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HUBUNGAN ANTARA INTENSITAS PENGGUNAAN MEDIA SOSIAL 

DAN SELF-COMPASSION DENGAN KESEJAHTERAAN PSIKOLOGIS 

PADA MAHASISWA DI ERA DIGITAL 

Lia Rahmawati 

Universitas 17 Agustus 1945 Surabaya 

liarahma925@gmail.com  

ABSTRAK 

Kesejahteraan psikologis adalah kondisi psikologis yang mencerminkan kemampuan 

individu yang ditandai dengan penerimaan diri yang positif, kemampuan mengelolah 

tekanan, serta memiliki tujuan hidup yang jelas. Namun, pada mahasiswa di era 

digital, kesejahteraan psikologis belum berkembang secara optimal, sehingga 

penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara intensitas penggunaan 

media sosial dan self-compassion dengan kesejahteraan psikologis pada mahasiswa. 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif korelasional dengan 

melibatkan 136 mahasiswa aktif program S1 Universitas 17 Agustus 1945 Surabaya 

sebagai sampel. Teknik sampel yang digunakan yaitu teknik quota sampling. Teknik 

analisis data menggunakan regresi linier berganda. Hasil penelitian ini menunjukkan 

bahwa intensitas penggunaan media sosial dan self-compassion menunjukkan 

pengaruh yang positif yang signifikan terhadap kesejahteraan psikologis. Sebaliknya 

intensitas penggunaan media sosial menunjukkan hubungan yang negatif terhadap 

kesejahteraan psikologis, yang bermakna bahwa peningkatan intensitas penggunaan 

media sosial cenderung diikuti dengan penurunnya kesejahteraan psikologis. Lebih 

lanjut, analisis menganai self-compassion dengan kesejahteraan psikologis memiliki 

pengaruh positif dan signifikan, hal tersebut menunjukkan bahwa mahasiswa yang 

memiliki sikap self-compassion terhadap diri sendiri cenderung lebih mampu 

menerima kekurangan diri, mengelola tekanan akademik, serta menghadapi 

permasalahan dengan cara yang lebih adaptif, sehingga mendukung tercapainya 

kesejahteraan psikologis yang lebih optimal. 

Kata Kunci : Intensitas Penggunaan Media Sosial, Self-Compassion, Kesejahteraan 

Psikologis 
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THE RELATIONSHIP BETWEEN SOCIAL MEDIA USAGE INTENSITY 

AND SELF-COMPASSION WITH PSYCHOLOGICAL WELL-BEING IN 

STUDENTS IN THE DIGITAL ERA 

Lia Rahmawati 

Universitas 17 Agustus 1945 Surabaya 

liarahma925@gmail.com  

ABSTRACT 

Psychological well-being is a psychological condition that reflects an individual's 

abilities characterized by positive self-acceptance, the ability to manage stress, and 

having a clear life purpose. However, in college students in the digital era, 

psychological well-being has not developed optimally, so this study aims to 

determine the relationship between the intensity of social media use and self-

compassion with psychological well-being in college students. The method used in 

this study is a quantitative correlational one involving 136 active undergraduate 

students of the University of 17 August 1945 Surabaya as a sample. The sampling 

technique used is quota sampling. The data analysis technique used is multiple linear 

regression. The results of this study indicate that the intensity of social media use 

and self-compassion show a significant positive influence on psychological well-

being. Conversely, the intensity of social media use shows a negative relationship 

with psychological well-being, which means that increasing the intensity of social 

media use tends to be followed by a decrease in psychological well-being. 

Furthermore, the analysis of self-compassion with psychological well-being has a 

positive and significant influence, this shows that students who have a self-

compassionate attitude towards themselves tend to be more able to accept their 

shortcomings, manage academic pressure, and face problems in a more adaptive 

way, thus supporting the achievement of more optimal psychological well-being. 

Keywords: Intensity of Social Media Use, Self-Compassion, Psychological Well-

Being 
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