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Abstrak 
Beban yang dihadapi oleh mahasiswa selama perkuliahan dapat menyebabkan 

terjadinya stress. Stres yang dihadapi oleh mahasiswa ini mengharuskan 

mahasiswa untuk melakukan cara untuk mengatasi stress. Salah satu cara yang 

digunakan oleh mahasiswa adalah melampiaskan perasaan negative berupa stress 

pada sosial media atau disebut social media self disclosure. Tujuan penelitian ini 

adalah untuk mengetahui hubungan antara tingkat stres dengan social media self 

disclosure pada mahasiswa. Penelitian ini menggunakan analitik korelasi dengan 

menggunakan pendekatan cross sectional. Populasi dalam penelitian ini adalah 

mahasiswa di Fakultas Ilmu Kesehatan yaitu sebanyak 429 mahasiswa dengan 

jumlah sampel penelitian sebanyak 207 responden yang dipilih menggunakan 

teknik propotional random sampling. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

sebagian besar responden dengan tingkat stress ringan memiliki social media self 

disclosure sedang yaitu sebanyak 109 responden (52,6%). Hasil uji statsistik 

hubungan tingkat stres dengan social media self disclosure pada mahasiswa 
dengan menggunakan uji korelasi spearman rank didapatkan p-value = 0,000 <α 

= 0,05 yang artinya ada hubungan tingkat stres dengan social media self 

disclosure pada mahasiswa. Nilai koefisien korelasi yang diperoleh yaitu 0,379 

yang dapat diinterpretasikan bahwa hubungan tingkat stres dengan social media 

self disclosure pada mahasiswa memiliki korelasi yang lemah dengan arah 

hubungan positif yang bermakna semakin tinggi tingkat stress maka tingkat social 

media self disclosure juga akan semakin tinggi. Bagi mahasiswa, hendaknya dapat 

memanfaatkan media sosial dengan tepat untuk mengurangi stress yang dihadapi.       

 

Kata kunci: mahasiswa, social media, self disclosure, stres 

 

Abstract 

The burden faced by students during lectures can cause stress. The stress faced by 

students requires students to find ways to deal with stress. One method used by 

students is to vent negative feelings in the form of stress on social media or what 

is called social media self-disclosure. The aim of this research is to determine the 

correlation between stress levels and social media self-disclosure in students. This 

research is a correlational analytical research using a cross sectional approach. 

The population in this study were students at the Faculty of Health Sciences, 

namely 429 students with a total research sample of 207 respondents selected 

using proportional random sampling techniques. The research results showed that 
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the majority of respondents with mild levels of stress had moderate social media 

self disclosure, namely 109 respondents (52.6%). The statistical test results of the 

relationship between stress levels and social media self-disclosure in students 

using the spearman rank correlation test showed that p-value = 0.000 <α = 0.05, 

which means there is a relationship between stress levels and social media self-

disclosure in students. The correlation coefficient value obtained is 0.379 which 

can be interpreted as meaning that the relationship between stress levels and 

social media self-disclosure in students has a weak correlation with a positive 

relationship direction, which means that the higher the stress level, the higher the 

level of social media self-disclosure. Students should be able to use social media 

appropriately to reduce the stress they face. 

 
Keywords: student, social media self disclosure, stress 

 

 

PENDAHULUAN 

Stres merupakan situasi yang dapat terjadi pada siapapun termasuk pada 

mahasiswa. Individu mengalami stres karena adanya stresor baik dari eksternal 

maupun internal yang dirasa tidak mampu untuk dihadapi sehingga menyebabkan 

ketegangan serta rasa tidak nyaman. Mahasiswa mudah mengalami stres yang 

dapat dikarenakan adanya suatu pengamalan masa lalu yang depresif akibat 

tekanan dan stres perkuliahan. Terdapat empat pencetus stres mahasiswa 

diantaranya tekanan akibat akademik, lingkungan, psikologis dan sosiokultural. 

Selain itu faktor yang dapat menyebabkan mahasiswa stres antara lain kehidupan 

akademik, harapan tinggi yang ingin dicapai oleh individu, tekanan akibat 

perkuliahan, target yang terlalu tinggi, minimnya peluang dan persaingan yang 

ketat(1). 

