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Abstract

The "Mariage is Scary" phenomenon, widely discussed on social media, reflects a
growing level of premarital anxiety among emerging adults. This anxiety is often
triggered by excessive exposure to negative content about marriage and unrealistic
social expectations formed through social media. On the other hand, a person'’s abilfily
to treat themselves kindly (self-compassion) can help reduce this anxiety. This study
aims to examine the relationship between the intensity of social media use and self-
compassion with premarital anxiety in emerging adults. Using a quantitative
correlational method, this research involved 373 participants. The instruments used
were the Premarital Anxiety Scale, the Social Media Use Intensity Scale, and the Self-
Compassion Seale each developed based on relevant theoretical frameworks. The
results showed a significant relationship between social media use intensity and self-
compassion with premarital anxiety. The higher the intensity of social media use, the
higher the level of premarital anxiety; coriversely, the higher the self- compassion, the
lower the anxiety experienced. These findings highlight the importance of media
literacy, so individuals can filter out negative content, and the development of self-
compassion as a strategy fo manage premarital anxiety. This approach may help
emerging adults deal with social pressures and complex expectations around marriage
in a healthier and more realistic way.

Keywords: emerging adulthood, premarital anxiety, self-compassion, social media,
social media use intensity.

Abstrak
Fenomena "Marriage is Scary" yang ramai dibicarakan di media sosial mencerminkan
meningkatnya kecemasan pra-nikah di kalangan dewasa awal. Kecemasan ini sering
kali dipengaruhi oleh paparan berlebih terhadap konten negatif fentang pernikahan
dan ekspektasi sosial yang dibentuk melalui media sosial. Di sisi lain, kemampuan
individu untuk bersikap baik pada diri sendiri (self-compassion) berpotensi
menurunkan tingkat kecemasan yang dirasakan. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui hubungan antara intensitas penggunaan media sosial dan self-
compassion dengan kecemasan pra-nikah pada individu dewasa awal. Penelitian ini
menggunakan pendekatan kuantitatif korelasional dengan partisipan sebanyak 373
orang. Alat ukur yang digunakan adalah skala kecemasan pra-nikah, skala intensitas
penggunaan media sosial, dan skala self-compassion yang disusun berdasarkan teori
relevan. Hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara




intensitas penggunaan media sosial dan self-compassion dengan kecemasan pra-
nikah. Semakin tinggi intensitas penggunaan media sosial, maka semakin tinggi
fingkat kecemasan pra-nikah; sebaliknya, semakin tinggi self~- compassion, maka
semakin rendah kecemasan yang dirasakan. Hasil ini memberikan implikasi pada
pentingnya literasi media sosial agar individu dapat menyaring konten negatif dan
pengembangan self-compassion sebagai strategi untuk mengelola kecemasan pra-
nikah. Pendekatan ini dapat membantu dewasa awal menghadapi tekanan sosial dan
ekspektasi yang kompleks terkait pernikahan dengan lebih sehat dan realistis.

Kata kunci: intensitas penggunaan media sosial, kecemasan pra-nikah, masa
dewasa awal, media sosial, self-compassion

Pendahuluan

Belakangan ini, tren "Marriage is Scary" atau "Pernikahan Itu Menakutkan"
sedang ramai diperbincangkan di media sosial. Tren ini muncul dalam bentuk foto
atau video yang diunggah di berbagai platform, di mana pengguna media sosial
berbagi pandangan dan kekhawatiran mereka tentang pernikahan. Tidak hanya
perempuan, tetapi juga laki-laki turut menyampaikan ketakutan mereka, sehingga
muncul perdebatan antara dua pihak mengenai bagaimana seharusnya pernikahan
itu dibangun. (Karimah, 2025). Fenomena ini mencerminkan kekhawatiran yang nyata
dari banyak orang tentang berbagai aspek pernikahan, seperti konflik,
ketidakcocokan, dan tekanan sosial yang sering kali menyertai hubungan pernikahan.
Banyak pengguna media sosial yang menggambarkan rasa takut mereka akan
kemungkinan perceraian, masalah finansial, atau bahkan kekerasan dalam rumah
fangga.

