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Dian Putri Permatasari 
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PADA MAHASISWA DAN DAMPAKNYA TERHADAP PROSES 

BELAJAR  
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Mahasiswa dan Dampaknya Terhadap Proses Belajar. Realita: Jurnal Bimbingan dan 

Konseling, Volume 11 Nomor 2 Edisi Oktober 2026. 

 

Abstrak. Kecanduan menggunakan TikTok berlebihan pada mahasiswa dan dampaknya 

terhadap proses belajar menjadi masalah yang semakin, sering dijumpai seiring dengan 

perkembangan media sosial. Alat ukur yang digunakan merujuk pada dimensi adiksi media 

sosial, yaitu salience, tolerance, withdrawal, conflict, dan relapse. Hasil penjaringan 

menunjukkan bahwa sebagian mahasiswa merasa mengunakan TikTok, adalah hal yang tidak 

mungkin dipisahkan dari kehidupan sehari-hari, durasi pemakaian yang kian bertambah dan 

gejala ketergantungan seperti resah saat tidak dapat mengakses. Dampak yang terjadi antara 

lain konsentrasi belajar terganggu, kualitas tidur menurun serta produktivitas waktu belajar 

berkurang. Dengan demikian, penggunaan TikTok yang berlebihan bisa memberikan 

pengaruh negatif pada proses belajar mahasiswa. 

Kata Kunci: TikTok, adiksi media sosial, mahasiswa, proses belajar. 

 

PENDAHULUAN 

Perkembangan teknologi dan internet 

saat ini membuat kehidupan masyarakat 

menjadi lebih mudah, terutama dalam 

berkomunikasi dan mencari informasi. 

Melalui internet, seseorang dapat 

memperoleh hiburan, belajar, serta 

berinteraksi dengan orang lain 

menggunakan media sosial. Salah satu 

media sosial yang paling banyak 

digunakan saat ini adalah TikTok. 

Aplikasi ini sangat populer karena 

menyediakan video pendek yang 

menarik, kreatif, dan mudah diakses oleh 

berbagai kalangan, termasuk mahasiswa. 

Mahasiswa menjadi salah satu kelompok 

yang paling aktif menggunakan media 

sosial dalam kehidupan sehari-hari. 

Banyak mahasiswa menggunakan 

TikTok untuk mencari hiburan, 

mengikuti tren, menonton video edukasi, 

ataupun sekadar mengisi waktu luang. 

Menurut (Cahyono 2016), media sosial 

dapat memengaruhi perilaku sosial 

masyarakat karena mampu mengubah 

cara berkomunikasi, gaya hidup, dan 

kebiasaan seseorang. Jika digunakan 

secara berlebihan, media sosial dapat 

membuat seseorang lebih banyak 

menghabiskan waktu di dunia maya 

dibandingkan melakukan aktivitas nyata. 

Walaupun TikTok memiliki 

manfaat, penggunaan yang terlalu sering 

juga dapat menimbulkan dampak negatif, 

khususnya bagi mahasiswa. Mahasiswa 

yang terlalu lama bermain TikTok 

biasanya menjadi kurang fokus saat 

belajar, sulit mengatur waktu, dan sering 

menunda tugas kuliah. Penggunaan 

media sosial secara berlebihan dapat 

menyebabkan kecenderungan adiksi. Hal 

ini ditandai dengan sulitnya mengontrol 
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penggunaan media sosial, waktu 

penggunaan yang terus bertambah, dan 

munculnya rasa tidak nyaman ketika 

tidak membuka media sosial. Adiksi 

media sosial adalah kondisi ketika 

seseorang terlalu bergantung pada media 

sosial sehingga mengganggu aktivitas 

sehari-hari. Menurut (Andreassen 2016), 

adiksi media sosial memiliki beberapa 

tanda, yaitu salience, tolerance, 

withdrawal, conflict, dan relapse. 

Salience berarti media sosial menjadi hal 

yang paling sering dipikirkan. Tolerance 

menunjukkan bahwa seseorang 

membutuhkan waktu penggunaan yang 

semakin lama. Withdrawal adalah 

munculnya rasa gelisah ketika tidak 

menggunakan media sosial. Conflict 

berarti penggunaan media sosial mulai 

mengganggu aktivitas sehari-hari, 

sedangkan relapse menunjukkan 

kesulitan untuk mengurangi penggunaan 

media sosial meskipun sudah mencoba 

berhenti. 