Menurut WHO stres merupakan situasi tidak terkontrol akibat tekanan 

sosial, lingkungan maupun fisik. Sekitar 350 juta orang di dunia mengalami stres, 

kejadian stres di dunia cukup tinggi dan merupakan urutan ke-4 penyakit yang 

dialami oleh penduduk dunia. Data di Inggris menurut studi prevalensi stres yang 

dilakukan oleh Health and Safety Executive pada tahun 2013-2014 sekitar 54,62% 

dari 487.000  wanita di Inggris mengalami kejadian stres lebih besar dari pada 

pria(2). Data di Indonesia menunjukkan terdapat 14% atau sekitar 1,33 juta  

penduduknya mengalami stres berat(3). Stres yang  dialami  individu  menjadikan 
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seseorang melakukan usaha untuk menyelesaikan permasalahan atau stresor yang 

dihadapi sebagai bentuk respon yang positif untuk tetap bertahan(4). 

Manusia dikatakan sebagai makhluk sosial karena setiap manusia 

membutuhkan orang lain, termasuk pada saat mendapatkan stresor. Self disclosure 

merupakan komunikasi terbuka agar dapat mengungkapkan informasi pribadi 

(perilaku, perasaan dan pikiran) kepada orang lain yang manfaatnya yaitu 

mendapatkan dukungan, bantuan atau dapat mengontrol  kehidupan sosialnya(5). 

Self disclosure atau keterbukaan diri dapat mengurangi stres selain itu dengan 

melampiaskan perasaan negative membuat seseorang merasa lebih lega dan efek 

dari perasaan negative tersebut berkurang. Selain itu, efek dari self disclosure 

yaitu menenangkan pikiran dan tidak terganggu dengan kejadian yang muncul 

dengan begitu individu mampu mengevaluasi serta memahami masalah yang 

dihadapi dan dapat meningkatkan kemampuan pada diri individu tersebut. 

Seseorang dapat menceritakan kehidupan pribadinya di media sosial, karena 

individu dapat menggunakan media sosial kapanpun untuk mengutarakan ekspresi 

diri, mencari hiburan disela-sela aktivitas, meningkatkan popularitas, dan 

mengemukakan pendapat dan suasana hati serta membagikan kehidupan pribadi 

secara bebas(6). Indonesia adalah salah satu negara dengan pengguna media sosial 

terbesar di dunia. Instagram, Facebook dan WhatsApp tetap menduduki peringkat 

teratas jejaring sosial di Indonesia(7).  

Survei pendahuluan yang dilaksanakan pada 15 mahasiswa diperoleh hasil 

bahwa terdapat 11 mahasiswa (73,3%) yang memiliki kebiasaan menuliskan 

pengalaman yang menyedihkan di whatsapp story maupun di instagram dan 

terdapat 4 (26,7%) mahasiswa lainnya memilih untuk membagikan pengalaman 

yang tidak menyenangkan di media sosial. Hal tersebut menunjukkan tingginya 

kejadian social media self disclosure pada mahasiswa. Tingginya kejadian social 

media self disclosure pada mahasiswa menjadikan penulis tertarik untuk 

melakukan penelitian yang berjudul hubungan tingkat stres dengan social media 

self disclosure pada mahasiswa.  
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METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian analitik korelasi, dengan mengunakan 

desain cross sectional. Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa di 

Fakultas Ilmu Kesehatan yang terdiri dari program studi Farmasi, S1 

Keperawatan, S1 Kebidanan, D3 Kebidanan dan program studi Teknologi 

Laboratorium Medis dengan jumlah populasi 429 mahasiswa. Besar sampel 

penelitian dihitung dengan menggunakan rumus Slovin. Sampel penelitian dipilih 

dengan menggunakan teknik propotional random sampling dan diperoleh jumlah 

sampel sejumlah 207 mahasiswa. 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuesioner Depression 

Anxiety Stress Scale 42 (DASS 42) untuk mengukur tingkat stres yang berisi 42 

pernyataan dan telah dilakukan uji validitas dan realibilitas dengan nilai validitas 

0,347-0,696 dan nilai realibilitas yaitu 0,947(8). Instrumen lain yang digunakan 

adalah skala keterbukaan (self disclosure) di sosial media. Kuesioner ini terdiri 

dari beberapa aspek yaitu ukuran atau waktu, kedalaman serta motivasi yang 

mempengaruhi keterbukaan diri. Kuesioner social media self disclosure telah diuji 

validitas dengan proses CVR serta hasil uji realibilitas CVR yaitu 0,978(9).   

