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Abstract

Social media has become a primary platform for Generation Z to access various types of information,
including health education. This study aims to analyze the impact of health education content on social
media on behavioral changes towards a healthy lifestyle among Generation Z. The research employs a
quantitative approach through a survey involving 53 respondents aged 17-22 years. The findings indicate
that health education content on social media effectively raises awareness of the importance of a healthy
lifestyle, including balanced nutrition, sufficient physical activity, stress management, and mental health
awareness. Additionally, influencers and online communities play a significant role in shaping sustainable
healthy habits. However, this study also highlights the challenge of misinformation and hoaxes, which can
affect understanding and decision-making regarding health. Therefore, improving media literacy is crucial
for Generation Z to differentiate between credible and unreliable information. Furthermore, the
involvement of healthcare professionals in producing educational content is essential to ensure accuracy.
Thus, social media can be optimized as a more effective, reliable, and impactful health education platform
for Generation Z.

Keywords: Social Media, Health Education, Generation Z, Behavioral Change, Media Literacy, Mental
Health, Influencers.

Abstrak

Media sosial telah menjadi platform utama bagi Generasi Z dalam mengakses berbagai informasi, termasuk
edukasi kesehatan. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh konten edukasi kesehatan di media
sosial terhadap perubahan perilaku hidup sehat pada Generasi Z. Metode penelitian menggunakan
pendekatan kuantitatif dengan survei yang melibatkan 53 responden berusia 17-22 tahun. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa konten edukasi kesehatan yang tersebar di media sosial mampu meningkatkan
kesadaran akan pentingnya pola hidup sehat, seperti pola makan seimbang, aktivitas fisik yang cukup, serta
manajemen stres dan kesehatan mental. Selain itu, keberadaan influencer dan komunitas daring turut
berperan dalam membentuk kebiasaan sehat yang berkelanjutan. Namun, penelitian ini juga menemukan
tantangan berupa penyebaran informasi yang tidak valid dan hoaks yang dapat mempengaruhi pemahaman
serta pengambilan keputusan terkait kesehatan. Oleh karena itu, peningkatan literasi media menjadi krusial
agar Generasi Z dapat memilah informasi yang kredibel. Keterlibatan profesional kesehatan dalam
pembuatan konten edukatif juga diperlukan untuk memastikan akurasi informasi. Dengan demikian, media
sosial dapat dioptimalkan sebagai sarana edukasi kesehatan yang lebih efektif, terpercaya, dan berdampak
positif bagi Generasi Z.

Kata Kunci: Media Sosial, Edukasi Kesehatan, Generasi Z, Perubahan Perilaku, Literasi Media, Kesehatan
Mental, Influencer.
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1. PENDAHULUAN

Media sosial atau sering juga disebut sebagai sosial media adalah pelantar digital
yang memfasilitasi penggunanya untuk saling berinteraksi atau membagikan konten
berupa tulisan, foto, video, dan merupakan pelantar digital yang menyediakan fasilitas
untuk melakukan aktivitas sosial bagi setiap penggunanya. Media sosial juga merupakan
sebuah sarana untuk bersosialisasi satu sama lain dan dilakukan secara daring yang
memungkinkan manusia untuk saling berinteraksi tanpa dibatasi ruang dan waktu. Istilah
sosial dalam media sosial secara jelas menunjukkan bahwa platform ini dirancang untuk
memfasilitasi interaksi dan aktivitas bersama di antara masing-masing pengguna. Media
sosial telah merevolusi cara seseorang untuk berhubung dengan orang lain, dan
memperluas jejaring sosial secara signifikan. Melalui aplikasi web atau perangkat seluler,
pengguna dapat dengan mudah mengakses berbagai platform yang memungkinkan
mereka berbagi informasi, ide, dan pengalaman dengan komunitas yang lebih luas. Selain
itu, media sosial juga menjadi wadah untuk berkolaborasi, b ak tiket bisnis kierdiskusi,
dan menciptakan konten bersama. Fungsi media sosial sangat beragam, mulai dari
mendokumentasikan momen berharga, belajar hal-baru, hingga membangun relasi sosial.
Tidak hanya itu, media sosial juga menjadi alat yang efektif untuk mempromosikan
individu, bisnis, produk, dan gagasan. Bahkan, kita dapat memanfaatkan media sosial
untuk mengonsumsi, menyebarkan, atau berpartisipasi dalam diskusi mengenai berita
terkini. Saat ini, platform media sosial populer dengan lebih dari 100 juta pengguna
terdaftar adalah Twitter, Facebook, WeChat , TikTok, Instagram , Pinterest , QZone ,
Weibo , VK, Tumblr, Baidu Tieba, Threads, dan LinkedIn . Selain itu, bergantung pada
definisi dari media sosial itu sendiri, platform aplikasi obrolan lainnya yang terkadang
disebut sebagai layanan media sosial yakni Telegram , WhatsApp , Signal , LINE dan
Microsoft Teams. Media sosial dapat dipahami sebagai suatu platform digital yang
menyediakan fasilitas untuk melakukan aktivitas sosial bagi setiap penggunanya.
Beberapa aktivitas yang dapat dilakukan di media sosial, misalnya yaitu melakukan
komunikasi atau interaksi hingga memberikan informasi atau konten berupa tulisan, foto
dan video. Berbagai informasi dalam konten yang dibagikan tersebut dapat terbuka untuk
semua pengguna selama 24 jam penuh. Media sosial sendiri pada dasarnya adalah bagian
dari pengembangan internet. Kehadiran beberapa dekade lalu telah membuat media sosial
dapat berkembang dan bertumbuh secara luas dan cepat seperti sekarang. Hal inilah yang
menjadikan semua pengguna yang tersambung dengan koneksi internet dapat melakukan
proses penyebaran informasi atau konten kapan pun dan di mana pun. Media sosial adalah
fenomena populer yang menarik banyak perhatian. Beberapa ahli pernah menyampaikan
definisi mereka terhadap teknologi yang satu ini.Simak sejumlah pengertian media sosial
menurut para ahli berikut. B.K. Lewis (2010), media sosial adalah suatu label yang
merujuk pada teknologi digital yang bisa memungkinkan orang-orang untuk saling
melakukan interaksi, produksi dan bagi pesan. Chris Brogan (2010), media sosial adalah
satu perangkat alat komunikasi yang di dalamnya memungkinkan untuk terjadi jenis
interaksi baru. Dave Kerpen (2011), media sosial adalah tempat kumpulan gambar, video,
teks serta hubungan interaksi dalam jaringan antara baik individu atau kelompok seperti
organisasi.

