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Abstrak

Perkembangan teknologi dan meningkatnya penggunaan
media sosial memunculkan perilaku doomscrolling, vyaitu
kebiasaan mengonsumsi informasi negatif secara berulang dalam
waktu lama. Kajian ini bertujuan untuk mengidentifikasi dampak
doomscrolling terhadap kondisi fisik dan psikologis. Metode yang
digunakan adalah literature review dengan menelaah artikel
ilmiah yang sesuai dengan topik. Hasil kajian menunjukkan
bahwa doomscrolling berkaitan dengan peningkatan kecemasan,
stres, ketakutan, ketidaknyamanan emosional, gangguan suasana
hati, gangguan tidur, kelelahan, dan berkurangnya aktivitas fisik.
Dampak psikologis dan fisik tersebut dapat saling berkaitan dan
memengaruhi aktivitas sehari-hari. Oleh karena itu, diperlukan
kesadaran untuk membatasi penggunaan media sosial dan
memilih informasi secara bijak guna mengurangi dampak negatif
doomscrolling.

Kata Kunci: Doomscrolling, Dampak fisik, Dampak psikologis,
Media sosial, Literature review
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PENDAHULUAN

Seiring dengan perkembangan teknologi digital, media sosial semakin menjadi bagian dari
kehidupan sehari-hari masyarakat. Media sosial tidak hanya digunakan sebagai sarana
komunikasi, tetapi juga sebagai media hiburan, memperoleh informasi, mengikuti
perkembangan berita, dan berinteraksi dengan berbagai informasi secara cepat. Kemudahan
akses tersebut membuat individu dapat menerima dan mengonsumsi informasi secara terus-
menerus melalui perangkat digital. Kondisi ini terutama terlihat pada Generasi Z yang tumbuh
sebagai digital native dan memiliki keterikatan yang cukup tinggi dengan teknologi dalam
aktivitas sehari-hari. Fidella et al., (2025) menjelaskan bahwa Generasi Z tumbuh dalam era
teknologi yang memiliki peran besar dalam kehidupan mereka, sehingga penggunaan media
sosial menjadi bagian yang tidak terpisahkan dari aktivitas sehari-hari. Penggunaan media sosial
yang semakin intensif memberikan berbagai manfaat, tetapi di sisi lain dapat menimbulkan
pola penggunaan yang kurang sehat apabila dilakukan secara berlebihan dan sulit dikendalikan.

Salah satu fenomena yang muncul seiring dengan tingginya penggunaan media sosial
adalah doomscrolling. Doomscrolling merupakan kebiasaan menggulir dan mengonsumsi
informasi, khususnya konten atau berita negatif, secara terus-menerus melalui media sosial
meskipun informasi tersebut dapat menimbulkan ketidaknyamanan emosional. Fidella et al.,
(2025) mendeskripsikan doomscrolling sebagai kebiasaan menggulir media sosial untuk
memperoleh konten negatif dan menemukan bahwa perilaku tersebut dapat berkaitan dengan
kecanduan berita negatif, perilaku kompulsif, gangguan waktu, serta masalah pada stres,
kecemasan, dan produktivitas. Doomscrolling juga dapat terjadi ketika individu sebenarnya
telah memperoleh informasi yang dibutuhkan, tetapi tetap melanjutkan aktivitas menggulir
karena adanya dorongan untuk mengetahui informasi terbaru atau memastikan bahwa dirinya
tidak tertinggal informasi. Pada mahasiswa, perilaku tersebut dapat menjadi semakin penting
untuk diperhatikan karena fase emerging adulthood berkaitan dengan tuntutan akademik,
pembentukan identitas, dan kebutuhan terhadap validasi sosial. Prayogal et al., (2025)
menjelaskan bahwa doomscrolling dapat dipahami sebagai perilaku maladaptif yang muncul
dari upaya individu mengurangi ketidakpastian, tetapi pencarian informasi negatif secara terus-
menerus dapat berakhir pada kelelahan mental.

