (Dawis et al., 2023). Sampel untuk penelitian ini adalah gen z dan berdomisili di 

Banjarmasin. Pengambilan sampel untuk penelitian ini menerapka non-probability sampling 

dengan jenis teknik purposive sampling, yaitu teknik pengambilan sampel berdasarkan ciri-
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ciri atau sifat tertentu dari populasi (Dawis et al., 2023). Sampel pada penelitian ini dianalisis 

menggunakan G*power versi 3.1.9.7, pada total sampel sebanyak 85 orang. 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin N % 

Laki-laki 35 41% 

Perempuan 50 59% 

Berdasarkan tabel 1 mayoritas responden (59%) berjenis kelamin perempuan, dan 

(41%) berjenis kelamin laki-laki. 

Instrumen Penelitian 

Teknik pengumpulan data yang dipakai saat penelitian ini menggunakan skala 

psikologi. Skala psikologi merupakan sebuah bentuk alat yang dapat menghitung atribut 

non-kognitif, dapat dipaparkan pada wujud format tulis (Azwar, 2018). Instrumen penelitian 

yang dipakai pada penelitian ini terbagi dua. Skala yang digunakan pada penelitian ini 

termasuk skala intensitas penggunaan media sosial dan ruminasi. Skala intensitas 

penggunaan media sosial yang dipakai pada penelitian ini yaitu skala yang dikonstruksi oleh 

Andarwati & Sankarto (2005). Skala intensitas penggunaan media sosial ini terdiri dari 2 item 

pertanyaan.  

Skala ruminasi yang diterapkan pada penelitian ini seperti RRS (Ruminative Response 

Scale) yang dikonstruksi oleh Treynor et al (2003). Kemudian diadabtasi ke Bahasa Indonesia 

oleh Yusainy (2017) dengan menggunakan dua aspek, yaitu refleksi (reflection), dan 

merenung (brooding). Dalam penelitiannya diperoleh skor reliabilitas sebesar 0,745. Skala 

ruminasi terdiri dari 10 item pernyataan. Model penskalaan dalam penelitian ini memakai 

skala Likert. Metode skala Likert dengan skala 1 (tidak pernah), 2 (kadang-kadang), 3 (sering), 

dan 4 (selalu). Semakin tinggi total nilai pernyataan sehingga lebih tinggi juga perilaku 

ruminasi individu tersebut. Skala ini telah dilakukan tryout (uji coba) dengan hasil nilai 

dimensi refleksi (reflection) cronbach’s alpha sebesar 0,735 dan dimensi merenung 

(brooding) cronbach’s alpha sebesar 0,736 yang memaparkan jika instrumen memiliki 

tingkat reliabilitas cukup baik. Pada uji validitas diperoleh hasil jika semua item valid sebab 

ada nilai korelasi ≥ 0,30 sehingga semua item dapat digunakan. 

Prosedur dan Analisis Data 

Penelitian ini menggunakan langkah-langkah agar sesuai dengan prosedur yang 

sudah dipilih. Menggunakan skala yang dipaparkan pada wujud Google Form kemudian 

dibagikan secara online dari media sosial WhatsApp, Tiktok, dan Instagram. terdapat dua 

variabel yang dipakai seperti ruminasi dan intensitas penggunaan media sosial. Item skala 

ruminasi akan dilakukan uji coba (tryout) kepada 50 orang sesuai prosedur yang sudah 
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ditetapkan oleh Gorsuch (1983). Analisis data yang dipakai saat pengujian hipotesis adalah 

analisis korelasi. Sebelum melakukan uji korelasi, data yang diambil terlebih dahulu melalui 

beberapa uji asumsi. 

Uji normalitas data berguna agar menemukan kenormaan distribusi sebaran skor 

variabel apabila terjadi suatu penyimpangan maka sejauh mana penyimpangan tersebut. 

Uji ini menerapkan teknik Kolmogorov Smirnov dengan kaidah yang digunakan apabila 

signifikansi > 0.05 maka data tersebut dikatakan berdistribusi normal, sebaliknya jika 

signifikansi < 0.05 maka data tersebut dikatakan berdistribusi tidak normal (Azwar, 2018). 

Data mentah menunjukkan pola distribusi tidak normal sehingga dilakukan uji Levene yang 

dilakukan untuk menguji homogenitas varians antar kelompok. 