Fenomena "Marriage is Scary'/kecemasan pra-nikah ini mengindikasikan
bahwa pernikahan dipandang sebagai sesuatu yang menakutkan. Istilah ini kini
menjadi tren di kalangan generasi muda, terutama perempuan, yang sering berbagi
kekhawatiran mereka tentang pernikahan dengan pasangan masing-masing (Jo,
2024). Ini menunjukkan bahwa isu mengenai "pernikahan itu menakutkan" telah
berkembang dan menjadi perbincangan di berbagai kalangan masyarakat, khususnya
di antara Generasi Z yang berada pada usia pemikghan. Tren ini muncul bukan
sekadar hiburan, lelapi juga mencerminkan perubahan nilai-nilai sosial dan psikologis
yang memengaruhi cara pandang individu terhadap pernikahan (Boyd & Elliison,
2007). Generasi muda saat ini menghadapi tantangan yang berbeda dibandingkan
generasi sebelumnya. Ketidakstabilan ekonomi, meningkatnya biaya hidup,
ekspektasi sosial yang berubah, dan ketidakpastian masa depan merupakan faktor-
faktor utama yang menciptakan keraguan terhadap institusi pernikahan. Selain itu,
ekspektasi peran gender yang semakin cair dan pengalaman trauma intergenerasi,
seperti perceraian orang tua, turut memperburuk ketakutan ini. Media sosial berperan
besar dalam hal ini, dengan algoritma yang sering kali memperkuat bias konfirmasi
dan menampilkan sisi negatif pernikahan, sehingga memperbesar ketakutan yang
sudah ada (Ahmad & Roy, 2021).




Secara empiris, kecemasan pra-nikah menjadi fenomena yang semakin sering
terjadi, terutama pada dewasa awal. banyak pengguna khususnya perempuan
mengungkapkan kekhawatiran mereka tentang pernikahan. Komentar seperti “takut
suami tidak bisa membela saat konflik”, “kecemasan kehilangan kebebasan pribadi”,
dan “takut mengalami KDRT atau perselingkuhan” kerap terjadi. Contohnya akun
@ceritacete mengaku takut “harus ngubzsh gaya hidup, ga makan favorit, ga jalan
sama teman” setelah menikah. Selain dari komentar personal, studi kualitatif di
Indonesia mengonfirmasi tren ini sebagai fenomena tekanan sosial dan budaya.
Analisis terhadap video tagar #marrieageisscary menunjukkan bahwa kurangnya
literasi pranikah berbanding lurus dengan meningkatnya ketakutan menikah pada
generasi muda. Penelitian Yong-Nur Aini Hidayah dkk. (2025) menyatakan bahwa tren
ini berdampak pada kecemasan, stres, dan keraguan Gen Z dalam memandang
pernikahan.

Temuan ini mengindikasikan bahwa kecemasan pra-nikah bukanlah kondisi
yang jarang, tetapi cukup umum terjadi, khususnya di masyarakat urban yang
kompleks dan dinamis. Ditambah dengan ekspektasi dari media sosial yang
menggambarkan pernikahan sebagai hal yang ideal dan membahagiakan, banyak
individu merasa lerjebak anlara keinginan pribadi dan tuntutan sosial.

Secara keseluruhan, fenomena "Marriage is Scary"! kecemasan pra-nikah
mencerminkan perubahan pandangan generasi muda terhadap institusi pernikahan.
Mereka lebih berhati-hati dalam mengambil keputusan terkait komitmen jangka
panjang seperti pernikahan. Dalam konteks ini, penting untuk memahami dinamika
sosial dan psikologis yang memengaruhi keputusan mereka serta perlunya
pendidikan pranikah yang lebih komprehensif untuk mempersiagkan calon pengantin
menghadapi tantangan kehidupan berumah tangga. Pada fase?ewasa awal, individu

untuk mencari dan menemukan ggalon
sering muncul seiring dengan transisi dari statusgjang
memerlukan penyesuaian diri secara terus-menerus

- . Hurlock (2012) menyatakan bahwa tujuan hidup wanita pada
usia dewasa awal adalah menikah.

