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ABSTRACT 

Loneliness is a feeling of emptiness that a person feels as a result of a lack of intimacy with others. The development 

of social media technology is also one of the factors that affect a person's loneliness. Results from previous research 

have shown that the use of social media can make a person lonely. To reduce feelings of loneliness, one must have 

mindfulness. The purpose of this study was to test the role of mindfulness moderation against the intensity of 

relationships of Instagram use and loneliness. The research uses non-experimental quantitative methods. Measuring 

instruments used in this study are UCLA Loneliness scale version 3, Instagram usage intensity measuring instrument, 

and Kentucky Inventory of Mindfulness Skills. The participants of this study were 544 people who are Indonesian 

residents aged 20-40 years active users of Instagram.The results of this study show that there is no significant 

relationship between the intensity of Instagram use and loneliness, so the role of mindfulness moderation cannot be 

proven. 

 

Keywords: Loneliness, social media intensity, Instagram, mindfulness, young adults. 

 

ABSTRAK 

Kesepian merupakan perasaan hampa yang dirasakan seseorang akibat dari kurangnya keintiman dengan orang lain. 

Perkembangan teknologi sosial media juga menjadi salah satu faktor yang memengaruhi rasa kesepian seseorang. 

Hasil dari penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa penggunaan sosial media dapat menyebabkan seseorang 

menjadi kesepian. Untuk mengurangi perasaan kesepian, seseorang harus memiliki kesadaran dan sikap mindfulness. 

Tujuan penelitian ini adalah ingin menguji peran moderasi mindfulness terhadap hubungan intensitas penggunaan 

Instagram dan kesepian. Penelitian menggunakan metode kuantitatif non-eksperimental. Alat ukur yang digunakan 

pada penelitian ini adalah UCLA Loneliness scale version 3, alat ukur intensitas penggunaan Instagram, dan Kentucky 

Inventory of Mindfulness Skills. Partisipan penelitian ini sebanyak 544 orang yang merupakan penduduk Indonesia 

berusia 20-40 tahun pengguna aktif Instagram. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan 

signifikan antara intensitas penggunaan Instagram dan kesepian, sehingga peran moderasi mindfulness tidak dapat 

dibuktikan. 

 

Kata Kunci: Kesepian, intensitas penggunaan sosial media, Instagram, mindfulness, dewasa muda. 

 

1. PENDAHULUAN 

Latar Belakang 

Survei awal tahun yang dilakukan oleh Ipsos (2020) di beberapa negara menunjukkan lebih dari 

50% partisipan merasa dirinya akan menjadi lebih kesepian selama tahun 2020. Sebuah survei di 

Amerika juga mengemukakan, pada tahun 2019 lebih dari 60% dewasa merasakan kesepian dan 

hal ini menunjukkan peningkatan dari tahun sebelumnya yaitu, sekitar 54% orang dewasa (Cigna, 

2020). Di Indonesia sendiri, hampir 60% individu berusia 30-59 tahun merasakan kesepian 

(Peltzer & Pengpid, 2019). Hal ini menunjukkan bahwa kesepian merupakan salah satu 

permasalahan genting yang sedang dialami oleh penduduk dunia termasuk Indonesia. 

 

Kesepian digambarkan sebagai sebuah tekanan psikologis, perasaan tidak berdaya, dan putus asa 

(Bell & Daly, 1985). Kesepian juga didefinisikan sebagai kekosongan yang dirasakan oleh 

seseorang akibat kurangnya membuka diri dan membangun keintiman dengan orang lain (Solano 
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et al., 1982; Vodanovich, 2003). Kesepian dapat dipengaruhi oleh banyak sekali faktor, salah 

satunya adalah penggunaan sosial media (Hunt et al., 2018; Yang, 2016). Beberapa penelitian 

sebelumnya menunjukkan bahwa penggunaan sosial media dengan intensitas tinggi dapat 

menyebabkan kesepian. Seperti penelitian yang dilakukan oleh Hunt et al. terhadap 143 mahasiswa 

University of Pennsylvania, penelitian ini menunjukkan bahwa intensitas penggunaan sosial media 

Facebook, Instagram, dan Snapchat terbukti dapat meningkatkan rasa kesepian secara signifikan 

(Hunt et al., 2018).  

 

Berdasarkan fenomena tersebut, terbukti bahwa intensitas penggunaan sosial media menyebabkan 

seseorang merasakan kesepian. Namun pernyataan ini dibantah oleh beberapa penelitian yang 

menyatakan kebalikannya. Seperti penelitian yang dilakukan oleh Pittman dan Reich, hasil dari 

penelitian ini menjelaskan bahwa intensitas penggunaan sosial media Instagram dan Snapchat 

memiliki korelasi negatif terhadap kesepian (Pittman & Reich, 2016). Selain penelitian yang 

menjelaskan bahwa penggunaan intensitas sosial media memiliki korelasi dengan kesepian, 

terdapat pula penelitian yang menentang hasil ini. Menurut penelitian yang dilakukan oleh Phu & 

Gow (2019), perasaan kesepian juga tidak memiliki berhubungan dengan intensitas penggunaan 

sosial media. Selanjutnya, sebuah penelitian dilakukan terhadap 157 partisipan dan hasil penelitian 

menunjukkan kesepian tidak terpengaruhi oleh penggunaan sosial media (Yavich et al., 2019). 