Dalam hal ini, fokus utamanya adalah untuk memahami apakah konten media sosial
membawa pengaruh positif bagi pola hidup kita terutama pada Gen Z. Selain hal tersebut,
perlu juga untuk mempertimbangkan konteks dalam penggunaan sosial media baik itu
pada lingkungan rumah ataupun diluar rumah dan serta interaksi Gen Z pada media sosial.
Metode penelitian yang dipilih harus tepat agar mengukur seberapa jauh pengaruh media
sosial itu sendiri. Minat Gen Z pada konten media sosial edukasi kesehatan juga dapat
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menjadikan penelitian semakin akurat dan bermanfaat. Penelitian yang dilakukan juga
dapat memberikan pemahaman yang baik dalam pengaruh konten media sosial edukasi
kesehatan pada Gen Z jika memerhatikan faktor-faktor tersebut.

2. METODOLOGI PENELITIAN

2.1 Tempat dan waktu penelitian

Untuk penelitian mengenai pengaruh konten media sosial edukasi kesehatan
terhadap perubahan perilaku hidup sehat pada Generasi Z, tempat dan waktu penelitian
akan sangat bergantung pada tujuan dan ruang lingkup penelitian tersebut. Berikut adalah
contoh tempat dan waktu yang bisa dipilih:

Tempat Penelitian:

Sekolah atau Universitas:

Generasi Z banyak beraktivitas di lingkungan pendidikan. Penelitian bisa dilakukan di
sekolah menengah atas (SMA) atau universitas untuk mendapatkan sampel yang relevan.
Contoh: Sekolah Menengah Atas (SMA) di kota besar atau Universitas di kota
metropolitan.

Komunitas atau Kelompok Online:

Penelitian bisa dilakukan di komunitas media sosial yang berfokus pada edukasi
kesehatan, seperti grup Facebook, Instagram, TikTok, atau platform lainnya yang banyak
digunakan oleh Generasi Z.

Contoh: Forum kesehatan atau grup diskusi di aplikasi media sosial yang memiliki
banyak anggota dari kalangan Generasi Z.

Tempat Publik (misalnya pusat perbelanjaan, kafe, atau ruang publik):

Penelitian dapat melibatkan responden yang sedang aktif berinteraksi di media sosial,
sehingga tempat umum seperti pusat perbelanjaan atau kafe yang memiliki Wi-Fi bisa
menjadi lokasi yang sesuai.

Waktu Penelitian:
Periode Tertentu (misalnya 6 bulan atau 1 tahun):
Penelitian bisa dilakukan dalam jangka waktu tertentu untuk mengamati perubahan
perilaku yang mungkin terjadi setelah melihat konten edukasi kesehatan dalam waktu
tertentu. Penelitian longitudinal akan memberikan wawasan lebih dalam tentang dampak
jangka panjang.
Contoh: Penelitian dilakukan selama 6 bulan hingga 1 tahun, dengan survei atau
wawancara di awal dan akhir periode.
Waktu yang Sesuai dengan Aktivitas Media Sosial:
Penelitian dapat difokuskan pada periode tertentu, seperti selama bulan kesehatan atau
event tertentu yang berhubungan dengan edukasi kesehatan. Hal ini dapat memperhatikan
respon generasi Z terhadap kampanye media sosial pada waktu-waktu tertentu.
Contoh: Penelitian bisa dilakukan selama bulan tertentu yang berfokus pada promosi gaya
hidup sehat, seperti Bulan Kesehatan Mental atau kampanye gaya hidup sehat di media
sosial.

Dengan mempertimbangkan tempat dan waktu yang relevan, penelitian akan
memberikan data yang lebih akurat dan mendalam mengenai pengaruh konten media
sosial edukasi kesehatan terhadap perilaku hidup sehat pada Generasi Z.