Kecemasan terkait pernikahan dapat dipahami sebagai perasaan tidak nyaman
yang mencakup kekhawatiran, kegugupan, dan ketakutan saat memikirkan ikatan
antara seorang pria dan wanita yang bertujuan untuk membangun keluarga bahagia
dan kekal. Kecemasan ini melibatkan aspek spiritual dan emosional, serta dapat
memicu reaksi fisik dan mental yang mendorong individu untuk menghindari situasi
yang dianggap berbahaya. Perasaan cemas ini sering kali muncul karena individu
berpikir tentang kemungkinan buruk yang bisa terjadi dalam pernikahan, seperti
kegagalan atau ketidakpastian tentang masa depan. Kecemasan pranikah juga dapat
disebabkan oleh pengalaman masa lalu yang traumatis, kurangnya pengetahuan
fentang pernikahan, atau ketidakmatangan emosi. Semua faktor ini berkontribusi pada
rasa takut yang dapat mengganggu proses pengambilan keputusan mengenai
pernikahan. (Darusman & Qomariyah, 2023).

Self-compassion berperan penting dalam menurunkan kecemasan pra-nikah
karenamembantuindividumenghadapiketakutan ketidakpastian,dan tekanan sosial




yang sering muncul menjelang pernikahan dengan sikap yang lebih tenang dan penuh
penerimaan diri. Individu yang memiliki self-compassion cenderung tidak menghakimi
dirinya secara keras ketika merasa ragu atau takut akan kehidupan pernikahan,
melainkan mampu melihat kegelisahan tersebut sebagai bagian dari pengalaman
manusia yang wajar (Neff, 2003). Dengan demikian, self-compassion mendorong
regulasi emosi yang lebih sehat dan meminimalkan overthinking terhadap masa
depan pernikahan, yang pada akhirnya dapat mengurangi tingkat kecemasan pra-
nikah. Selain itu, self- compassion juga memperkuat resiliensi psikologis, sehingga
individu lebih siap secara emosional untuk menghadapi tantangan dalam membangun
kehidupan rumah tangga (Neff & Germer, 2013)

Berdasarkan penjabaran di atas, dapat dilihat bahwa penggunaan intensitas
media sosial dan kemampuan Seff-Compassion dapat memengaruhi tingkat
kecemasan seseorang tentang kesiapan pernikahan. Media sosial seringkali
memberikan tekanan sosial yang dapat meningkatkan kecemasan, sedangkan Self-
Compassion dapat membantu individu lebih tenang dan menerima diri dalam
menghadapi masa pra-nikah. Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk meneliti hubungan
antara intensitas penggunaan media sosial dan Self-Compassion dengan kecemasan
pra-nikah pada individu dewasa awal.

Metode

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif jenis korelasional. Populasi
dalam penelitian ini yaitu individu pada rentang usia dewasa awal (20-35 tahun) yang
aktif dalam menggunakan media sosial pada Kota Surabaya yang berjumlah
683.420 jiwa (menurut data BPS terbaru bulan Juni 2024). Berdasarkan data dari
BPS yang menunjukkan jumlah usia dewasa awal di Kota Surabaya sebanyak
683.420 jiwa, oleh karena itu peneliti mengambil sampel sebanyak 348 orang yang
ditentukan berdasarkan tabel Isaac dan Michael dengan tingkat kesalahan sebesar
5%. Teknik pengumpulan data yang dilakukan pada penelitian ini menggunakan
teknik purposive sampling. Teknik purposive sampling merupakan teknik
pengambilan data yang dipilih secara sengaja berdasarkan kriteria tertentu yang
dianggap relevan dengan tujuan penelitian. Kriteria dalam penelitian ini adalah
individu yang berusia 20-35 tahun, belum menikah, pria maupun wanita, aktif
menggunakan media sosial, dan berdomisili Kota Surabaya. Penelitian ini
menggunakan kuesioner skala Likerf yang digunakan unluk mengukur variabel
secara kuantitatif berdasarkan tingkat persetujuan responden terhadap pernyataan-
pernyataan yang telah disusun dengan 5 pilihan jawaban yaitu Sangat Setuju (SS).
Setuju (S}, Kurang Setuju (KS), Tidak Setuju (TS), dan Sangat Tidak Setuju (STS) .
Teknik analisis data pada penelitian ini adalah uji prasyarat dan analisis data dalam
penelitian ini menggunakan analisis regresi berganda untuk mengetahui hubungan
antara intensitas penggunaan media sosial dan Self- Compassion dengan
kecemasan pra-nikah dengan bantuan SPSS versi 27.