Fenomena penggunaan TikTok 

yang berlebihan juga mulai 

memengaruhi proses belajar mahasiswa. 

Banyak mahasiswa lebih memilih 

menonton TikTok dibandingkan 

mengerjakan tugas atau belajar. 

Akibatnya, mahasiswa sering menunda 

pekerjaan, tidur lebih larut, dan 

kehilangan motivasi belajar. Menurut 

(Slameto 2015), proses belajar 

membutuhkan perhatian, konsentrasi, 

kesiapan mental, dan pengaturan waktu 

yang baik agar tujuan pembelajaran 

dapat tercapai. Jika penggunaan media 

sosial tidak dikontrol, maka proses 

belajar dapat terganggu dan berdampak 

pada prestasi akademik. Berdasarkan 

hasil screening penggunaan TikTok 

menggunakan instrumen ASSIST 

adaptasi, ditemukan bahwa responden 

memiliki kecenderungan penggunaan 

TikTok yang cukup tinggi. Aspek 

salience memperoleh persentase sebesar 

83,3% dengan kategori tinggi, sedangkan 

aspek tolerance memperoleh persentase 

sebesar 91,7% dengan kategori tinggi. 

Selain itu, aspek withdrawal memperoleh 

persentase sebesar 75%, conflict sebesar 

66,7%, dan relapse sebesar 75% dengan 

kategori sedang. Hasil tersebut 

menunjukkan bahwa TikTok sudah 

menjadi bagian penting dalam kehidupan 

responden dan mulai memengaruhi 

kegiatan belajar, waktu istirahat, serta 

hubungan sosial sehari-hari. 

Mahasiswa yang memiliki 

kecenderungan penggunaan TikTok 

berlebihan perlu mendapatkan perhatian 

agar perilaku tersebut tidak berkembang 

menjadi adiksi yang lebih serius. Dalam 

hal ini, layanan bimbingan dan konseling 

memiliki peran penting untuk membantu 

mahasiswa meningkatkan kontrol diri, 

mengatur waktu dengan baik, dan 

menggunakan media sosial secara sehat. 

Menurut (Prayitno 2017), layanan 

bimbingan dan konseling bertujuan 

membantu individu memahami diri, 

mengembangkan potensi, serta 

mengatasi berbagai masalah dalam 

kehidupan sehari-hari. Berdasarkan 

penjelasan tersebut, penelitian ini 

dilakukan untuk mengetahui 

kecenderungan penggunaan TikTok 

berlebihan pada mahasiswa serta 

dampaknya terhadap proses belajar. 

Penelitian ini diharapkan dapat 

memberikan gambaran tentang pengaruh 

penggunaan TikTok terhadap aktivitas 

akademik mahasiswa dan menjadi dasar 

dalam memberikan layanan bimbingan 

dan konseling yang tepat agar mahasiswa 

dapat menggunakan media sosial secara 

lebih sehat dan bijak. 

 

KAJIAN PUSTAKA 

TikTok adalah aplikasi media sosial 

yang digunakan untuk membuat, 

menonton, dan membagikan video 

pendek. Saat ini TikTok menjadi salah 

satu aplikasi yang paling banyak 

digunakan oleh remaja dan mahasiswa 
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karena memiliki banyak konten hiburan 

yang menarik dan mudah diakses. 

Menurut Cahyono (2016), media sosial 

merupakan sarana komunikasi modern 

yang dapat memengaruhi perilaku dan 

pola kehidupan masyarakat. Media sosial 

tidak hanya digunakan untuk 

berkomunikasi, tetapi juga menjadi 

bagian dari gaya hidup sehari-hari. 

TikTok memiliki fitur yang dapat 

menampilkan video sesuai dengan minat 

pengguna. Hal ini membuat pengguna 

merasa nyaman dan tertarik untuk terus 

menonton video dalam waktu yang lama. 

Menurut Khairuni (2016), media sosial 

dapat memberikan hiburan dan kepuasan 

bagi penggunanya sehingga membuat 

seseorang sulit melepaskan diri dari 

penggunaannya. Mahasiswa sering 

menggunakan TikTok untuk mencari 

hiburan, menghilangkan rasa bosan, 

mengikuti tren, bahkan mencari 

informasi pembelajaran. Namun, jika 

digunakan terlalu sering, TikTok dapat 

membuat mahasiswa lupa waktu dan 

mengabaikan aktivitas penting lainnya, 

seperti belajar dan beristirahat. 