Lisensi: Creative Commons Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

3



Palma Juantal, Orville Lim?, Ferry3, Devan Wijaya#*
INSOLOGI (Jurnal Sains dan Teknologi) Vol. 4 No. 1 (2025) 1 - 14

2.2 Desain Penelitian

Penelitian ini dirancang sebagai penelitian deskriptif dan inferensial untuk
mengidentifikasi hubungan antara variabel-variabel independen dan dependen. Variabel
independen dalam penelitian ini adalah konsumsi konten edukasi kesehatan di media
sosial, sedangkan variabel dependen adalah perubahan perilaku hidup sehat pada
responden.

2.3 Populasi dan Sampel

Populasi dalam penelitian ini adalah Generasi Z di Indonesia yang aktif
menggunakan media sosial. Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik purposive
sampling untuk memastikan responden memenuhi kriteria. Jumlah sampel yang
dibutuhkan dihitung berdasarkan rumus Slovin dengan margin of error yang ditetapkan
sebesar 5%.

2.4 Instrumen Penelitian

Kuesioner yang digunakan dalam penelitian ini terdiri dari beberapa bagian, yaitu:
Data demografi responden (usia, jenis kelamin, tingkat pendidikan, dan durasi
penggunaan media sosial). Skala Likert untuk mengukur intensitas konsumsi konten
edukasi kesehatan di media sosial, dengan pilihan jawaban dari “Sangat Tidak Setuju”
hingga “Sangat Setuju”. Skala Likert untuk mengukur perubahan perilaku hidup sehat
pada aspek-aspek seperti pola makan, aktivitas fisik, kebersihan diri, dan kesehatan
mental. Pertanyaan terbuka untuk memahami lebih dalam mengenai alasan responden
mengikuti konten kesehatan tertentu serta dampak konten tersebut terhadap pola hidup
mereka.

2.5 Prosedur Pengumpulan Data

Data dikumpulkan melalui platform survei online dan disebarkan melalui media
sosial. Responden diberi penjelasan tentang tujuan penelitian serta kebijakan privasi dan
kerahasiaan data. Setiap responden diminta untuk mengisi kuesioner dalam kurun waktu
yang ditentukan.

2.6 Teknik Analisis Data

Data yang terkumpul dianalisis menggunakan metode statistik deskriptif dan
inferensial. Analisis deskriptif digunakan untuk melihat distribusi data demografis dan
frekuensi konsumsi konten edukasi kesehatan. Sementara itu, analisis regresi digunakan
untuk mengetahui pengaruh konsumsi konten edukasi kesehatan terhadap perubahan
perilaku hidup sehat. Uji validitas dan reliabilitas kuesioner dilakukan untuk memastikan
instrumen yang digunakan memiliki tingkat keakuratan dan konsistensi yang baik.

2.7 Uji Validitas dan Realibitas

Sebelum melakukan analisis utama, kuesioner diuji validitasnya dengan
menggunakan uji korelasi item-total, dan reliabilitasnya diuji dengan menggunakan
koefisien Cronbach Alpha. Instrumen yang valid dan reliabel akan memastikan hasil
penelitian lebih akurat dan dapat dipercaya.Dengan metode penelitian ini, diharapkan
dapat diperoleh gambaran mengenai sejauh mana konten edukasi kesehatan di media
sosial mempengaruhi perubahan perilaku hidup sehat pada Generasi Z, serta faktor-faktor
yang mendukung atau menghambat perubahan tersebut. Hasil penelitian kami melalui
survey google formulir dengan mengajukan beberapa pertanyaan terkait penggunaan
media sosial pada generasi Z, dengan beberapa pertanyaan survey sebagai berikut:
Beberapa pertanyaan di atas mendapatkan respon dari 53 orang responden mulai dari usia
17-22 Tahun.
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SEBERAPA SERING ANDA MENGGUNAKAN MEDIA SOSIAL DALAM SEHARI?

53 jawaban

@ SERING

@ SERING BANGET
BIASA

@ Sering aja

47,2% responden menggunakan media sosial dengan sering, sedangkan 45,3%
menggunakannya dengan sering. Dengan perkembangan media sosial yang cepat, banyak
orang yang bisa menghabiskan waktu berjam-jam hanya untuk membuka akun media
sosial mereka di komputer. Media sosial adalah platform yang memungkinkan orang
untuk berkomunikasi dan terhubung dengan orang lain dan berbagi berita dengan sesama.

MEDIA SOSIAL APA YANG PALING SERING ANDA GUNAKAN?

53 jawaban

@ WHATS APP
@ TIKTOK

© ISTAGRAM
@ TWITTER X
@ FACEBOOK
@ LAIN LAIN

43,4%

Media sosial yang paling sering digunakan oleh responden
adalah situs pertemanan, 43,4 persen, WhatsApp 37,7 persen, dan Instagram 11,3 persen.
Mereka memiliki kemampuan untuk bertaha lama di depan perangkat komputer atau
ponsel yang terhubung ke internet. Bermain game, berbicara, berbagi foto atau video,
melakukan panggilan video, dan memperbarui status adalah beberapa fitur yang tersedia.
Jumlah masyarakat yang bergantung pada media sosial semakin meningkat.

APAKAH ANDA MERASA CEMAS DAN TERTEKAN SAAT TIDAK DAPAT MENGAKSES MEDIA
SOSIAL?