Hasil
Analisis Deskriptif

Hasil analisis deskriptif pada variabel kecemasan pra-nikah dilakukan dengan
bantuan program SPSS versi 27. Berdasarkan hasil pengolahan data, diketahui
bahwa dari 347 partisipan, sebanyak 235 individu atau sebesar 67,7% termasuk
dalam kategori kecemasan pra-nikah sedang. Sebanyak 57 partisipan atau 16,4%
fermasuk dalam kategori rendah, sedangkan 55 partisipan atau 159% tergolong
memiliki kecemasan pra-nikah dalam kategori tinggi. Dengan demikian, mayoritas
partisipan dalam penelitian ini menunjukkan tingkat kecemasan pra-nikah pada
kategori sedang.

Tabel 1. Rumus Kategorisasi Data Hasil Penelitian

Variabel Kategori Interval Frekuensi Persentase
Kecemasan Rendah X <4542 57 16.4%
Pra-Nikah Sedang 45,42 = X <63,50 233 67,7%
Tinggi 65,50<X 53 15.9%
Total 347 100%
Uji Hipotesis

Hipotesis Pertama

Hipotesis pertama dalam penelitian ini menguji apakah terdapat hubungan
yang signifikan antara intensitas penggunaan media sosial dan self~compassion
secara simultan terhadap kecemasan pra-nikah. Berdasarkan hasil analisis regresi
berganda, diperoleh nilai R Square sebesar 0,164, yang menunjukkan bahwa kedua
variabel independen secara bersama-sama memberikan kontribusi sebesar 16,4%
terhadap variabel kecemasan pra-nikah. Nilai F sebesar 33,761 dengan signifikansi p
=0,000 (p < 0,05) menunjukkan bahwa model regresi yang dibangun signifikan secara
simultan. Artinya, baik intensitas penggunaan media sosial maupun self-compassion
secara bersamaan berperan dalam menjelaskan tirgat kecemasan pra-nikah pada
partisipan. Dengan demikian, hipotesis pertama dalam penelitian ini dinyatakan
diterima, yaitu terdapat hubungan yang signifikan antara intensitas penggunaan
media sosial dan self-compassion terhadap kecemasan pra-nikah.

Tabel 2. Hasil Uji Hipotesis Pertama

R

Variabel R Square Sign. Keterangan
Intensitas
Penggunaan 0,405 0,164 33,761 0,000 Signifikan
Media Sosial —

Self-Compassion

Sumber: Quput SPSS Version 27.0 for mac




Hipotesis Kedua

Hipotesis kedua bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat hubungan yang
signifikan antara intepsitas penggunaan media sosial secara parsial terhadap
kecemasan pra-nikah. Berdasarkan hasil uji regresi, diperoleh nilai koefisien regresi
B sebesar 0,142, dengan nilai t = 3,160 dan signifikansi p = 0,002 (p < 0,05). Hasil ini
menunjukkan bahwa intensitas penggunaan media sosial memiliki pengaruh
signifikan terhadap kecemasan pra-nikah. Nilai koefisien positif yang artinya, semakin
finggi intensitas penggunaan media sosial maka tingkat kecemasan pra-nikah juga
semakin tinggi pada individu dewasa awal. Dengan kata lain, terdapat hubungan yang
bermaknza secara statistik antagg, kedua variabel tersebut. Oleh karena itu, hipotesis
kedua dapat diterima karena telah memenuhi kriteria signifikansi yang ditetapkan
dalam penelitian ini.