Proses pelaksanaan penelitian dimulai dengan pengurusan perizinan dari 

Universitas yang dituju. Pengambilan data dilakukan pada bulan November 2023-

Februari 2024 di Kota Kediri. Peneliti memberikan penjelasan tentang maksud 

dan tujuan penelitian kepada calon responden. Sebelum melakukan penelitian, 

peneliti memberikan lembar inform consent dan selanjutnya membagikan 

kuesioner kepada responden untuk mengukur tingkat stress dan social media self 

disclosure. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian yang akan disajikan meliputi data karakteristik responden, 

tingkat stress dan social media self disclosure. 
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Tabel 1. Karakteristik Responden (n=207)  

 Karakteristik Frekuensi (f) Persentase (%) 

Jenis Kelamin 

 

Laki – laki  

Perempuan  

30 

177 

14,5 

85,5 

Usia 

 

≤20 tahun 

21-24 tahun 

≥25 tahun 

126 

75 

6 

60,9 

36,2 

2,9 

Semester 

 

Semester 1 

Semester 3 

Semester 5 

Semester 7 

42 

116 

42 

7 

20,3 

56 

20,3 

3,4 

Total  207 100 

 

Responden dalam penelitian ini berjumlah 207 responden yang hampir 

seluruh responden berjenis kelamin perempuan yaitu sebanyak 177 responden 

(85,5%). Responden sebagian besar berada pada rentang usia pada usia ≤20 tahun 

yaitu sejumlah 126 responden (60,9%). Berdasarkan tingkatnya, sebagian besar 

responden adalah mahasiswa semester 3 yaitu sebanyak 116 responden (56%). 

 

Tabel 2. Tingkat Stres Mahasiswa (n=207) 

No. Tingkat Stres Frekuensi (f) Persentase (%) 

1. 

2. 

3. 

4. 

Stres normal 

Stres ringan 

Stres sedang 

Stres berat 

42 

116 

42 

7 

20,3 

56 

20,3 

3,4 

Total 207 100 

 

Berdasarkan tabel 2 diperoleh data bahwa sebagian besar responden yaitu 

sejumah 116 responden (56%) mengalami stress ringan. 

 

Tabel 3. Tingkat Social Media Self Disclosure pada Mahasiswa (n=207) 

No. Social Media Self Disclosure Frekuensi (f) Persentase (%) 

1. 

2. 

3. 

Rendah  

Sedang  

Tinggi  

23 

174 

10 

11,1 

84,1 

4,8 

Total 207 100 

 

Berdasarkan tabel 3 didapatkan data bahwa hampir seluruh responden yaitu 

sebanyak 174 responden (84,1%) memiliki Social Media Self Disclosure sedang. 
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Tabel 4. Hubungan Tingkat Stres dengan Social Media Self Disclosure pada 

Mahasiswa (n=207) 

 

No

. 

 

Tingkat 

Stres   

Social Media Self Disclosure Jumlah 

Rendah  Sedang Tinggi  

f % f % f % f % 

1. Stres normal 3 1,4 33 15,9 6 2,9 42 20,3 

2. Stres ringan 3 1,4 109 52,6 4 1,9 116 56 

3. 

4. 