53 jawaban

® VA
® TIDAK
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Sekitar 64,2% responden mengatakan mereka cemas dan tertekan ketika tidak dapat
mengakses media sosial. Kekurangan tidur yang berlangsung lama bisa meningkatkan
potensi terkena depresi. Banyak studi telah menyatakan bahwa pemakaian media sosial,
terutama di kalangan anak-anak dan remaja, dapat meningkatkan tingkat stres psikologis
serta meningkatkan risiko terkena gangguan kecemasan dan depresi. Tambahan lagi,
kecenderungan untuk terus-menerus online di platform sosial sering kali dikaitkan dengan
penurunan rasa percaya diri. Semua ini dapat saling terhubung dan menyebabkan anak
mengalami depresi. Media sosial juga berfungsi sebagai platform untuk memperlihatkan
aktivitas harian dan ungkapan diri. Ini bisa membuat orang merasa cemburu pada orang
lain, yang akhirnya dapat menyebabkan depresi.

APAKAH ANDA PERNAH RENDAH DIRI ATAU TIDAK PUAS DENGAN DIRI SENDIRI SETELAH
MELIHAT POSTINGAN ORANG LAIN

53 jawaban

® IvA
@ TIDAK

Sekitar 58,5% peserta mengungkapkan perasaan tidak mampu saat melihat
postingan media sosial orang lain. Hal ini merupakan sentimen yang tersebar luas di
kalangan individu di era media sosial, karena mereka sering membandingkan dirinya
dengan orang lain berdasarkan aktivitasnya di platform tersebut. Jika kita merasa bahwa
hidup kita tidak sebanding dengan apa yang mereka tunjukkan, kita dapat merasa rendah
diri.2. Pemfilteran Posisitif: Di media sosial, orang cenderung memposting momen-
momen terbaik dan paling mengesankan dalam hidup mereka. Ini dapat menciptakan
kesan bahwa kehidupan mereka selalu sempurna dan tanpa masalah. Ketika kita melihat
ini, kita mungkin merasa bahwa kehidupan kita sendiri tidak sebaik mereka. 3.Kurangnya
Kepercayaan Diri: Jika kita sudah memiliki masalah kepercayaan diri sebelumnya,
melihat postingan orang lain yang tampak lebih baik dari kita dapat memperkuat perasaan
rendah diri yang sudah ada.

APAKAH ANDA MERASA BAHWA PENGGUNAAN MEDIA SOSIAL MEMPENGARUHI HUBUNGAN
SOSIAL ANDA DI KEHIDUPAN SEHARI- HARI?

53 jawaban

@ YA
® TIDAK
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Sekitar 83% orang yang menjawab setuju bahwa penggunaan media sosial
mempengaruhi hubungan sosial mereka dalam kehidupan sehari-hari. Salah satu tujuan
media sosial sebagai saluran komunikasi pengganti untuk masyarakat. Beberapa alasan
umum dalam memanfaatkan media sosial: 1. Di era digital saat ini, menemukan
komunitas online, baik melalui forum maupun berbagai platform jejaring sosial, semakin
mudah dilakukan. Media sosial telah berkembang menjadi pusat komunitas online untuk
terhubung dan berbagi pemikiran dan pengetahuan. 2: Membangun Koneksi Pribadi:
Media sosial menjadi terpenting dalam membina hubungan individu dengan banyak
orang. Banyak pengguna menemukan pasangan hidup, teman, dan kolega mereka melalui
berbagai platform.

APAKAH ANDA MERASA SULIT UNTUK FOKUS ATAU BERKONSENTRASI PADA TUGAS TUGAS
PENTING KARENA TERGANGGU OLEH MEDIA SOSIAL?

53 jawaban
@ Iva
@ TIDAK

Sekitar 50,9% responden merasa sulit fokus pada tugas-tugas penting karena
terganggu oleh media sosial. Media sosial dapat menjadi gangguan yang signifikan dan
membuat sulit untuk fokus pada tugas-tugas yang harus dilakukan. Banyak orang
mengalami kesulitan dalam mempertahankan konsentrasi mereka karena godaan yang
ditawarkan oleh media sosial. Beberapa alasan mengapa media sosial dapat mengganggu
fokus pada tugas adalah sebagai berikut:1. Ketergantungan dan kecanduan: Penelitian
menunjukkan bahwa terlalu sering menggunakan media sosial dapat mengakibatkan
ketergantungan dan kecanduan. Orang yang rentan terhadap kecanduan media sosial
sering kali adalah individu yang introvert, mereka yang bergantung pada alkohol, dan
mereka yang menggunakan media sosial sebagai pengganti hubungan antarmanusia yang
sejati. 2. Gangguan mental dan emosional: Media sosial dapat mempengaruhi kesehatan
mental dan emosional seseorang. Konten yang tidak sehat atau negatif di media sosial
dapat mempengaruhi suasana hati dan kesehatan mental seseorang, yang dapat
mengganggu fokus dan produktivitas. 3.Gangguan notifikasi: Notifikasi dari media sosial
seperti pemberitahuan pesan, komentar, atau like dapat mengganggu fokus dan memecah
perhatian dari tugas yang sedang dikerjakan. Sering kali, orang merasa tergoda untuk
memeriksa notifikasi tersebut, yang mengganggu aliran kerja dan membuat sulit untuk
fokus pada tugas yang sebenarnya.
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APAKAH ANDA MERASA KESEPIAN ATAU TERISOLASI KARENA TERLALU BANYAK
MENGGUNAKAN MEDIA SOSIAL?
53 jawaban