Adiksi media sosial adalah 

kondisi ketika seseorang terlalu sering 

menggunakan media sosial dan sulit 

mengontrol waktu penggunaannya. 

Adiksi media sosial terjadi ketika 

seseorang terus ingin membuka media 

sosial meskipun aktivitas tersebut mulai 

mengganggu kehidupan sehari-hari. 

Mahasiswa yang mengalami adiksi 

media sosial biasanya lebih banyak 

menghabiskan waktunya untuk bermain 

media sosial dibanding melakukan 

aktivitas lain yang lebih penting. Mereka 

juga akan merasa gelisah atau tidak 

nyaman ketika tidak membuka media 

sosial. 

Dalam penelitian ini, 

kecenderungan penggunaan TikTok 

diukur melalui lima aspek, yaitu 

salience, tolerance, withdrawal, conflict, 

dan relapse. Salience adalah kondisi 

ketika TikTok menjadi pusat perhatian 

seseorang. Pengguna akan terus 

memikirkan TikTok dan merasa ingin 

membukanya setiap saat, misalnya saat 

bangun tidur, saat bosan, atau ketika 

sedang santai. Menurut Fauziah (2020), 

ondisi ini menunjukkan bahwa media 

sosial sudah mulai mendominasi pikiran 

dan aktivitas seseorang. Hasil screening 

menunjukkan bahwa aspek salience 

berada pada kategori tinggi dengan 

persentase 83,3%. Artinya, responden 

menjadikan TikTok sebagai bagian 

penting dalam aktivitas sehari-hari. 

Tolerance adalah kondisi ketika 

seseorang membutuhkan waktu 

penggunaan TikTok yang semakin lama 

agar merasa puas. Awalnya mungkin 

hanya sebentar, tetapi lama-kelamaan 

durasi penggunaannya terus bertambah. 

Menurut Rahmawati (2021), seseorang 

yang mengalami tolerance akan merasa 

belum puas meskipun sudah lama 

menggunakan media sosial sehingga 

ingin terus membuka aplikasi tersebut. 

Berdasarkan hasil screening, aspek 

tolerance memperoleh skor tertinggi 

yaitu 91,7% dengan kategori tinggi. Hal 

ini menunjukkan bahwa responden 

mengalami peningkatan durasi 

penggunaan TikTok dari waktu ke 

waktu. 

Withdrawal adalah perasaan tidak 

nyaman ketika seseorang tidak bisa 

membuka TikTok. Misalnya merasa 

gelisah, bosan, suasana hati buruk, atau 

merasa ada yang kurang. Menurut 

Fauziah (2020), kondisi ini menunjukkan 

bahwa seseorang mulai memiliki 

ketergantungan terhadap media sosial 

secara emosional. Hasil screening 

menunjukkan bahwa aspek withdrawal 

berada pada kategori sedang dengan 

persentase 75%. Artinya, responden 

mulai merasa tidak nyaman ketika tidak 

menggunakan TikTok. 

Conflict adalah kondisi ketika 

penggunaan TikTok mulai mengganggu 
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aktivitas sehari-hari, terutama kegiatan 

belajar, waktu tidur, dan hubungan 

sosial. Menurut Slameto (2015), 

keberhasilan belajar dipengaruhi oleh 

kemampuan seseorang dalam mengatur 

waktu dan menjaga konsentrasi belajar. 

Jika terlalu sering bermain media sosial, 

maka fokus belajar dapat terganggu. 

Berdasarkan hasil screening, responden 

mulai mengalami gangguan dalam 

aktivitas sehari-hari akibat penggunaan 

TikTok yang berlebihan. Responden 

mengaku waktu belajar terganggu, waktu 

tidur berkurang, dan lebih memilih 

bermain TikTok dibanding berinteraksi 

langsung dengan orang sekitar. 

Relapse adalah kondisi ketika 

seseorang sudah mencoba mengurangi 

penggunaan TikTok tetapi kembali 

menggunakan secara berlebihan. 

Menurut Rahmawati (2021), kondisi ini 

menunjukkan bahwa seseorang masih 

kesulitan mengontrol dirinya dalam 

menggunakan media sosial. Hasil 

screening menunjukkan bahwa aspek 

relapse berada pada kategori sedang 

dengan persentase 75%. Hal ini 

menunjukkan bahwa responden masih 

kesulitan mempertahankan kontrol 

penggunaan TikTok. 