Perilaku doomscrolling tidak hanya berkaitan dengan pola penggunaan media sosial,
tetapi juga dengan kondisi psikologis individu. Penelitian Fidella et al., (2025) pada Generasi
Z pengguna Twitter dan Instagram di Indonesia menemukan empat tema utama yang berkaitan
dengan doomscrolling, yaitu rasa ingin tahu (curiosity), Fear of Missing Out (FOMO), kecemasan
atau kekhawatiran, dan stres. Rasa ingin tahu dan FoMO mendorong individu untuk mencari dan
mengikuti informasi yang sedang berkembang, termasuk informasi negatif, sedangkan paparan
terhadap berita atau konten negatif secara berulang berkaitan dengan meningkatnya
kecemasan dan stres. Penelitian tersebut juga menemukan bahwa doomscrolling dapat
berdampak pada suasana hati, kualitas tidur, dan produktivitas. Temuan tersebut sejalan
dengan penelitian Santoso & Al Afghani, (2026) yang menunjukkan bahwa doomscrolling dan
FoMO secara bersama-sama berhubungan positif dan signifikan dengan negative affect pada
Generasi Z, seperti kecemasan, ketakutan, dan perasaan tidak nyaman. Selain itu, Aditya
Aditya Firmansyah & Ardelia, (2022) menemukan bahwa doomscrolling memiliki pengaruh
positif dan signifikan terhadap kecemasan pada kelompok emerging adult. Penelitian Prayoga1
et al., (2025) juga menunjukkan bahwa semakin tinggi perilaku doomscrolling pada
mahasiswa, semakin tinggi pula tingkat psychological distress yang dialami, meskipun
doomscrolling dalam penelitian tersebut hanya menjelaskan 10,2% variasi psychological
distress. Dengan demikian, berbagai penelitian menunjukkan bahwa doomscrolling berkaitan
dengan kondisi psikologis seperti kecemasan, stres, kekhawatiran, FoMO, psychological
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distress, dan emosi negatif.

Selain aspek psikologis, doomscrolling juga berkaitan dengan aspek kesehatan fisik,
terutama kualitas tidur. Penggunaan media sosial secara terus-menerus dapat membuat
individu tetap menggunakan perangkat digital hingga mendekati waktu tidur sehingga
berpotensi berkaitan dengan pola dan kualitas tidur. Penelitian Natalia Imakulata Kornely,
(2025) pada dewasa awal menunjukkan bahwa intensitas doomscrolling berita negatif
berhubungan dengan kondisi kesehatan mental dan kualitas tidur. Semakin tinggi intensitas
doomscrolling, semakin tinggi tingkat kecemasan dan gejala depresi serta semakin buruk
kualitas tidur pada dewasa awal. Temuan tersebut diperkuat oleh penelitian Sholihah1 &
Sakinah2, n.d., (2026) pada 50 mahasiswa aktif STIKES HAKLI Semarang yang menunjukkan
adanya hubungan signifikan antara intensitas doomscrolling dengan kualitas tidur (p < 0,05).
Penelitian tersebut menemukan bahwa semakin tinggi intensitas doomscrolling, semakin buruk
kualitas tidur mahasiswa. Hasil penelitian tersebut juga tercantum dalam publikasi jurnal tahun
2026, yang menjelaskan bahwa sebagian besar responden memiliki tingkat doomscrolling
sedang hingga tinggi dan kualitas tidur yang buruk. Dengan demikian, dampak doomscrolling
tidak hanya berkaitan dengan kondisi psikologis, tetapi juga dapat berhubungan dengan
kesehatan, khususnya kualitas tidur.