Uji hipotesis menggunakan one way ANOVA bertujuan untuk mengetahui ruminasi 

serta intensitas penggunaan media sosial mempunyai pengaruh antar kategori. Apabila nilai 

signifikansi < 0,05 maka akan dilanjutkan dengan uji post hoc Tukey untuk melihat pasangan 

kelompok mana yang tidak sama serta signifikan (Azwar, 2018). Analisis data dalam 

penelitian ini menggunakan bantuan software JASP (Jeffreys’s Amazing Statistics Program) 

versi 0.19.3. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pengujian normalitas dilakukan menggunakan uji Kolmogorov-Smirnov. Hasil uji 

menunjukkan bahwa nilai p-value untuk kedua variabel, baik intensitas maupun ruminasi, 

berada di bawah 0.05. Hal ini menandakan bahwa data tidak berdistribusi normal, sehingga 

analisis regresi linear tidak dapat digunakan. Oleh sebab itu, analisis dilanjutkan 

menggunakan one way ANOVA yang lebih sesuai untuk data dengan distribusi tidak normal 

namun memenuhi asumsi homogenitas. Q-Q plot menunjukkan sebaran residual terhadap 

kuantil teoritis dari distribusi normal. Titik-titik pada plot sebagian besar berada di sepanjang 

garis diagonal, terutama pada bagian tengah distribusi, yang mengindikasikan bahwa 

residual cenderung mengikuti pola distribusi normal. Sehingga, asumsi normalitas residual 

dalam analisis ini dapat diterima. Hasil uji Levene menunjukkan nilai F = 2.928 dan 𝑝 = 0.059 

(> 0.05). Ini berarti varians antar kelompok dapat dianggap homogen. Dengan demikian, 

asumsi homogenitas varians pada ANOVA terpenuhi. 

Hasil uji ANOVA menunjukkan adanya pengaruh yang signifikan antara kategori 

intensitas penggunaan media sosial terhadap tingkat ruminasi. Nilai 𝑝 < 0.001 yang bernilai 

< 0.05 sehingga dapat disimpulkan adanya pengaruh yang signifikan antara kategori 

intensitas penggunaan media sosial terhadap tingkat ruminasi. Nilai eta squared (η²) sebesar 

0.500 menunjukkan bahwa masih ada kemungkinan adanya indikator lain yang berdampak 
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pada ruminasi. Uji Tukey memaparkan jika ada pengaruh signifikan antar semua pasangan 

kelompok. Dari hasil memaparkan jika dari kelompok rendah - sedang memiliki nilai sebesar 

0.013 <0.05, artinya terdapat pengaruh antara ruminasi kelompok intensitas penggunaan 

media sosial kelompok rendah dengan tinggi. Begitu juga dengan kelompok rendah - tinggi 

dan sedang -n tinggi, hubungan kelompok tersebut terdapat pengaruh ruminitas yang 

memiliki niai p-value sebesar <0.05. Dengan demikian, rata-rata skor ruminasi pada 

kelompok intensitas tinggi secara signifikan lebih tinggi dibanding kelompok sedang dan 

rendah. Hasil ini mendukung jika intensitas penggunaan media sosial berkaitan dengan 

tingkat ruminasi. Rata-rata ruminasi pada kategori tinggi memiliki skor ruminasi lebih tinggi 

jika dibandingkan intensitas yang sedang dan rendah. Dengan rata-rata sebesar 35.692 

untuk kategori tinggi, 27.375 untuk kategori sedang, serta 21.294 untuk kategori rendah. 

Analisis deskriptif ini memaparkan jika rata-rata skor ruminasi meningkat seiring dengan 

intensitas penggunaan media sosial. Hal ini mengindikasikan adanya kecenderungan bahwa 

semakin tinggi intensitas penggunaan media sosial, semakin tinggi pula tingkat ruminasi 

pada responden. 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Variabel Ruminasi 

Kategori Ruminasi N % 

Rendah 17 20% 

Sedang 16 19% 

Tinggi 52 61% 

Berdasarkan table 2 mayoritas responden (61%) memiliki ruminasi pada kategori 

tinggi, (19%) memiliki kategori sedang, dan (20%) pada kategori rendah. 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Variabel intensitas penggunaan media sosial 

Kategori Intensitas N % 

Rendah 12 14% 

Sedang 5 6% 

Tinggi 68 80% 

Berdasarkan table 3 mayoritas responden (68%) memiliki intensitas pada kategori 

tinggi, (14%) memiliki kategori rendah, dan (5%) pada kategori sedang. 

Pembahasan 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh tingkat ruminasi 

berdasarkan kategori intensitas penggunaan media sosial pada individu. Hasil uji ANOVA 

menunjukkan adanya dampak signifikan antara kelompok intensitas (rendah, sedang, tinggi) 

terhadap tingkat ruminasi dengan nilai p <0.001 dan nilai eta squared sebesar 0.500, yang 

berarti intensitas penggunaan media sosial menjelaskan 50% variabilitas dalam tingkat 
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ruminasi. Temuan ini memaparkan jika penggunaan media sosial yang lebih intens dapat 

meningkatkan kecenderungan individu untuk mengalami ruminasi. Hal ini konsisten dengan 

penelitian sebelumnya menyatakan jika penggunaan media sosial yang berlebihan 

berkorelasi positif dengan peningkatan ruminasi dan depresi, terutama pada dewasa awal. 

