BAB V
PENUTUP

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian mengenai social media fatigue dengan
psychological well-being pada mahasiswa di Kota Padang, dapat ditarik

kesimpulan sebagai berikut:

1. Tingkat social media fatigue mahasiswa di Kota Padang secara umum
berada pada kategori tinggi. Sebanyak 250 mahasiswa atau 72% berada
pada kategori tinggi, 90 mahasiswa atau 25,9% berada pada kategori
sedang, dan 7 mahasiswa atau 2% berada pada kategori rendah. Hasil
tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar responden cenderung
mengalami kelelahan kognitif, emosional, dan perilaku yang berkaitan
dengan penggunaan media sosial.

2. Tingkat psychological well-being mahasiswa di Kota Padang secara umum
berada pada kategori sedang. Sebanyak 67 mahasiswa atau 19,3% berada
pada kategori tinggi, 143 mahasiswa atau 41,2% berada pada kategori
sedang, dan 137 mahasiswa atau 39,5% berada pada kategori rendah. Hasil
tersebut menunjukkan bahwa sebagian mahasiswa telah memiliki
kemampuan untuk menjalankan fungsi psikologis, namun kemampuan
tersebut belum berkembang secara optimal pada keselutuhan responden.

3. Terdapat hubungan negatif yang signifikan antara social media fatigue
dengan psychological well-being pada mahasiswa di Kota Padang. Hasil

korelasi Spearman menunjukkan koefisien sebesar -0,638 dengan nilai
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signifikansi 0,001. Artinya, semakin tinggi social media fatigue maka
semakin rendah kecenderungan psychological well-being. Sebaliknya,
semakin rendah social media fatigue, maka semakin tinggi kecenderungan
psychological well-being. Dengan demikian, hipotesis pada penelitian ini

diterima.

B. Saran
Berdasarkan kesimpulan dari penelitian di atas, berikut saran yang

dapat peneliti berikan:

1. Bagi mahasiswa, disarankan untuk membangun kebiasaan menggunakan
media sosial secara lebih sadar dan lebih terarah. Penggunaan tersebut
dapat dilakukan dengan menetapkan batasan waktu dalam menggunakan
media sosial, menonaktifkan notifikasi yang tidak penting, menghindari
penggunaan gadget sebelum tidur, dan menentukan tujuan sebelum
membuka aplikasi media sosial. selain itu, penting bagi mahasiswa untuk
mengatur waktu untuk aktivitas tanpa media sosial atau gadget, seperti
berolahraga, berinteraksi dengan lingkungan sekitar tempat tinggal,
beribadah, menjalankan hobi, berorganisasi, dan bersosialisasi.

2. Bagi perguruan tinggi, disarankan mengembangkan program literasi
kesejahteraan digital yang membahas penggunaan media sosial secara
sehat, manajemen waktu, pencegahan kelelahan digital, regulasi emosi dan
kualitas tidur. Materi tersebut bisa dimasukkan ke dalam kegiatan

pengenalan kampus, seminar mahasiswa, atau program pengembangan diri.
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Selain itu, perguruan tinggi juga perlu memperkuat akses terhadap layanan
konseling mahasiswa.

. Bagi peneliti selanjutnya, dapat dilakukan penelitian serupa dengan
melibatkan wilayah yang lebih luas atau membandingkan mahasiswa
berdasarkan jenis perguruan tinggi, semester, jenis kelamin, dan kelompok
usia.variabel lain yang relevan juga dapat ditambahkan seperti fear of
missing out, kontrol diri, stres akademik, kesepian, dukungan sosial,
regulasi emosi, religiusitas, atau intensitas penggunaan media sosial.
penelitian selanjutnya juga bisa membedakan jenis platform, tujuan
penggunaan, serta pola penggunaan aktif dan pasif. Pendekatan kualitatif
juga dapat digunakan untuk menggali pengalaman mahasiswa mengenai
penyebab social media fatigue, strategi mengatasinya, serta pengaruhnya

terhadap masing-masing dimensi psychological well-being.
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