Penggunaan TikTok sebenarnya 

dapat memberikan manfaat, seperti 

hiburan, informasi, dan media 

pembelajaran yang menarik. Namun, jika 

digunakan terlalu sering, TikTok juga 

dapat memberikan dampak negatif 

terhadap proses belajar mahasiswa. 

Menurut Slameto (2015), proses belajar 

yang baik membutuhkan konsentrasi, 

disiplin waktu, dan motivasi belajar. Jika 

mahasiswa terlalu sering bermain media 

sosial, maka fokus belajar dapat 

menurun. 

Sari dan Wahyudi (2022) 

menjelaskan bahwa penggunaan media 

sosial secara berlebihan dapat 

memengaruhi prestasi belajar mahasiswa 

karena waktu belajar menjadi berkurang. 

Selain itu, mahasiswa juga cenderung 

menunda tugas karena terlalu lama 

bermain media sosial. Putri dan Lestari 

(2023) menyatakan bahwa penggunaan 

TikTok yang terlalu sering dapat 

menurunkan konsentrasi belajar 

mahasiswa. Mahasiswa menjadi lebih 

mudah terdistraksi dan sulit fokus saat 

belajar. 

Hasil screening juga 

menunjukkan bahwa penggunaan 

TikTok mulai memengaruhi aktivitas 

belajar responden. Responden 

mengalami gangguan waktu belajar, 

kurang tidur, dan lebih sering bermain 

TikTok dibanding melakukan interaksi 

sosial secara langsung. Dengan 

demikian, penggunaan TikTok yang 

berlebihan dapat memberikan dampak 

negatif terhadap proses belajar 

mahasiswa, terutama dalam hal 

konsentrasi, pengaturan waktu, dan 

motivasi belajar. Oleh karena itu, 

mahasiswa perlu mengatur penggunaan 

media sosial dengan baik agar tidak 

mengganggu kegiatan akademik maupun 

kehidupan sehari-hari. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode 

deskriptif dengan pendekatan kuantitatif 

sederhana. Menurut Sugiyono (2019), 

penelitian deskriptif digunakan untuk 

menggambarkan suatu keadaan atau 

fenomena berdasarkan data yang 

diperoleh di lapangan. Metode ini dipilih 

karena penelitian bertujuan untuk 

mengetahui bagaimana kecenderungan 

penggunaan TikTok pada mahasiswa 

serta dampaknya terhadap proses belajar. 

Penelitian dilakukan melalui kegiatan 

screening terhadap seorang mahasiswa 

sebagai responden. Screening dilakukan 

untuk melihat tingkat kecenderungan 

penggunaan TikTok dalam kehidupan 

sehari-hari. 

Instrumen yang digunakan adalah 

instrumen ASSIST adaptasi yang terdiri 
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dari 15 pernyataan. Pernyataan tersebut 

dibagi menjadi lima aspek, yaitu 

salience, tolerance, withdrawal, conflict, 

dan relapse. Setiap pernyataan memiliki 

empat pilihan jawaban, yaitu Sangat 

Setuju (SS), Setuju (S), Tidak Setuju 

(TS), dan Sangat Tidak Setuju (STS). 

Pengumpulan data dilakukan dengan 

cara memberikan lembar screening 

kepada responden untuk diisi sesuai 

dengan keadaan yang sebenarnya. 

Penggunaan angket atau kuesioner 

bertujuan untuk memperoleh informasi 

langsung dari responden mengenai 

perilaku atau kondisi yang sedang 

diteliti. 

Setelah data terkumpul, hasil 

jawaban responden dianalisis 

menggunakan teknik persentase. Teknik 

ini digunakan untuk mengetahui tingkat 

kecenderungan penggunaan TikTok, 

apakah termasuk kategori rendah, 

sedang, atau tinggi. Hasil analisis 

menunjukkan bahwa aspek salience 

memperoleh skor 83,3% dan aspek 

tolerance sebesar 91,7% dengan kategori 

tinggi. Sementara itu, aspek withdrawal 

memperoleh skor 75%, aspek conflict 

sebesar 66,7%, dan aspek relapse sebesar 

75% dengan kategori sedang. Hasil 

tersebut menunjukkan bahwa responden 

memiliki kecenderungan penggunaan 

TikTok yang cukup tinggi dan mulai 

memengaruhi waktu belajar, waktu 

istirahat, serta aktivitas sosial sehari-hari. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil tes penggunaan 