® YA
® TIDAK

Terlalu banyak menggunakan media sosial dapat menyebabkan perasaan kesepian
dan terisolasi, menurut 30,2% responden. 1. Kurangnya interaksi sosial: Jika seseorang
menggunakan media sosial secara berlebihan dibandingkan melakukan interaksi tatap
muka, hal ini dapat menimbulkan perasaan kesepian dan terisolasi. 2: Membandingkan
kehidupan sendiri dengan orang lain di media sosial seringkali menimbulkan perasaan iri
dan kepahitan terhadap mereka. Orang lain mungkin tampak lebih bahagia dan
berprestasi, yang dapat menimbulkan perasaan tidak mampu dan kesepian. 3: Dalam
interaksi online, menafsirkan isyarat nonverbal seperti bahasa tubuh dan ekspresi wajah
menjadi tantangan. Seseorang dapat mengalami kesepian karena sulitnya memahami
emosi dan seluk-beluk komunikasi. 4: Penggunaan media sosial untuk membandingkan
diri: Banyak orang menggunakan media sosial sebagai alat untuk membandingkan dirinya
dengan orang lain, namun jika seseorang merasa kehidupannya di media sosial tidak
sesuai dengan kehidupan orang lain, hal tersebut dapat merugikan a citra diri seseorang
dan membuat mereka merasa kesepian. 5: Kurangnya interaksi tatap muka di dunia fisik:
Jika seseorang mendedikasikan lebih banyak waktunya untuk media sosial dibandingkan
berinteraksi dengan orang lain di dunia nyata, hal ini dapat menimbulkan perasaan
terisolasi.

APAKAH ANDA SERING MEMBANDINGKAN DIRI DENGAN ORANG LAIN BERDASARKAN APA YAN G
ANDA LIHAT DI MEDIA SOSIAL?

53 jawaban

® YA
® TIDAK

Apakah anda sering membandingkan diri dengan orang lain berdasarkan apa yang
anda lihat di media sosial 67,9% responden sering membandingkan diri dengan orang lain
di media sosial. Setiap orang memiliki dorongan untuk melakukan perbandingan sosial
dan keinginan untuk mengevaluasi diri sendiri, membandingkan diri dengan orang lain
adalah sesuatu yang wajar. Perbandingan sosial dapat dibagi menjadi tiga kelompok
berdasarkan tujuan mereka. Pertama, lakukan perbandingan horizontal untuk
mendapatkan informasi tentang diri sendiri; kedua, lakukan perbandingan vertikal untuk
mengevaluasi diri sendiri dengan orang yang dianggap lebih baik atau lebih buruk.
Ketiga, melakukan perbandingan temporal adalah melakukan perbandingan antara diri
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sendiri dan versi masa lalu atau masa depan. Di era media sosial saat ini, kita seringkali
terlibat dalam perbandingan sosial, yang membuat kita iri dan membandingkan diri
dengan orang lain. Namun, perbandingan sosial ini juga dapat menjadi sumber evaluasi
terhadap diri sendiri, memungkinkan kita untuk menjadi lebih baik dan mencapai lebih
banyak dari orang yang kita bandingkan. Meskipun demikian, penting untuk diingat
bahwa perbandingan yang dibuat di media sosial tidak selalu akurat. Orang-orang di
media sosial sering menunjukkan gambar terbaik dari diri mereka sendiri, sehingga
gambar yang kita lihat mungkin tidak benar-benar sesuai dengan kehidupan sebenarnya.
Selain itu, perbandingan dengan orang lain tidak selalu adil karena setiap orang memiliki
latar belakang, lingkungan, bakat, dan kesempatan yang berbeda.

APAKAH ANDA MERASA BAHWA PENGGUNAAN MEDIA SOSIAL MEMPENGARUHI SUASANA HATI

DAN EMOSI ANDA?
53 jawaban

@ Iva
@ TIDAK

86.8% orang yang menjawab mengatakan bahwa penggunaan media sosial
memengaruhi suasana hati dan emosi mereka. Penelitian menunjukkan bahwa emosi, baik
positif atau negatif, dapat menular di platform media sosial. cuaca buruk dapat
menyebabkan peningkatan 1% dalam jumlah postingan negatif yang dibagikan. Selain
itu, ketika seseorang membagikan postingan negatif, hal itu dapat memengaruhi
hubungan dekat mereka untuk juga mengungkapkan hal-hal negatif. Namun, pengaruh
media sosial tidak hanya berdampak negatif. Postingan positif juga mempunyai dampak
yang signifikan, menghasilkan lebih dari 1,75 postingan ceria. Meski demikian, masih
belum pasti apakah postingan bahagia ini secara langsung meningkatkan mood
penerimanya.

APAKAH ANDA MERASA BAHWA PENGGUNAAN MEDIA SOSIAL DAPAT MEMICU RASA CEMAS
ATAU DEPRESI?