Hubungan antara dampak psikologis dan fisik tersebut menunjukkan bahwa dampak
doomscrolling tidak berdiri sendiri. Kondisi psikologis seperti FOMO dan ketergantungan
terhadap perangkat digital dapat berkaitan dengan semakin lamanya individu terhubung dengan
media sosial, termasuk pada waktu menjelang tidur. Hubungan tersebut terlihat lebih jelas
dalam penelitian Camadan & Uzunoglu, (2026) terhadap 663 orang dewasa berusia 18-77
tahun. Penelitian tersebut menemukan bahwa doomscrolling berhubungan positif dan signifikan
dengan poor sleep quality. Doomscrolling juga secara signifikan memprediksi FOMO dan
nomophobia, sedangkan FoMO secara signifikan memprediksi nomophobia. Namun, FoMO
secara langsung tidak terbukti menjadi prediktor signifikan terhadap kualitas tidur. Sebaliknya,
nomophobia berhubungan signifikan dengan kualitas tidur yang buruk dan terbukti menjadi
mediator signifikan dalam hubungan antara doomscrolling dan poor sleep quality. FOMO dan
nomophobia secara bersama-sama juga menunjukkan efek mediasi yang signifikan. Temuan
tersebut menggambarkan bahwa perilaku doomscrolling dapat berkaitan dengan mekanisme
psikologis dan perilaku penggunaan perangkat digital yang pada akhirnya berhubungan dengan
kualitas tidur.

Berdasarkan berbagai temuan tersebut, doomscrolling perlu mendapat perhatian karena
penggunaannya secara berlebihan dapat berkaitan dengan berbagai aspek kehidupan, baik
psikologis maupun kesehatan. Dampak yang ditemukan dalam penelitian meliputi kecemasan,
stres, psychological distress, emosi negatif, kelelahan digital, gangguan produktivitas, hingga
kualitas tidur yang buruk. Penelitian Ardelisma et al., (2026) , misalnya, menunjukkan bahwa
peningkatan doomscrolling cenderung memperparah kelelahan digital pada Generasi Z.
Sementara itu, Fitriani1 & Wardani2, n.d., (2026) menemukan bahwa doomscrolling pada
mahasiswa cenderung terjadi pada waktu senggang dan sebelum tidur, memunculkan emosi
negatif, menurunkan fokus, serta menggeser waktu belajar efektif sehingga berkaitan dengan
prokrastinasi akademik. Oleh karena itu, kesadaran terhadap pola penggunaan media sosial
menjadi penting agar individu dapat mengenali perilaku doomscrolling dan mengatur
penggunaan media sosial secara lebih bijak, terutama pada waktu istirahat.

Meskipun penelitian mengenai doomscrolling telah berkembang dalam beberapa tahun
terakhir, hasil penelitian yang tersedia masih membahas dampak yang beragam dengan
karakteristik dan metode penelitian yang berbeda. Beberapa penelitian berfokus pada dampak
psikologis, seperti psychological distress, kecemasan, stres, FOMO, dan negative affect,
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sedangkan penelitian lainnya membahas dampak terhadap kesehatan, terutama kualitas tidur
dan kelelahan digital. Selain itu, penelitian terdahulu menggunakan berbagai pendekatan,
mulai dari kuantitatif dengan analisis regresi dan korelasi hingga penelitian kualitatif melalui
wawancara. Perbedaan fokus, karakteristik responden, serta metode penelitian tersebut
menunjukkan perlunya penggabungan temuan dari berbagai penelitian agar diperoleh
pemahaman yang lebih menyeluruh mengenai dampak doomscrolling. Oleh karena itu,
literature review diperlukan untuk mengidentifikasi, membandingkan, dan mensintesis
berbagai hasil penelitian mengenai dampak psikologis dan fisik yang berkaitan dengan perilaku
doomscrolling.

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi dan
mengkaji berbagai dampak fisik dan psikologis yang berkaitan dengan perilaku doomscrolling
berdasarkan hasil penelitian sebelumnya. Secara khusus, kajian ini membahas dampak
psikologis doomscrolling, meliputi kecemasan, stres, psychological distress, FOMO, dan emosi
negatif, serta dampak kesehatan terutama kualitas tidur. Selain itu, kajian ini juga bertujuan
untuk melihat keterkaitan antara dampak psikologis dan fisik yang muncul dalam berbagai
penelitian sehingga dapat memberikan gambaran yang lebih komprehensif mengenai dampak
doomscrolling terhadap kesehatan dan kehidupan sehari-hari pengguna media sosial.