TikTok dengan alat ukur ASSIST yang 

diadaptasi untuk satu orang mahasiswa, 

didapat data bahwa subjek cenderung 

cukup sering menggunakan TikTok. Di 

sini akan dibahas bahwa pada poin 

salience didapatkan presentasi sebesar 

83, 3% dan tolerance sebesar 91, 7% 

dengan kategori tinggi. Sedangkan pada 

poin withdrawal 75%, conflict 66, 7%, 

dan relapse 75% dikategorikan sedang. 

TikTok telah menjadi sesuatu yang 

sangat penting bagi subjek dan mulai 

berpengaruh terhadap kegiatan akademik 

dan kehidupan sehari-hari. Dari aspek 

tolerance didapatkan skor tertinggi yaitu 

91, 7%. Ini berarti bahwa subjek 

merasakan kebutuhan untuk 

menggunakan TikTok lebih lama ke 

depannya. Subjek merasa perlu 

membuka TikTok lebih sering dan lebih 

lama untuk mendapatkan kepuasan yang 

sama seperti sebelumnya. Hal ini sesuai 

dengan pengertian tolerance dalam 

kecanduan perilaku di mana seseorang 

membutuhkan peningkatan intensitas 

aktivitas untuk mendapatkan efek yang 

sama yaitu rasa puas (Andreassen, 2015). 

Studi yang dilakukan oleh Brailovskaia 

dan Margraf menyatakan bahwa 

penggunaan media sosial secara 

berlebihan dapat meningkatkan 

kecenderungan kecanduan dan 

menurunkan kemampuan individu untuk 

mengendalikan lamanya penggunaan 

media sosial. 

Untuk poin salience, subjek 

mendapatkan presentase sebesar 83, 3% 

termasuk dalam kategori tinggi. Artinya, 

TikTok merupakan aktivitas yang paling 

dominan dalam hidup subjek. Subjek 

biasanya membuka TikTok pagi hari, 

saat merasa bosan serta pada saat ada 

waktu luang. Artinya, TikTok adalah hal 

yang paling diperhatikan dan seringkali 

menjadi pikiran subjek. Menurut 

Andreassen (2015), salience adalah ciri 

utama dari kecanduan media sosial 

ketika suatu aktivitas menjadi prioritas 

utama dibandingkan aktivitas lainnya. 

Temuan ini juga sejalan dengan hasil 

penelitian Kuss dan Griffiths yang 

mengemukakan bahwa orang yang 

kecanduan media sosial biasanya 

memiliki keterikatan psikologis yang 

tinggi terhadap platform yang mereka 

gunakan. 

Withdrawal mendapatkan 

persentase 75% dengan kategori sedang. 
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Hasil ini menunjukkan bahwa responden 

mulai merasakan tidak nyaman saat tidak 

bisa TikTok-an. Responden mengaku 

bahwa muncul rasa cemas, merasa ada 

yang kurang, hingga perubahan mood 

saat tidak membuka aplikasi tersebut. 

Gejala ini merupakan ciri dari 

withdrawal atau gejala putus penggunaan 

yang biasa ditemukan pada orang-orang 

dengan kecenderungan kecanduan media 

sosial. Studi yang dilakukan oleh Bányai 

dkk menemukan bahwa pengguna media 

sosial dengan tingkat penggunaan yang 

tinggi cenderung mengalami cemas dan 

tidak nyaman secara emosional ketika 

akses terhadap media sosial dibatasi. 

Pada aspek conflict, responden 

mendapatkan persentase 66, 7% dengan 

kategori sedang. Hasil ini menunjukkan 

bahwa penggunaan TikTok mulai 

mengganggu hal-hal penting dalam 

kehidupan sehari-hari. Responden 

mengaku bahwa penggunaan TikTok 

memengaruhi waktu belajar, mengurangi 

waktu tidur, serta mengurangi interaksi 

sosial secara langsung dengan 

lingkungan sekitar. Temuan ini sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan oleh 

Rozgonjuk dkk yang menyebutkan 

bahwa penggunaan media sosial secara 

berlebihan berkorelasi dengan rendahnya 

konsentrasi belajar, makin banyaknya 

perilaku menunda pekerjaan akademik, 

serta menurunnya kualitas tidur 

mahasiswa. 