Tabel 3. Hasil Uji Hipotesis Kedua

Variabel B t Sign. Variabel
Keterangan
Intensitas
Penggunaan
Media Sosial— 0,142 3,160 0,002 Signifikan
Kecemasan
Pra-Nikah

Sumber: Ouput SPSS Version 27.0 for mac

Hipotesis Ketiga

Hipotesis ketiga mengujigubungan antara self-compassion secara parsial
ferhadap kecemasan pra-nikah. Berdasarkan hasil regresi, diperoleh nilai koefisien
regresi B sebesar -0,326, dengan nilait = -7,792 dan signifikansi p = 0,000 (p < 0,05).
Hasil ini menunjukkan bahwa self-compassion memiliki pgngaruh yang signifikan
terhadap kecemasan pra-nikah. Hasil ini menunjukkan bahwa Self-Compassion
memiliki pengaruh signifikan terhadap kecemasan pra-nikah. Nilai koefisien negatif
menunjukkan bahwa semakin tinggi Self~Compassion yang dimiliki individu, maka
tingkat kecemasan pra-nikah yang dirasakan cenderung menurun. Dengan demikian,
hipotesis ketiga dalam penelitian ini diterima, yaitu terdapat hubungan yang signifikan
antara self-compassion dan kecemasan pra-nikah.

Tabel 4. Hasil Uji Hipotesis Ketiga

Variabel B t Sign. Variabel
Keterangan
Self-
Compassion — o
Kecemasan -0,326 -7,792 0,000 Signifikan
Pra-Nikah

Sumber: Cuput SPSS Version 27.0 for mac




Uji Sumbangan Efektif Variabel Independen

Sumbangan efektif untuk setiap variabel bebas yaitu Intensitas Penggunaan
Media Scsial yaitu sebesar % dan Self~-Compassion sebesar %. Hasil sumbangan
efektif dapat dilihat dalam tabel berikut :

Tabel 5. Hasil Uji Sumbangan Efektif Variabel Independen

. R Sumbangan
Variabel B r Square Efektif
Intensitas
Penggunaan 0,156 0,129 2%
Media Sosial 0,164
Self- ) . o
Compassion 0,385 0,374 14,4%

Sumber: Quput SPSS Version 27.0 for mac

Dapat disimpulkan bahwa variabel Self-Compassion memberikan sumbangan
efektif paling besar terhadap kecemasan pra-nikah, yakni sebesar 14,4%, yang berarti
semakin tinggi self~compassion individu, maka kecemasan pra-nikah cenderung
semakin rendah. Sementara itu, variabel intensitas penggunaan media sosial
memberikan sumbangan efektif sebesar 2,0% terhadap kecemasan pra-nikah. Total
sumbangan efektif dari kedua variabel adalah sebesar 16,4%, yang sesuai dengan
nilai R Square dari hasil regresi berganda pada model ini. Sisanya, yaitu 83,6%,
dijelaskan oleh faktor lain yang tidak termasuk dalam penelitian ini.

Pembahasan

Hipotesis pertama dalam penelitian ini diterima, yang berarti terdapat
hubungan yang signifikan antara intensitas penggunaan media sosial dan self-
compassion secara simultan terhadap kecemasan pra-nikah. Hasil ini
mengindikasikan bahwa kedua variabel bebas, yaitu intensitas penggunaan media
sosial dan self-compassion, secara bersama- sama memiliki peran dalam
menjelaskan tingkat kecemasan pra-nikah yang dialami oleh partisipan pada
penelitian ini yaitu individu dewasa awal.