53 jawaban

® Iva
® TIDAK
kadang
@ Tergantung pribadi masing masing

@ tergantung konten atau vidio yang di
tonton

® Kadang
® Mungkin
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Sebagian besar, khususnya 43,4 persen, dari mereka yang disurvei menyatakan
keyakinan bahwa penggunaan platform media sosial berpotensi menimbulkan perasaan
cemas atau depresi. Terbukti bahwa individu yang aktif menggunakan media sosial lebih
rentan mengalami gangguan kesehatan mental. Keasyikan mereka dalam mencari
perhatian dan persetujuan dari orang lain, sebagaimana dibuktikan dengan terus-menerus
berbagi foto, status, video, dan komentar, sejalan dengan konsep psikologis dalam
mencari validasi eksternal. Tragisnya, penggunaan media sosial telah dikaitkan dengan
banyak kasus bunuh diri. Namun, penting untuk diketahui bahwa meskipun media sosial
menawarkan beberapa keuntungan, media sosial juga berkontribusi terhadap
berkembangnya perilaku antisosial.

APAKAH ANDA SEPAKAT BAHWA MEDIA SOSIAL BERPENGARUH BAGI KESEHATAN MENTAL
GENERASI Z SAAT INI?

53 jawaban

@ SEPAKAT
@ TIDAK SEPAKAT

aa

Dampak media sosial terhadap kesehatan mental Generasi Z adalah topik yang mendapat
persetujuan luas, dan 88,7 persen responden mengakui pengaruhnya yang signifikan.
Generasi ini, yang lahir di tengah kemajuan teknologi yang pesat, mengalami dampak
yang berbeda-beda berdasarkan interaksi individu mereka dengan media sosial. Salah
satu konsekuensi penting dari penggunaannya adalah penurunan tingkat kebahagiaan
secara keseluruhan di kalangan Generasi Z. Namun, terdapat perbedaan pendapat dalam
menilai implikasi kesehatan mental dari media sosial pada generasi ini. Meskipun survei
yang dilakukan oleh McKinsey Health Institute mengungkapkan bahwa mayoritas
Generasi Z memandang media sosial bermanfaat bagi kesehatan mental mereka, namun
mereka juga merupakan generasi yang paling tidak cenderung menganut keyakinan ini.
Generasi Z, di sisi lain, paling sedikit percaya bahwa media sosial menguntungkan
kesehatan mental mereka. Menurut beberapa penelitian, penggunaan media sosial yang
salah dapat berbahaya bagi kesehatan mental. 1. Gunakan media sosial dengan bijak:
Salah satu cara untuk melindungi kesehatan mental dari efek negatif yang disebabkan
oleh penggunaan media sosial terhadap kesehatan mental adalah dengan menggunakan
media sosial dengan cerdas. 2. Dapatkan informasi yang akurat: Jangan terpengaruh oleh
berita palsu di media sosial; pastikan untuk memeriksa kebenaran informasi. 3. Tetap
terlibat dalam interaksi sosial yang nyata: Usahakan untuk tetap terlibat dalam interaksi
sosial yang nyata dengan bertemu dan berbicara secara langsung dengan orang-orang
terdekat Anda. Ini karena menghabiskan terlalu banyak waktu di media sosial dapat
mengganggu komunikasi langsung. 4. Batasi waktu Anda menggunakan media sosial:
Jika Anda menggunakan media sosial lebih dari dua jam setiap hari, itu dapat membantu
Anda menjadi lebih bahagia dan kurang stres. 5. Jaga keseimbangan: Menjaga
keseimbangan antara aktivitas lainnya dan penggunaan media sosial sangat penting.
Luangkan waktu untuk berolahraga, membaca, atau berinteraksi dengan teman dan
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keluarga Anda dalam kehidupan nyata. 6. Pilih konten yang positif: Hindari konten yang
dapat menyebabkan perasaan negatif di media sosial. 7. Cari dukungan: Jika Anda merasa
terganggu oleh penggunaan media sosial, jangan ragu untuk meminta dukungan dari
teman, keluarga, atau profesional kesehatan mental. Mereka dapat menawarkan
perspektif dan strategi untuk mengatasi dampak negatif media sosial. Dengan mengikuti
langkahlangkah yang disebutkan di atas, Anda dapat melindungi kesehatan mental Anda
dari dampak negatif media sosial. Ingatlah bahwa penggunaan media sosial harus
dilakukan dengan bijak dan seimbang untuk menjaga kesehatan mental yang baik.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

3.1 Hasil Penelitian

Berdasarkan penelitian terkait, berikut adalah beberapa temuan utama mengenai
pengaruh konten media sosial edukasi kesahatan terhadap perubahan perilaku hidup sehat
pada Generasi Z.

Peningkatan Kesadaran Kesehatan: Konten edukasi kesehatan di media sosial dapat
meningkatkan kesadaran generasi Z tentang pentingnya gaya hidup sehat. Informasi yang
mudah diakses tentang pola makan sehat, pentingnya olahraga, serta pencegahan penyakit
sering kali diterima dengan antusias oleh generasi ini.