Aspek relapse mendapatkan 

persentase 75% dengan kategori sedang. 

Hasil tersebut menunjukkan bahwa 

responden pernah berusaha mengurangi 

penggunaan TikTok, namun kesulitan 

untuk mempertahankan pengurangan 

tersebut. Responden malah kembali 

TikTok-an berlebihan setelah mencoba 

membatasi penggunaan. Kondisi ini 

menunjukkan bahwa masih terdapat 

keterbatasan dalam pengendalian diri 

terhadap penggunaan media sosial. 

Berdasarkan penelitian Turel dan 

Bechara, orang-orang yang mengalami 

kecanduan media sosial kerap memiliki 

masalah dalam mengendalikan diri 

sehingga akhirnya kembali 

menggunakan media sosial meskipun 

sudah tahu dampak negatif yang 

diakibatkan. 

Hasil screening di atas 

memberikan gambaran bahwa 

keseluruhan responden ini berisiko 

ataupun bahkan sudah dalam kondisi 

kecanduan TikTok, dengan tingkatan 

sedang hingga tinggi. Tingginya skor 

pada subkonsep salience dan tolerance 

mengindikasikan bahwa TikTok sudah 

menjadi kebutuhan psikologis yang 

sangat penting bagi para responden, 

sementara skor sedang pada subkonsep 

withdrawal, conflict, dan relapse 

menunjukkan bahwa penggunaan 

TikTok mulai memengaruhi fungsi 

akademik, sosial, dan pengelolaan waktu 

sehari-hari. Temuan ini pun sejalan 

dengan studi yang dilakukan oleh 

Montag dkk. yang menemukan bahwa 

penggunaan media sosial secara 

berlebihan dapat berdampak pada 

menurunnya produktivitas akademik, 

terganggunya konsentrasi belajar, serta 

munculnya ketergantungan perilaku pada 

pengguna usia remaja dan dewasa muda. 

Berdasarkan temuan tersebut, 

perlu adanya pencegahan melalui 

layanan bimbingan dan konseling yang 

mampu mendukung mahasiswa untuk 

dapat self-control, mengembangkan skill 

manajemen waktu, serta membentuk 

pola penggunaan media sosial yang lebih 

sehat. Konseling behavioral dapat 

menjadi pilihan untuk membantu 

mahasiswa mengurangi durasi 

penggunaan TikTok secara bertahap dan 

menggantinya dengan aktivitas yang 

lebih bermanfaat sehingga dampak 

negatif terhadap proses belajar bisa 

makin berkurang. 
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KESIMPULAN  

Dari hasil screening pengguna TikTok 

pada mahasiswa dengan menggunakan 

instrumen ASSIST versi adapatsi, 

diketahui bahwa para responden 

memiliki kecenderungan penggunaan 

TikTok yang cukup tinggi. Hal ini 

ditunjukkan dengan tingginya aspek 

salience (83, 3%) dan tolerance (91, 7%) 

dimana TikTok menjadi hal penting 

dalam kehidupan sehari-hari para 

responden dan adanya peningkatan 

kebutuhan untuk durasi penggunaan dari 

waktu ke waktu. Selain itu, aspek 

withdrawal (75%), conflict (66, 7%), dan 

relapse (75%) terdapat pada kategori 

sedang, yang mengindikasikan bahwa 

saat tidak bisa mengakses TikTok, 

responden merasa tidak nyaman, mulai 

terganggunya aktivitas belajar dan waktu 

istirahat, serta kesulitan dalam 

mengurangi penggunaan aplikasi 

tersebut. 

Dari temuan penelitian ini, dapat 

diketahui bahwa kecanduan TikTok yang 

berlebihan dapat memberikan dampak 

negatif terhadap aktivitas belajar 

mahasiswa, seperti konsentrasi belajar, 

pengaturan waktu, kualitas tidur, dan 

interaksi sosial. Oleh karena itu, perlu 

adanya upaya pencegahan dan intervensi 

melalui layanan bimbingan dan 

konseling untuk membantu mahasiswa 

meningkatkan kontrol diri, mengelola 

waktu dengan efektif, serta membentuk 

pola penggunaan media sosial yang sehat 

dan seimbang sehingga tidak 

mengganggu aktivitas akademik dan 

kehidupan sehari-hari.  
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