Stres sedang 

Stress berat 

12 

5 

5,8 

2,4 

30 

2 

14,5 

1 

0 

0 

0 

0 

42 

7 

20,3 

3,4 

 Jumlah 23 11,1 174 84 10 4,8 207 100 

Correlation Coefficient = 

0,379 

Sig. (2-tailed) = 0,000  α = 0,05 

 

Hasil penelitian pada tabel 4 menunjukkan bahwa sebagian besar responden 

dengan tingkat stress ringan memiliki social media self disclosure sedang yaitu 

sebanyak 109 responden (52,6%). Hasil uji statsistik hubungan tingkat stres 

dengan social media self disclosure pada mahasiswa dengan menggunakan uji 

korelasi spearman rank didapatkan p-value = 0,000 <α = 0,05 yang artinya ada 

hubungan tingkat stres dengan social media self disclosure pada mahasiswa. Nilai 

koefisien korelasi yang diperoleh yaitu 0,379 yang dapat diinterpretasikan bahwa 

hubungan tingkat stres dengan social media self disclosure pada mahasiswa 

memiliki korelasi yang lemah dengan arah hubungan positif yang bermakna 

semakin tinggi tingkat stress maka tingkat social media self disclosure juga akan 

semakin tinggi.   

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden yaitu 

sejumah 116 responden (56%) mengalami stress ringan. Tingkat stres ringan tidak 

begitu berpengaruh terhadap individu, stres ini terjadi pada aktivitas sehari-hari, 

tekanan terjadi pada hitungan jam atau bahkan menit, seperti menumpuknya tugas 

perkuliahan atau jadwal perkuliahan yang mendadak)(10). Responden sebagian 

besar berada pada rentang usia pada usia ≤20 tahun yaitu sejumlah 126 responden 

(60,9%) yang merupakan kategori remaja akhir. Remaja akhir merupakan fase 

perkembangan mental yang pesat terjadi. Usia sangat berkaitan dengan 

pengalaman hidup sehingga semakin berumur maka individu semakin cakap untuk 

mengelola stres seringnya terpapar stresor sehingga individu akan terbiasa 

menghadapi stresor(11).  



 

Endang Mei Yunalia, Sri Haryuni, Wahyu Sukma Samudera, Siti Hawiyah. Juni 

2024. 17(1): 128-138 
 

 

Jurnal Gema Keperawatan | Volume 17|Nomor 1| 134 

 

Usia 18-40 tahun merupakan fase perkembangan, seseorang dipandang 

sudah mampu untuk mandiri serta bertanggung jawab dalam kehidupannya. Pada 

fase perkembangan ini tak sedikit individu yang mengalami stres sehingga 

diperlukan strategi untuk mengatasi stress(12). Social media self disclosure 

merupakan salah satu cara untuk meringankan stres pada saat masa 

perkembangan. Self disclosure atau keterbukaan diri dapat mengurangi stres selain 

itu dengan melampiaskan perasaan negative membuat seseorang merasa lebih lega 

dan efek dari perasaan negatif tersebut berkurang. Selain itu, efek dari self 

disclosure yaitu menenangkan pikiran dan tidak terganggu dengan kejadian yang 

muncul dengan begitu individu mampu mengevaluasi serta memahami masalah 

yang dihadapi dan dapat meningkatkan kemampuan pada diri individu tersebut(13). 

Social media self disclosure memiliki dampak positif yaitu dapat membuat kesan 

yang baik serta meningkatkan kepercayaan diri selain itu, pada fase 

perkembangan ini individu cenderung meninginkan relasi untuk eksistensi diri(14). 

Sebagian besar responden pada penelitian ini merupakan kategori generasi 

milenial, generasi milenial sendiri merupakan generasi era digital yang setiap 

aktivitasnya tidak pernah jauh dari teknologi. Era digital mendukung untuk 

kegiatan yang serba cepat dan instan. Generasi milenial menyukai aktivitas yang 

sifatnya instan seperti adanya media sosial sehingga mempermudah atau 

mempercepat komunikasi, social media self disclosure merupakan aktivitas yang 

digemari generasi milenial selain untuk media komunikasi yang cepat social 

media self disclosure juga untuk sarana eksistensi diri. Pada media sosial generasi 