 

Perbedaan hasil penelitian-penelitian ini juga menjadikan keterkaitan antara penggunaan sosial 

media dan kesepian perlu dikaji kembali. Namun jika terbukti penggunaan sosial media 

menyebabkan kesepian, pengguna sosial media menjadi terancam mengalami dampak dari 

perasaan kesepian. Perasaan hampa dan terisolasi yang dirasakan seseorang dapat berdampak 

terhadap kesehatan fisik seperti meningkatkan resiko penyakit jantung koroner, darah tinggi, dan 

gagal jantung (Luo et al., 2012; Patterson & Veenstra, 2010). Selain itu, kesepian juga dapat 

menyebabkan gangguan psikologis seperti depresi, gangguan tidur, kecemasan (Jaremka et al., 

2014; Moeller & Seehuus, 2019). Salah satu cara untuk terhindar dari dampak negatif tekanan 

psikologis kesepian, seseorang harus memiliki sikap mindfulness yang baik (Creswell et al., 2012). 

Mindfulness merupakan kemampuan seseorang untuk merasakan sensasi dari emosi dan pikiran 

yang diterima oleh diri secara sadar dan perhatian (Charoensukmongkol, 2016). Menurut Siegel et 

al., mindfulness dapat memberikan perubahan positif terhadap seseorang dalam menyikapi 

masalah dan pengalaman (dalam Kabat-Zinn, 2018). Mindfulness juga mengurangi tekanan dan 

meningkatkan kesejahteraan psikologis seseorang (Bishop et al., 2004; Leroy et al., 2013). 

Penelitian Y. Jin et al. (2020) menunjukkan adanya hubungan negatif signifikan antara kesepian 

dengan mindfulness (Y. Jin et al., 2020). Selain itu, penelitian yang dilakukan oleh Creswell et al. 

(2012) juga membuktikan bahwa pengembangan dan pelatihan mindfulness dapat mengurangi 

stress penyebab kesepian (Creswell et al., 2012). Hasil penelitian yang dilakukan oleh 

Charoensukmongkol (2016), partisipan yang menggunakan sosial media namun memiliki 

mindfulness tinggi membuat seseorang terhindar dari perasaan tertekan, stress, dan burnout pada 

pekerjaan mereka (Charoensukmongkol, 2016).  
 

Berdasarkan penjelasan di atas, peneliti tertarik untuk melihat peranan mindfulness sebagai 

moderator dalam hubungan intensitas sosial media dan kesepian. Pada penelitian ini, mindfulness 

diharapkan dapat menjadi kemampuan seseorang untuk mengontrol penggunaan sosial media. Di 

sisi lain, mindfulness juga diharapkan menjadi aspek yang mampu menghindarkan seseorang dari 

perasaan dan pengalaman tidak menyenangkan, yaitu kesepian. 
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Rumusan Masalah 

Bagaimana peranan mindfulness sebagai moderator dalam hubungan intensitas penggunaan 

Instagram dan kesepian pada dewasa muda? 

 

2. METODE PENELITIAN 

Metode dalam penelitian ini adalah kuantitatif. Teknik pengambilan data penelitian menggunakan 

nonprobability sampling, yaitu purposive sampling. Partisipan pada penelitian ini memiliki 

kriteria khusus yaitu, dewasa muda berusia 12-16 tahun, pengguna aktif instagram, dan telah 

memiliki akun Instagram lebih dari 6 bulan. Tidak ada batasan suku bangsa, ras, agama, jenis 

kelamin, maupun domisili. Pengambilan data dilakukan secara daring menggunakan kuesioner 

dalam bentuk Google Form. 

 

Alat ukur 

Penelitian ini menggunakan University California of Los Angeles (UCLA) Loneliness Scale 

Version 3 untuk mengukur kesepian. Alat ukur ini disusun oleh Russel et al. dan diterjemahkan 

oleh Fatriani (2019). Alat ukur unidimensional ini berisi 20 butir pertanyaan. Setiap butir memiliki 

4 buah pilihan jawaban yaitu, “tidak pernah”, “jarang”, “sering”, dan “sangat sering”. Semakin 

tinggi skor yang didapatkan oleh partisipan, maka semakin tinggi tingkat kesepian pada partisipan 

tersebut. 

 

Selanjutnya, alat ukur Intensitas penggunaan Instagram yang diadaptasi dari Sukmaraga (2018). 

Alat ukur ini berdasar pada teori Tubbs dan Moss pengukuran intensitas penggunaan sosial media 

Instagram dalam dua aspek yaitu, frekuensi dan durasi. Alat ukur unidimensional ini terdiri dari 

empat butir yang mengukur aspek penggunaan sosial media Instagram dalam satu hari dan satu 

minggu. 