Perubahan Perilaku Positif: Beberapa studi menunjukkan bahwa setelah terpapar
konten edukasi kesehatan, banyak anggota Generasi Z mulai mengadopsi kebiasaan baru
yang lebih sehat, seperti meningkatkan konsumsi makanan bergizi, memperbanyak
aktivitas fisik, dan mengurangi kebiasaan merokok atau konsumsi alkohol.

Pengaruh Influencer dan Kampanye Sosial: Influencer media sosial yang berbicara
tentang pentingnya kesehatan atau berbagi pengalaman hidup sehat memiliki pengaruh
signifikan terhadap pengikut mereka. Generasi Z cenderung lebih terhubung dengan
influencer yang memberikan informasi kesehatan yang bermanfaat atau bahkan
menantang mereka untuk berpartisipasi dalam kampanye sosial yang mendorong hidup
sehat.

Peningkatan Keterlibatan dalam Kegiatan Kesehatan: Generasi Z menunjukkan
peningkatan keterlibatan dalam kegiatan-kegiatan yang berhubungan dengan kesehatan
setelah terpapar informasi yang diberikan melalui media sosial. Hal ini meliputi
partisipasi dalam program kebugaran, perubahan pola makan, dan bahkan peningkatan
pengetahuan tentang kesehatan mental.

Tantangan dan Risiko Informasi Salah: Meskipun media sosial membawa manfaat
besar dalam edukasi kesehatan, ada juga tantangan terkait dengan informasi yang tidak
akurat atau misleading. Generasi Z sering kali kesulitan membedakan antara informasi
yang valid dan yang tidak, yang bisa berpotensi menyesatkan.

3.2 Pembahasan Hasil

Dalam membahas hasil pengaruh konten media sosial edukasi kesehatan terhadap
perubahan perilaku hidup sehat pada Generasi Z, ada beberapa temuan yang perlu
diperhatikan. Berdasarkan penelitian atau survei terkait, berikut adalah hasil yang sering
ditemukan mengenai topik ini.

3.2.1 Tingkat Pengetahuan yang Lebih Baik tentang Kesehatan

Konten media sosial yang mengedukasi tentang kesehatan dapat meningkatkan
pengetahuan Generasi Z mengenai isu-isu kesehatan seperti pola makan sehat,
pentingnya aktivitas fisik, dan cara menjaga kesehatan mental. Generasi Z cenderung
lebih mengakses platform media sosial untuk mencari informasi, dan banyak dari
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mereka yang melaporkan bahwa informasi yang mereka terima membantu mereka untuk

lebih memahami pentingnya gaya hidup sehat.

Hasil:

a. Pengetahuan: Sebagian besar responden mengaku bahwa mereka lebih sadar akan isu
kesehatan setelah terpapar konten edukasi kesehatan di media sosial.

b. Peningkatan Pemahaman: Mereka mulai lebih memperhatikan aspek-aspek kesehatan
yang sebelumnya kurang dipahami, seperti pola tidur yang baik, hidrasi tubuh, dan
pentingnya menjaga kesehatan mental.

3.2.2 Peningkatan Perubahan Perilaku Hidup Sehat
Media sosial edukasi kesehatan berkontribusi dalam perubahan perilaku Generasi

Z, terutama dalam hal kebiasaan olahraga, pola makan, dan cara mereka menjaga

kesehatan mental. Melalui konten yang inspiratif dan berbasis pada pengalaman nyata,

banyak individu yang mulai mengadopsi gaya hidup sehat, seperti berolahraga lebih rutin,
memilih makanan sehat, dan menghindari kebiasaan buruk seperti merokok atau
konsumsi alkohol berlebihan.

Hasil:

a. Olahraga: Pengguna media sosial yang mengikuti akun-akun yang mempromosikan
olahraga dan kesehatan fisik menunjukkan peningkatan frekuensi berolahraga. Banyak
dari mereka yang ikut serta dalam tantangan olahraga yang disebarkan melalui
platform seperti Instagram dan TikTok.

b. Pola Makan: Generasi Z yang terpapar konten tentang pola makan sehat dan diet juga
melaporkan perubahan dalam kebiasaan makan mereka, seperti mengurangi konsumsi
fast food dan meningkatkan konsumsi sayuran serta buah-buahan.

c. Kesehatan Mental: Konten yang berkaitan dengan pengelolaan stres, mindfulness, dan
dukungan untuk kesehatan mental juga dilaporkan memberi dampak positif. Banyak
yang mulai menerapkan teknik relaksasi dan meditasi untuk meningkatkan
kesejahteraan mental mereka.

3.2.3 Pengaruh dari Influencer dan Konten Kreator

Konten yang disampaikan oleh influencer atau figur publik sangat berpengaruh
dalam mengubah perilaku hidup sehat pada Generasi Z. Influencer yang
mempromosikan gaya hidup sehat, seperti berolahraga secara teratur, makan dengan
sehat, atau menjaga kesehatan mental, sering kali menjadi role model bagi audiens
mereka.

Hasil:

a. Model Role: Responden yang mengikuti influencer kesehatan melaporkan bahwa
mereka lebih termotivasi untuk mengikuti kebiasaan sehat yang ditunjukkan oleh
influencer tersebut.

b. Tantangan dan Hashtag: Banyak generasi Z yang terlibat dalam tantangan terkait
kesehatan, seperti #30DayFitnessChallenge atau #HealthyEatingChallenge, yang
mendorong mereka untuk terus berkomitmen pada perilaku hidup sehat.