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa intensitas penggunaan
media sosial secara signifikan berkontribusi terhadap peningkatan kecemasan pra-
nikah pada individu dewasa awal. Arah hub yang ptif menandakan bahwa semakin
finggi frekuensi dan keterlibatan individu dalam penggunaan media sosial, maka
semakin tinggi pula tingkat kecemasan yang dirasakan menjelang pernikahan.
Fenomena ini selaras dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa
paparan media sosial yang tinggi dapat meningkatkan risiko munculnya kecemasan,
ferutama karena media sosialseringkalimenjadisumberperbandingan sosial dan
tekanan sosial (Twenge & Campbell, 2018). Temuan ini sejalan dengan Theory of
Planned Behavior (Ajzen, 1991), yang menyatakan bahwa perilaku dipengaruhi oleh




sikap, norma subjektif, dan persepsi kontrol perilaku. Dalam konteks ini, penggunaan
media sosial yang intens dapat membentuk sikap terhadap pernikahan yang ideal,
memunculkan tekanan sosial dari norma lingkungan virtual, serta memperlemah
kontrol individu terhadap pengambilan keputusan pernikahan. Hal ini selaras dengan
temuan Vannucci dkk. (2017) yang menjelaskan bahwa penggunaan media sosial
yang tinggi dapat meningkatkan kecemasan karena paparan terhadap konten negatif,
perbandingan sosial, dan tekanan untuk memenuhi standar kehidupan ideal. Media
sosial menjadiruang yang memperkuat ekspektasi dan narasi tentang hubungan yang
fidak selalu realistis, sehingga menambah beban psikologis bagi individu yang sedang
dalam fase menuju pernikahan. Oleh karena itu, hipotesis kedua dalam penelitian ini
diterima karena didukung oleh data empiris serta kerangka teoritis yang relevan.

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa self-compassionmemiliki
pengaruh yang signifikan terhadap kecemasan pra-nikah, dengan arah hubungan
negatif. Artinya, semakin tinggi tingkat self-compassion yang dimiliki oleh individu
dewasa awal, maka semakin rendah pula tingkat kecemasan pra-nikah yang
dirasakan. Secara teoritis, hasil ini sejalan dengan konsep yang dikemukakan oleh
Neff (2003), yang menyatakan bahwa self- compassign berperan penting dalam
regulasi emosi dan pengurangan lekanan psikologis. Individu dengan tingkal self-
compassion yang tinggi cenderung lebih mampu memahami dan menerima
kekurangan diri serta merespon kegagalan atau tekanan secara lebih adaptif. Temuan
ini juga diperkuat oleh penelitian Takahashi (2019) dan Gemner & Neff (2013), yang
menunjukkan bahwa self- compassion memiliki korelasi negatif yang signifikan
dengan tingkat kecemasan. Oleh karena itu, hipotesis ketiga dalam penelitian ini
diterima secara empiris.

Berdasarkan data hasil terhadap variabel kecemasan pra-nikah diperoleh
femuan bahwa dari total 347 partisipan, mayoritas, yaitu sebanyak 235individu
(67,7%), berada pada kategori kecemasan pra-nikah sedang. Sementara itu,
sebanyak 57 partisipan (16,4%) menunjukkan tingkat kecemasan pra-nikah yang
rendah, dan 55 partisipan lainnya (15,9%) tergolong dalam kategori kecemasan tinggi.
Temuan ini menunjukkan bahwa sebagian besar individu dewasa awal yang akan
menikah mengalami kecemasan dalam taraf sedang, yang mencerminkan adanya
kekhawatiran yang cukup signifikan terhadap proses transisi menuju kehidupan
pernikahan, namun masih dalam batas yang tidak ekstrem.

Kecemasan pra-nikah pada tingkat sedang ini dapat mencerminkankondisi psikologis
yang wajar, mengingat pernikahan merupakan fasepenting dalam kehidupan yang
menuntut kesiapan emosional, sosial, dan kogpnitif.

Menurut Fitriana dan Putri (2021), kecemasan pra-nikah yang dialami oleh
individu dewasa awal sering kali dipicu oleh ketidakpastian akan masa depan
hubungan, kekhawatiran terhadap peran baru dalam pernikahan, serta ekspektasi
sosial dan keluarga yang menyertainya. Oleh karena itu, meskipun kecemasan ini
belum mencapai tingkat yang mengganggu secara klinis, tetap diperlukan perhatian
dan dukungan psikologis agar individu mampu mengelola perasaannya dengan baik
menjelang pemikahan.Faktor lain yang dapat mempengaruhi kecemasan pra- nikah
selain Intensitas penggunaan media sosial dan self~-compassion yaitu masih banyak




faktor-fakior lain yang dapat mempengaruhi kecemasan pra-nikah yang belum
dijangkau oleh peneliti.