METODE PENELITIAN

Proses pencarian dan pemilihan artikel dilakukan secara bertahap melalui database
Google Scholar, PubMed, dan ScienceDirect dengan menggunakan kata kunci “doomscrolling”,
“physical impact”, “psychological impact”, “mental health”, serta kata kunci lain yang
relevan. Berdasarkan pencarian awal, diperoleh sebanyak 131 artikel. Selanjutnya dilakukan
screening awal dengan mempertimbangkan ketersediaan artikel dalam bentuk full text,
penghapusan artikel yang terduplikasi, serta relevansi judul dan abstrak dengan fokus
penelitian. Setelah proses tersebut, diperoleh 50 artikel untuk diseleksi lebih lanjut.

Dari 50 artikel tersebut, dilakukan seleksi berdasarkan kriteria inklusi, yaitu artikel yang
diterbitkan pada tahun 2022-2026, berbahasa Indonesia atau Inggris, merupakan artikel
penelitian original, membahas doomscrolling secara spesifik, serta mengkaji dampak fisik dan
psikologis dari perilaku doomscrolling. Berdasarkan proses tersebut, diperoleh 39 artikel yang
memenuhi kriteria inklusi. Selanjutnya dilakukan penilaian berdasarkan kriteria eksklusi, yaitu
artikel yang tidak membahas doomscrolling secara spesifik, hanya membahas penggunaan
media sosial atau teknologi aplikasi tanpa mengkaji dampak kesehatan atau psikologis, serta
artikel yang tidak menyajikan hasil penelitian yang jelas. Dari proses tersebut diperoleh 11
artikel yang sesuai dengan fokus penelitian. Kesebelas artikel terpilih kemudian dianalisis dan
disajikan dalam bentuk tabel untuk mengidentifikasi karakteristik penelitian serta temuan
mengenai dampak fisik dan psikologis yang berkaitan dengan perilaku doomscrolling.
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Berdasarkan hasil telaah terhadap 11 artikel yang memenuhi kriteria penelitian, diperoleh
gambaran bahwa penelitian mengenai doomscrolling telah dilakukan dengan berbagai
pendekatan dan pada beberapa kelompok populasi. Sebagian besar penelitian dilakukan di
Indonesia, sedangkan penelitian lainnya dilakukan di China, London, dan Mesir. Tahun publikasi
artikel berada pada rentang 2024-2026 dengan metode penelitian yang beragam, meliputi
pendekatan kuantitatif, kualitatif, korelasional, cross-sectional, regresi linear, serta studi kasus
deskriptif. Variabel yang dikaji dalam penelitian terdahulu juga cukup beragam, terutama
berkaitan dengan kondisi psikologis, kesehatan mental, kualitas tidur, kelelahan digital, dan
perilaku akademik.

Hasil kajian menunjukkan bahwa dampak psikologis merupakan salah satu temuan yang
paling banyak ditemukan dalam penelitian mengenai doomscrolling. Penelitian Prayoga1 et al.,
(2025) menunjukkan bahwa semakin tinggi perilaku doomscrolling pada mahasiswa, semakin
tinggi pula psychological distress yang dialami, meskipun doomscrolling dalam penelitian
tersebut hanya menjelaskan kontribusi sebesar 10,2% terhadap psychological distress. Temuan
serupa ditemukan pada penelitian Aditya Firmansyah & Ardelia, (2022) yang menunjukkan
adanya pengaruh positif dan signifikan antara doomscrolling dengan kecemasan pada kelompok
emerging adult (F = 74,12; p < 0,001). Selain itu, penelitian Ghouri, (2026) menemukan bahwa
doomscrolling berkorelasi positif dengan stres dan emotional distress serta menjadi salah satu
prediktor signifikan terhadap anhedonia.