Ruminasi menjadi mediator antara intensitas penggunaan dan kesehatan mental. 

Penggunaan media sosial yang belum terkontrol dapat menyebabkan refleksi negatif yang 

memperburuk kondisi emosional (Mitra & Rangaswamy, 2019).  

Berdasarkan hasil rata-rata, terlihat jika lebih tinggi intensitas penggunaan media 

sosial sehingga lebih tinggi juga skor ruminasi. Hal ini mengikuti penelitian oleh Gu et al. 

(2022) menjelaskan bahwa ruminasi di media sosial efek dari paparan berlebihan terhadap 

informasi yang emosional atau negatif, serta cenderung membandingkan diri dengan 

kehidupan orang lain. Hal ini menguatkan jika intensitas penggunaan media sosial yang 

tinggi memicu aktivitas kognitif yang berulang, yang pada rentang waktu Panjang 

menimbulkan gejala psikologis seperti depresi. Penelitian lain juga menjelaskan bahwa 

individu yang terdapat gejala seperti kecemasan serta depresi cenderung menggunakan 

situs jejaring sosial secara bermasalah melalui peningkatan pikiran ruminatif (Chentsova et 

al., 2023) 

Data frekuensi dalam penelitian ini memperlihatkan bahwa responden dalam kategori 

biasa memakai media sosial sebagian besar masuk dalam kelompok ruminasi tinggi. Hal ini 

sejalan dengan penelitian mengenai orientasi perbandingan sosial dan respons ruminatif 

secara signifikan memprediksi tingkat kecanduan media sosial pada mahasiswa. Individu 

yang sering membandingkan diri dengan orang lain serta memiliki kecenderungan ruminasi 

lebih tinggi berisiko besar mengalami kecanduan media sosial (Kocabıyık, 2021). Ruminasi 

media sosial bisa memperburuk gangguan psikologis yang sudah ada serta meningkatkan 

risiko penggunaan media sosial yang bermasalah (Parris et al., 2021). Penelitian lain 

menunjukkan bahwa 35% responden gen z menghabiskan lebih dari dua jam sehari pada 

media sosial (Albari, 2024). Bagi gen z, kehidupan mereka sangat berkaitan erat dengan 

teknologi dan media sosial. Kemampuan teknologi dari gen z memiliki potensi untuk 

membentuk masa depan (Thahir et al., 2023).  Media sosial juga dapat mempengaruhi 

karakter pada gen z sebagai pengguna aktif (Wandira et al., 2024). Sebagian gen z 

menganggap jika media sosial sebagai ancaman yang bisa saja memicu kecemasan maupun 

stress (Triastuti et al., 2024). Gen z juga merasa bahwa kesehatan mental mereka tidak aman 

karena penggunaan media sosial dengan intens (Azaria et al., 2024). 

Penelitian ini hanya terbatas pada lingkup kota Banjarmasin, sehingga hasil penelitian 

belum bisa digeneralisasikan untuk seluruh gen z di wilayah selain Bnajarmasin. Penelitian 
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ini hanya meliput satu variabel independent, yaitu intensitas penggunaan media sosial, 

sehingga masih ada kemungkinan adanya variabel lain yang berdampak pada ruminasi. 

 

SIMPULAN 

Dari hasil analisis data dan pembahasan dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh 

signifikan dalam tingkat ruminasi berdasarkan intensitas penggunaan media sosial pada gen 

z. Rata-rata skor ruminasi meningkat seiring meningkatnya intensitas penggunaan media 

sosial. Responden dengan kategori intensitas tinggi memiliki skor ruminasi yang lebih tinggi 

dibandingkan responden dengan intensitas sedang dan rendah. Pada hasil juga 

menunjukkan bahwa seluruh pasangan kelompok (rendah-sedang, rendah-tinggi, sedang-

tinggi) memiliki pengaruh signifikan, menguatkan jika intensitas penggunaan media sosial 

ada kaitan yang kuat dengan kecenderungan berpikir ruminatif. 

Penelitian ini berkontribusi dalam memperkuat teori psikologi klinis terkait hubungan 

antara media sosial dan ruminasi. Hasil ini bisa sebagai referensi untuk penelitian psikologi 

klinis, khususnya berkaitan dengan penggunaan teknologi dan kesehatan mental generasi 

muda. Institusi dalam bidang pendidikan dan keluarga disarankan mampu untuk 

meningkatkan literasi digital dan membekali anak muda dengan keterampilan regulasi 

emosi agar belum terjerumus pada pola pikir negatif akibat media sosial.  
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