Secara kontekstual, hasil penelitian ini mencemminkan kondisi nyata yang
dihadapi oleh dewasa awal di era digital, di mana media sosial memainkan peran
besar dalam membentuk persepsi tentang pernikahan. Namun demikian, individu
dengan tingkat self-compassion yang tinggi tetap dapat mengelola dampak negatif
tersebut melalui kemampuan mereka dalam menerima diri, memahami pengalaman
sebagai bagian dari kemanusiaan, dan menjaga keseimbangan emosional melalui
praktik mindfulness.

Dari penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa penelitian ini telah sesuai
dengan hipotesis yang diajukan oleh penelitt dan memperkuat temuan- temuan
sebelumnya, yang menunjukkan adanya hubungan antara intensitas penggunaan
media sosial dan tingkat kecemasan, serta antara self-compassion dan kecemasan
pra- nikah. Peneliti juga menggabungkan kedua variabel independen tersebut untuk
melihat kontribusi secara simultan terhadap kecemasan pra-nikah, sehingga menjadi
bagian dari pembaruan dalam studi mengenai kecemasan menjelang pernikahan.
Penelitian yang dilakukan oleh Suryani & Handayani (2020)menunjukkan bahwa
semakin linggi intensilas penggunaan media sosial, maka semakin besar
kemungkinan individu mengalami kecemasan dan tekanan p&bologis. Di sisilain, hasil
penelitian oleh Maulidina & Sari (2021) menunjukkan bahwa self-compassion memiliki
hubyegan negatif dengan kecemasan, di mana individu yang memiliki penerimaan diri
dan kemampuan regulasi emosi yang baik cenderung mengalami tingkat kecemasan
yang lebih rendah.

Dengan gdemikian, hasil penslitian ini konsisten dengan temuan-temuan
fersebut dan memberikan kontribusi terhadap pengembangan kajian psikologi,
khususnya dalam ranah psikologi perkembangan dan psikologi klinis, dengan
menamhahkan pemahaman tentang bagaimana intensitas penggunaan media sosial
dan tingkat self-compassion berhubungan dengan kecemasan pra-nikah pada
dewasa awal. Secara khusus, temuan ini mendukung teori Seff- Compassion dari
Kristin Neff (2003), yang menyatakan bahwa individu yang merﬂd belas kasih
terhadap diri sendiri cenderung memiliki kesejahteraan emoesional yang lebih tinggi
dan tingkat kecemasan yang lebih rendah. Temuan ini juga memperkuat teori Uses
and Gratifications Theory (Katz, Blumler, & Gurevitch, 1973), yang menjelaskan
bahwa media sosial dapat memenuhi kebutuhan psikologis tertentu, tetapi
penggunaan yang berlebihan dapat berkontribusi pada tekanan psikologis, termasuk
kecemasan.

Secara praktis, temuan dari penelitian ini dapat dimanfaatkan oleh para
profesionalsepertikonselorataupsikologdalammerancangprogramintervensi yang
bertujuan untuk meredakan kecemasan menjelang pernikahan, dengan menekankan
pentingnya sikap penuh kasih terhadap diri sendiri (self- compassion) pada individu
dewasa awal. Selain itu, lembaga pendidikan maupun penyelenggara bimbingan
pranikah dapat mengintegrasikan materi mengenai penggunaan media sosial yang
bijak serta penerimaan diri sebagai bagian dari kurikulum pembinaan pranikah.
Temuan ini juga dapat menjadi acuan bagi individu dewasa awal untuk lebih




memahami pengaruh negatif dari penggunaan media sosial yang tidak terkontrol,
serta mendorong mereka mengembangkan sikap yang lebhih positif dan penuh
kepedulian terhadap diri sendiri dalam menghadapi masa fransisi menuju kehidupan
pernikahan.