Dampak psikologis juga terlihat pada penelitian yang mengkaji hubungan doomscrolling
dengan kecemasan, stres, dan emosi negatif. Penelitian Yang et al., (2024) di China
menemukan adanya korelasi signifikan antara doomscrolling dengan depresi, kecemasan, dan
kecanduan smartphone, serta menunjukkan bahwa doomscrolling yang lebih intens berkaitan
dengan tingkat stres psikologis yang lebih tinggi. Sementara itu, penelitian Fidella et al., (2025)
pada Generasi Z di Indonesia menemukan empat tema utama yang berkaitan dengan
doomscrolling, yaitu rasa ingin tahu, Fear of Missing Out (FoMO), kecemasan atau kekhawatiran,
dan stres. Penelitian Santoso & Al Afghani, (2026) juga menunjukkan bahwa doomscrolling dan
FoMO secara bersama-sama berhubungan positif dan signifikan dengan negative affect pada
Generasi Z, seperti kecemasan, ketakutan, dan perasaan tidak nyaman.

Selain aspek psikologis, hasil literature review menunjukkan adanya dampak doomscrolling
terhadap aspek fisik, terutama kualitas tidur. Natalia Imakulata Kornely, (2025) menunjukkan
bahwa semakin tinggi intensitas doomscrolling berita negatif pada dewasa awal, semakin tinggi
tingkat kecemasan dan gejala depresi serta semakin buruk kualitas tidur. Hasil tersebut sejalan
dengan penelitian Sholihah1 & Sakinah2, n.d., (2026) pada mahasiswa STIKES HAKLI Semarang
yang menemukan adanya hubungan signifikan antara intensitas doomscrolling dengan kualitas
tidur (p < 0,05), dengan kecenderungan bahwa semakin tinggi intensitas doomscrolling, semakin
buruk kualitas tidur mahasiswa.

Dampak lain yang ditemukan dalam hasil penelitian adalah kelelahan digital dan perubahan
perilaku sehari-hari. Penelitian Ardelisma et al., (2026) menunjukkan bahwa peningkatan
perilaku doomscrolling cenderung memperparah kelelahan digital pada Generasi Z, sedangkan
literasi media sosial yang baik dapat menurunkan risikonya. Penelitian Fitriani1 & Wardani2,
n.d., (2026) juga menunjukkan bahwa doomscrolling cenderung dilakukan pada waktu senggang
dan sebelum tidur, sehingga dapat memunculkan emosi negatif, menurunkan fokus, serta
menggeser waktu belajar efektif. Kondisi tersebut berkaitan dengan munculnya prokrastinasi
akademik, seperti menunda memulai atau menyelesaikan tugas dan mengerjakan tugas
mendekati tenggat waktu.
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Secara keseluruhan, hasil dari 11 artikel menunjukkan bahwa doomscrolling berkaitan
dengan berbagai dampak psikologis dan fisik. Dampak psikologis yang paling sering ditemukan
meliputi kecemasan, stres, psychological distress, depresi, emotional distress, negative affect,
dan anhedonia. Sementara itu, dampak fisik yang paling konsisten ditemukan adalah penurunan
kualitas tidur, disertai kelelahan digital dan gangguan aktivitas sehari-hari. Beberapa penelitian
juga menunjukkan bahwa doomscrolling berkaitan dengan pola penggunaan media sosial yang
berlangsung terutama pada waktu sebelum tidur, sehingga aspek psikologis dan fisik dapat
muncul secara bersamaan.

Berdasarkan keseluruhan temuan tersebut, dapat dilihat bahwa penelitian terdahulu lebih
banyak menyoroti dampak psikologis dibandingkan dampak fisik. Namun, beberapa penelitian
telah menunjukkan bahwa doomscrolling juga berkaitan dengan kualitas tidur dan kelelahan
digital. Dengan demikian, hasil literature review ini menunjukkan bahwa doomscrolling
merupakan perilaku yang tidak hanya berkaitan dengan kondisi emosional dan psikologis, tetapi
juga dengan aspek kesehatan fisik, khususnya kualitas tidur.