3.2.4 Peran Komunitas Online dalam Mendorong Perubahan Perilaku

Media sosial memungkinkan terciptanya komunitas online yang mendukung
perubahan perilaku hidup sehat. Grup atau komunitas ini memberikan rasa saling
mendukung dan mendorong anggotanya untuk terus menjalani pola hidup sehat.
Hasil:
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a. Dukungan Sosial: Banyak individu merasa lebih termotivasi untuk mengubah perilaku
mereka ketika mereka merasa didukung oleh komunitas online yang memiliki tujuan
yang sama.

b. Kesadaran Bersama: Komunitas tersebut sering kali berbagi tips, saran, dan
pengalaman yang memotivasi anggota lainnya untuk menjaga pola hidup sehat.

3.2.5 Risiko Informasi yang Tidak Akurat
Meski konten edukasi kesehatan di media sosial memiliki dampak positif, ada pula
risiko informasi yang salah atau tidak akurat yang dapat membingungkan pengguna.

Generasi Z, meskipun terpapar banyak informasi, masih perlu keterampilan literasi media

untuk membedakan antara informasi yang valid dan yang tidak.

Hasil:

a. Disinformasi: Sebagian responden melaporkan bahwa mereka pernah terjebak dengan
informasi yang tidak akurat terkait kesehatan, yang kadang menyebabkan
kebingungan dan tindakan yang tidak efektif dalam memperbaiki kesehatan mereka.

b. Pentingnya Verifikasi: Generasi Z mulai menyadari pentingnya memverifikasi
informasi kesehatan yang mereka terima melalui sumber yang lebih terpercaya, seperti
artikel dari situs kesehatan yang sah atau nasihat dari ahli medis.

3.2.6 Pengaruh terhadap Kesehatan Mental
Konten edukasi yang fokus pada kesehatan mental, seperti mengatasi kecemasan,
depresi, atau stres, menunjukkan dampak yang cukup besar dalam perubahan pola pikir
dan sikap Generasi Z terhadap kesehatan mental mereka. Banyak dari mereka yang
merasa lebih terbuka untuk membicarakan isu kesehatan mental dan mencari dukungan.
Hasil:
a. Stigma Berkurang: Dengan adanya kampanye kesehatan mental di media sosial,
stigma terhadap masalah kesehatan mental berkurang, dan lebih banyak orang
merasa nyaman untuk mencari bantuan.

Pengelolaan Stres: Konten yang mengajarkan teknik manajemen stres, seperti
meditasi atau yoga, memiliki pengaruh positif dalam membantu Generasi Z mengatasi
tekanan dari kehidupan sehari-hari.

4. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian mengenai pengaruh konten media sosial edukasi
kesehatan terhadap perubahan perilaku hidup sehat pada Generasi Z, dapat disimpulkan
sebagai berikut:

1. Peningkatan Pengetahuan dan Kesadaran Kesehatan: Konten edukasi kesehatan di
media sosial terbukti meningkatkan pengetahuan Generasi Z tentang gaya hidup sehat.
Mereka lebih sadar akan pentingnya pola makan yang sehat, olahraga rutin, serta
kesehatan mental, yang mengarah pada perubahan perilaku yang lebih sehat.

2. Perubahan Perilaku Positif: Paparan terhadap konten edukasi kesehatan mendorong
Generasi Z untuk mengubah kebiasaan hidup mereka. Banyak yang mulai lebih rajin
berolahraga, memilih makanan bergizi, serta memperhatikan kesejahteraan mental
mereka, seperti dengan mengurangi stres melalui teknik relaksasi atau meditasi.

3. Peran Influencer dan Komunitas Online: Konten yang disebarkan oleh influencer atau
tokoh publik sangat berpengaruh dalam mendorong perilaku sehat. Selain itu,
komunitas online yang mendukung gaya hidup sehat memberikan motivasi dan rasa
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saling mendukung bagi anggotanya, yang meningkatkan komitmen mereka untuk
menjaga kesehatan.

4. Risiko Disinformasi: Walaupun memiliki banyak manfaat, media sosial juga memiliki
risiko dalam bentuk penyebaran informasi kesehatan yang tidak akurat. Hal ini
menunjukkan perlunya kemampuan literasi media yang baik untuk membedakan
antara informasi yang valid dan yang tidak dapat dipertanggungjawabkan.

5. Kesehatan Mental: Konten yang mengedukasi tentang kesehatan mental, seperti cara
mengatasi stres dan kecemasan, memainkan peran penting dalam mengurangi stigma
terhadap masalah kesehatan mental dan meningkatkan kesadaran tentang pentingnya
menjaga kesehatan mental.

Secara keseluruhan, media sosial memiliki peran yang sangat penting dalam
mendorong perubahan perilaku hidup sehat pada Generasi Z. Meskipun terdapat risiko
disinformasi, dampak positif yang diberikan oleh konten edukasi kesehatan jauh lebih
besar dalam membantu Generasi Z untuk mengadopsi gaya hidup yang lebih sehat dan
seimbang.
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