milenial lebih bebas untuk mengekspresikan dirinya dengan menunjukkan 

kesedihan, kekecewaan maupun kesenangan(15). Peneliti berpendapat bahwa 

dalam penelitian ini didapatkan sebagian besar  responden (60,9%) merupakan 

remaja akhir atau disebut juga generasi milenial. Pada usia tersebut seseorang 

lebih rentan mengalami stres sehingga cenderung melakukan self disclosure  pada 

social media, selain untuk meringankan stres social media self disclosure juga 

sebagai sarana untuk eksistensi dirinya karena pada generasi milenial merasa lebih 

bebas untuk mengekspresikan dirinya di sosial media(16). 
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Semua individu pasti mengalami stres dalam kehidupannya, stres dapat 

terjadi karena adanya tekanan yang berlebihan baik dari faktor internal maupun 

eksternal. Mahasiswa sering kali mengalami stres pada tingkat akhir karena 

adanya tugas akhir atau skripsi yang harus diselesaikan sesuai dengan tenggat 

waktu oleh karena itu dapat menimbulkan kecemasan dan rasa takut(2). Pada 

penelitian ini sebagian besar responden adalah mahasiswa semester 3 yaitu 

sebanyak 116 responden (56%), dapat disimpulkan beban atau tekanan yang 

dihadapi responden penelitian pada faktor akademik belum terlalu berat sehingga 

sebagian besar responden (56%) memiliki tingkat stres ringan.  

Hampir seluruh responden (85,5%) berjenis kelamin perempuan, jenis 

kelamin menjadi salah satu faktor tingkat stres. Perempuan lebih rentan 

mengalami stres dari pada laki-laki karena laki-laki lebih berpusat pada masalah 

bukan emosi(17). Menurut peneliti usia berhubungan dengan tingkat kedewasaan 

psikologisnya, semakin lanjut usia maka semakin meningkat pula kematangan 

jiwa atau semakin bijaksana dalam menghadapi stresor. Begitu pula dengan jenis 

kelamin, perempuan cenderung lebih mudah mengalami stres tetapi karena pada 

masa ini media sosial menjadi sarana untuk berbagi cerita, hal tersebut 

menjadikan upaya untuk menyalurkan tekanan(18). 

Menurut peneliti wanita cenderung lebih mudah untuk menceritakan 

permasalahnnya atau terbuka dengan orang lain dari pada laki-laki. Strategi 

coping yang digunakan pada saat menghadapi masalah perempuan yaitu emotion 

focused coping yaitu menjauhi resiko serta lebih dominan untuk menggunakan 

perasaan dalam mengatasi stres, sedangkan laki-laki mengatasi stres dengan 

menggunakan pikiran dan menyelesaikan permasalahan secara langsung serta 

tanpa emosi atau disebut problem focused coping. Pada saat menghadapi 

permasalahan wanita lebih suka untuk melakukan kegiatan yang disenangi 

ataupun  mencari penyemangat dengan berbagi cerita baik di media sosial maupun 

secara langsung. Dengan berbagi cerita wanita merasa telah mengeluarkan 

tekanan yang sedang dialami(19). Seseorang yang mengalami stres lebih suka 

membuka diri dengan berbagai mengenai kehidupannya serta pengalamannya di 

media sosial(20). 
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Hasil penelitian ini diperkuat oleh penelitian sebelumnya yang menyatakan 

bahwa individu yang mengalami stress cenderung melakukan self-disclosure 

dengan mengungkapkan pengalaman stress yang dialami di media sosial(21). 

Individu yang sedang mengalami stres cenderung mengungkapkan apa yang 

dirasakan secara sengaja dan direncanakan. Hal tersebut dilakukan untuk 

mendapatkan dukungan sosial yang dibutuhkan dari media sosial tempat individu 

melakukan self-disclosure(22). 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan pada 207 responden hasil 

penelitian menunjukkan bahwa ada hubungan antara tingkat stres dengan social 

media self-disclosure pada mahasiswa dengan p-value = 0,000 <α = 0,05. Nilai 

koefisien korelasi yang diperoleh yaitu 0,379 sehingga dapat diinterpretasikan 

bahwa hubungan tingkat stres dengan social media self disclosure pada 

mahasiswa memiliki korelasi yang lemah dengan arah hubungan positif yang 

bermakna semakin tinggi tingkat stress maka tingkat social media self disclosure 

juga akan semakin tinggi.. 
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