Tabel 1. Hasil Telaah Artikel

Nama Penulis (Tahun) Lokasi dan Negara Hasil Penelitian
Hasil menunjukkan Hasil
menunjukkan bahwa
doomcsrolling  memiliki
pengaruh signifikan yang

positif terhadap

kecemasan
(F = 7412, p = <.001).
(Aditya Firmansyah & | . Secara' deSk.nPt]f’
Ardelia, 2022) ndonesia mayoritas partls1par!
’ berada pada kategori
doomscrolling rendah

hingga sedang. Temuan
ini menegaskan bahwa
perilaku doomscrolling
berkontribusi  terhadap
peningkatan kecemasan
pada emerging adult

Hasil penelitian
menunjukkan bahwa
Skala Doomscrolling

memiliki  struktur satu
faktor dan  koefisien
konsistensi internal
sekitar 0,98, yang
menunjukkan bahwa skala
ini sangat valid dan
reliabel. Selain itu,
ditemukan bahwa
doomscrolling  memiliki
korelasi yang signifikan
dengan depresi,
kecemasan, dan
kecanduan smartphone.

(Yang et al., 2024) China
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Ini menunjukkan bahwa
perilaku  doomscrolling
yang lebih intens
dikaitkan dengan tingkat
stres psikologis yang lebih

(Fidella et al., 2025)

Indonesia

tinggi. Hasilnya
menunjukkan bahwa
doomscrolling adalah
komponen penting yang
dapat memperburuk
kondisi kesehatan mental,
terutama bagi
mahasiswa.

Hasil penelitian

menunjukkan empat tema
utama yang berhubungan
dengan perilaku
doomscrolling Generasi Z:
rasa ingin tahu
(curiosity), FOMO (fear of
missing out),
kecemasan/khawatiran,

dan stres. FOMO dan rasa
ingin tahu mendorong
orang untuk mencari dan

mengikuti informasi,
termasuk informasi
negatif. Meskipun

demikian, menyaksikan
berita atau konten negatif
secara teratur dapat
meningkatkan kecemasan
dan stres. Selain itu,
ditemukan bahwa
Doomscrolling dapat
berdampak pada kualitas
tidur, suasana hati, dan
produktivitas siswa.

(Nakhla, 2025)

Mesir

Studi menunjukkan
bahwa doomscrolling dan
FoMO secara bersama-
sama berpengaruh positif
dan signifikan terhadap
emosi negatif pada
Generasi Z. Artinya,
semakin tinggi intensitas
doomscrolling dan FoMO,
semakin meningkat emosi
negatif seperti
kecemasan, ketakutan,
marah, dan
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ketidaknyamanan.
Analisis  regresi  juga
menunjukkan kontribusi
sebesar  19,5%, yang
berarti kedua faktor ini
berperan cukup besar
dalam menjelaskan
variasi emosi negatif. Hal
ini menegaskan bahwa
paparan informasi negatif
berulang dan kecemasan
sosial digital turut
memperburuk kondisi
emosional Generasi Z.

(Prayoga1 et al., 2025)

Indonesia

Semakin tinggi perilaku

doomscrolling pada
mahasiswa, semakin
tinggi pula tingkat
psychological distress

yang dialami. Namun,
penelitian ini  hanya
menjelaskan  kontribusi
sebesar 10,2%, sehingga
masih terdapat faktor lain
yang berhubungan dengan
psychological distress
mahasiswa.

(Natalia Imakulata
Kornely, 2025)

Indonesia

Hasil penelitian
menunjukkan bahwa
intensitas perilaku
doomscrolling berita
negatif berhubungan
dengan kondisi kesehatan
mental dan kualitas tidur
pada dewasa awal.
Semakin tinggi intensitas
doomscrolling, semakin
tinggi tingkat kecemasan
dan gejala depresi serta
semakin buruk kualitas
tidur pada dewasa awal.