Kesimpulan

Penelitian ini menunjukkan bahwa ada hubungan antara intensitas
penggunzan media sosial dan tingkat self-compassion (kasih sayang pada diri sendiri)
dengan tingkat kecemasan pra-nikah pada individu dewasa awal. Hasilnya
menunjukkan bahwa semakin sering seseorang menggunakan media sosial, serakin
tinggl tingkat kecemasan pra-nikah yang dirasakan. Sebaliknya, semakin tinggi tingkat
self- compassion, maka kecemasan pra-nikah cenderung lebih rendah. Penggunaan
media sosial menyumbang sebesar 2,0% terhadap kecemasan pra-nikah, sedangkan
self- compassion memberikan pengaruh sebesar 14,4%. Penelitian ini menunjukkan
bahwa mayoritas partisipan berada pada kategori kecemasan pra-nikah sedang. Hal
ini mengindikasikan bahwa sebagian besar individu dewasa awal yang akan menikah
mengalami kecemasan pada tingkat yang masih dalam batas wajar, namun tetap
membutuhkan perhatian dan dukungan emosional. Sebagian kecil partisipan berada
pada kategori kecemasan rendah, yang menunjukkan bahwa mereka memiliki
kesiapan emosional yang relatif baik dalam menghadapi proses pernikahan.
Sementara itu, terdapat pula partisipan yang termasuk dalam kategori kecemasan
tinggi, yang mengindikasikan adanya tekanan psikologis yang cukup kuat menjelang
pernikahan dan berpotensi memengaruhi kesiapan serta kualitas hubungan ke depan.
Penelitian ini juga mendukung penelitian sebelumnya yang menyebutkan bahwa
penggunzan media sosial yang berlebihan bisa menyebabkan kecemasan. Namun,
self-compassion dapat membantu seseorang mengatasi kecemasan tersebut dengan
lebih baik karena membuat mereka lebih bisa menerima dan memahami diri sendiri.
Meskipun begitu, masih ada faktor-faktor lain di luar media sosial dan self-
compassion yang bisa memengaruhi kecemasan sebelum menikah, namun belum
dibahas dalam penelitian ini. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya perlu dilakukan
agar bisa memahami lebih jauh apa saja yang memengaruhi kecemasan menjelang
pernikahan pada orang dewasa muda.

Bagi individu dewasa awal, disarankan untuk mengembangkan kemampuan
self-compassion seperti bersikap baik terhadap diri sendiri ketika mengalami
penderitaan, ketika sedang kesulitan, bisa memandang kesulitan sebagai bagian dari
kehidupan yang dialami oleh semua orang dan mencoba untuk menjaga emosi agar
fetap seimbang. Individu juga dapat mengurangi atau membatasi diri untuk tidak
menggunakan media sosial dengan intensitas tinggi dan dapat memilah informasi
yang benar sebelum mempercayai konten di media sosial. Hal ini bertujuan untuk
membantu individu dalam mengelola tekanan emosional dan menurunkan tingkat
kecemasan terutama menjelang pernikahan. Bagi para praktisi, seperti konselor dan
psikclog, hasil penelitian ini dapat menjadi salah satu referensi dalam menyusun
program intervensi psikologis, khususnya dalam menangani kecemasan pra-nikah.




Pendekatan berbasis self- compassion dapat digunakan sebagai strategi untuk
membantu individg membangun kesiapan mental dan emosional dalam menghadapi
fase pernikahan. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk memperluas cakupan
penelitian dengan menambahkan variabel lain yang berpotensi berpengaruh terhadap
kecemasan pra-nikah. Variabel seperti dukungan sosial, tingkat religiusitas, atau
pengalaman relasional di masa lalu dapat menjadi aspek penting yang memperkaya
pemahaman mengenai dinamika psikologis yang dialami individu menjelang
pernikahan. Bagi keluarga dan masyarakat, diharapkan dapat menciptakan
lingkungan yang suportif dan terbuka bagi individu yang sedang mempersiapkan diri
menuju pernikahan. Dukungan yang diberikan, baik secara emosional maupun
praktis, dapat membantu mengurangi tekanan psikologis serta mendorong
pengambilan keputusan yang lebih matang dan realistis dalam merencanakan
kehidupan pernikahan.
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