(Santoso & Al Afghani,
2026)

Indonesia

Doomscrolling dan FoMO
secara bersama-sama
berpengaruh positif dan
signifikan terhadap
dampak negatif pada
Generasi Z. Ini berarti
bahwa perilaku
doomscrolling dan FoMO
yang lebih tinggi dikaitkan
dengan emosi negatif
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seperti kecemasan,
ketakutan, dan perasaan
tidak nyaman.

(Fitriani1 & Wardani2,

t.t., 2026) Indonesia

Hasil menunjukkan
doomscrolling cenderung
terjadi pada  waktu
senggang dan sebelum
tidur, memunculkan
emosi negatif,
menurunkan fokus, serta
menggeser waktu belajar
efektif. Kondisi tersebut
berkontribusi pada
prokrastinasi  akademik
berupa penundaan
memulai/menyelesaikan
tugas dan pola kerja
mendekati tenggat.

(Sholihah1 & Sakinah2,

n.d., 2026) Indonesia

Hasil analisis
menunjukkan  terdapat
hubungan antara
intensitas doomscrolling
dengan kualitas tidur
mahasiswa dengan nilai p-
value < 0,05. Semakin
tinggi intensitas
doomscrolling, maka
semakin buruk kualitas
tidur mahasiswa

(Ghouri, 2026) London

Hasil penelitian
menunjukkan bahwa
perilaku  doomscrolling
berkorelasi positif dengan
stres dan distress
emosional. Semakin
banyak responden
melakukan

doomscrolling, semakin
tinggi stres dan distress
emosional mereka. Selain
itu, hasil analisis regresi

menunjukkan bahwa
doomscrolling dan stres
merupakan prediktor
signifikan terhadap
anhedonia, dengan

doomscrolling sebagai
prediktor paling kuat. Di
sisi lain, stres emosional
tidak memiliki dampak
yang signifikan. Sebagai
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hasilnya, model regresi
yang digunakan terbukti
signifikan dan  dapat
menjelaskan sekitar
60,8% variasi anhedonia
yang ditemukan pada
individu yang disurvei.

Secara keseluruhan,
penelitian ini menemukan
bahwa doomscrolling

menyebabkan stres dan
gangguan emosional serta
mengurangi kemampuan
orang untuk menikmati
kesenangan (anhedonia)
Temuan ini menunjukkan
bahwa peningkatan
doomscrolling cenderung
memperparah kelelahan
digital, sedangkan literasi
media sosial yang baik

dapat menurunkan
(Ardelisma et al., 2026) Indonesia risikonya. Dengan
demikian, penguatan

literasi media  sosial
menjadi strategi penting
untuk meminimalisasi
dampak negatif
penggunaan media sosial
pada Gen Z

B. Pembahasan

Berdasarkan hasil telaah literatur, doomscrolling merupakan perilaku mengonsumsi
informasi negatif secara berulang yang berkaitan dengan kesehatan psikologis, kesehatan
fisik, dan aktivitas sehari-hari. Prayoga1l et al., (2025) mengidentifikasi rasa ingin tahu
dan fear of missing out (FOMO) sebagai faktor yang mendorong individu terus mengakses
informasi, meskipun dapat menimbulkan kecemasan dan stres. Prayogal et al., (2025)
membahas keterkaitan doomscrolling dengan psychological distress pada mahasiswa,
sedangkan Ghouri, (2026) menemukan hubungan doomscrolling dengan stres, emotional
distress, dan anhedonia. Temuan ini menunjukkan bahwa doomscrolling berkaitan
dengan kondisi emosional individu, meskipun tidak selalu membuktikan hubungan sebab-
akibat.

Pada aspek fisik, Sholihah1 & Sakinah2, n.d., (2026) menemukan hubungan
signifikan antara intensitas doomscrolling dan kualitas tidur mahasiswa. Penggunaan
media sosial secara berulang, terutama menjelang tidur, berpotensi mengurangi waktu
istirahat dan membuat individu sulit berhenti memikirkan informasi yang dikonsumsi.
Selain itu, Ardelisma et al., (2026) menemukan bahwa doomscrolling berhubungan
positif dengan kelelahan digital, sedangkan literasi media sosial berhubungan negatif
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dengan kelelahan tersebut. Dalam aktivitas sehari-hari, doomscrolling juga dapat
berkaitan dengan terganggunya pengaturan waktu, konsentrasi, dan produktivitas.

Secara keseluruhan, doomscrolling berkaitan dengan interaksi faktor individu dan
lingkungan digital. FOMO, rasa ingin tahu, paparan informasi negatif yang berulang, serta
kurangnya pengaturan penggunaan media sosial dapat mempertahankan perilaku
tersebut. Dampaknya dapat berkaitan dengan kecemasan, stres, gangguan kualitas tidur,
dan kelelahan digital. Oleh karena itu, literasi media sosial, pembatasan waktu
penggunaan perangkat, pemilihan informasi, dan pemeliharaan pola tidur sehat dapat
dipertimbangkan sebagai upaya mengelola perilaku doomscrolling. Namun, hasil
penelitian perlu ditafsirkan dengan memperhatikan perbedaan karakteristik responden
dan desain penelitian, serta tidak menganggap doomscrolling sebagai satu-satunya
penyebab masalah kesehatan fisik maupun psikologis.

KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil literature review terhadap 11 artikel, doomscrolling berkaitan
dengan berbagai dampak terhadap kesehatan psikologis dan fisik pengguna media sosial.
Dampak psikologis meliputi kecemasan, stres, psychological distress, depresi, emotional
distress, negative affect, dan anhedonia. Sementara itu, dampak fisik yang ditemukan
terutama berupa penurunan kualitas tidur dan kelelahan digital. Selain itu,
doomscrolling juga berkaitan dengan penurunan fokus, berkurangnya waktu belajar
efektif, dan prokrastinasi akademik. Temuan ini menunjukkan bahwa doomscrolling
perlu diperhatikan karena berkaitan dengan kesehatan individu secara menyeluruh,
meskipun dampaknya dapat dipengaruhi oleh karakteristik individu dan pola penggunaan
media sosial.

Dalam praktik keperawatan, upaya yang dapat dilakukan meliputi edukasi
mengenai penggunaan media sosial secara sehat, pengaturan waktu penggunaan,
pembatasan akses sebelum tidur, peningkatan literasi digital, serta pengenalan tanda-
tanda gangguan psikologis dan tidur. Penelitian selanjutnya diharapkan menggunakan
desain longitudinal atau eksperimental dengan populasi yang lebih beragam untuk
memperjelas hubungan doomscrolling dengan kesehatan fisik dan psikologis serta
mengembangkan intervensi keperawatan yang sesuai.

B. Saran

Berdasarkan hasil kajian, individu pengguna media sosial, terutama mahasiswa dan
Generasi Z, disarankan untuk mengenali tanda-tanda doomscrolling, membatasi durasi
penggunaan media sosial, memilih sumber informasi yang kredibel, serta menghindari
penggunaan gawai menjelang tidur karena intensitas doomscrolling berkaitan dengan
kualitas tidur yang buruk. Penguatan literasi media sosial juga perlu dilakukan karena
literasi yang baik berkaitan dengan risiko kelelahan digital yang lebih rendah. Bagi
tenaga kesehatan, khususnya perawat, dan institusi pendidikan, temuan ini dapat
menjadi dasar untuk memberikan edukasi penggunaan media sosial yang sehat,
mengenali dini keluhan psikologis dan gangguan tidur, serta menyelenggarakan program
literasi digital dan manajemen waktu. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan
menggunakan desain longitudinal atau eksperimental dengan populasi yang lebih
beragam untuk memperjelas hubungan sebab-akibat, mengkaji lebih banyak dampak
fisik di luar kualitas tidur, serta menguji efektivitas intervensi keperawatan dalam
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mengurangi perilaku doomscrolling.
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