 

Untuk mengukur mindfulness peneliti menggunakan Kentucky Inventory of Mindfulness Skills 

(KIMS) yang disusun oleh Baer et al. dan telah diterjemahkan oleh Widodo (2015). Alat ukur ini 

yang terdiri dari 39 butir pertanyaan dan memiliki 4 dimensi yaitu observing, describing, act with 

awareness, dan accept without judgement. Setiap butir pertanyaan memiliki 5 jawaban yang 

berdasar pada skala likert. Partisipan dapat memilih jawaban “tidak pernah”, “jarang”, “kadang-

kadang”, “sering”, dan “sangat sering”. Semakin tinggi skor yang didapatkan, maka tingkat 

mindfulness dari partisipan tersebut akan semakin tinggi. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil dan Analisis Data Utama 

Penelitian ini memiliki total 544 partisipan, dengan rincian 102 orang berjenis kelamin laki-laki 

dan 442 orang berjenis kelamin perempuan. Jika berdasarkan usia, 96.3% partisipan berada dalam 

kelompok usia 20-25 tahun. Selain itu, 81.3% partisipan berprofesi sebagai mahasiswa dan 66% 

partisipan telah menggunakan Instagram lebih dari 5 tahun. 

 

Peneliti melakukan pengujian korelasi terhadap variabel intensitas penggunaan Instagram dan 

kesepian. Jika berdasarkan uji normalitas sebelumnya, data penelitian ini terdistribusi normal 

sehingga pengujian korelasi menggunakan pearson correlation. Hasil uji korelasi antara intensitas 

penggunaan Instagram dan kesepian menunjukkan bahwa r (544) = 0,020; p = 0,641 > 0,05. 

Sehingga dapat dijelaskan bahwa tidak terdapat hubungan yang signifikan antara intensitas 

penggunaan Instagram dan kesepian. Rincian data tertera pada Tabel 1. 
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Tabel 1 

Uji Korelasi Intensitas Penggunaan Instagram dan Kesepian 

Hubungan Koefisien Korelasi (r) Sig. (2-tailed) 

Intensitas Penggunaan Instagram 

<=> Kesepian 
0.020 0.641 

 

Selanjutnya, peneliti juga melakukan uji korelasi antara mindfulness dan kesepian. Hasil uji 

korelasi antara mindfulness dimensi observation dan kesepian menunjukkan bahwa r (544) = -

0,038; p = 0,380 > 0,05. Berdasarkan hasil ini dapat dijelaskan bahwa tidak ada hubungan yang 

signifikan antara mindfulness dimensi observation dan kesepian. Selanjutnya, hasil uji korelasi 

antara mindfulness dimensi describing dan kesepian menunjukkan nilai r (544) = -0,499; p = 0,000 

< 0,05. Berdasarkan hasil ini dapat dijelaskan adanya hubungan negatif signifikan yang sedang 

atau cukup antara mindfulness dimensi describing dan kesepian. Hal ini menunjukkan bahwa 

semakin tinggi mindfulness dimensi describing, maka tingkat kesepian akan semakin rendah dan 

juga sebaliknya. Uji korelasi antara kesepian dan mindfulness dimensi act with awareness 

menunjukkan nilai r (544) = -0,361; p = 0,000 < 0,05. Hasil ini menjelaskan adanya hubungan 

negatif signifikan yang lemah antara mindfulness dimensi act with awareness dan kesepian. Maka 

semakin tinggi mindfulness dimensi act with awareness, maka tingkat kesepian akan semakin 

rendah dan juga sebaliknya. Hasil uji korelasi kesepian dan mindfulness dimensi accept without 

judgement menunjukkan nilai r (544) = -0,371; p = 0,000 < 0,05. Hasil ini menjelaskan adanya 

hubungan negatif signifikan yang lemah antara mindfulness dimensi accept without judgement dan 

kesepian. Hal ini menunjukkan bahwa semakin tinggi mindfulness dimensi accept without 

judgement, maka tingkat kesepian akan semakin rendah. Rincian data tertera pada tabel 2. 

 

Tabel 2 

Uji Korelasi Mindfulness dan Kesepian 
Hubungan Koefisien Korelasi (r) Sig. (2-tailed) 

Mindfulness dimensi observation 

<=> Kesepian 
0.038 0.380 

Mindfulness dimensi describing 

<=> Kesepian 
-.0499** 0.000 

Mindfulness dimensi act with 

awareness <=> Kesepian 
-0.361** 0.000 

Mindfulness dimensi accept 

without judgement <=> Kesepian 
-0.371** 0.000 

 

Hasil dan Analisis Data Tambahan 

Berdasarkan analisis data tambahan, partisipan pada penelitian ini memiliki tingkat kesepian yang 

sedang hingga rendah. Selain itu, tidak terdapat perbedaan tingkat kesepian jika ditinjau dari jenis 

kelamin, usia, pekerjaan, dan lama kepemilikan akun Instagram. Begitu pula dengan variabel 

intensitas penggunaan Instagram. Partisipan pada penelitian ini memiliki rata-rata intensitas 

penggunaan Instagram yang sedang hingga tinggi. Tidak ditemukan perbedaan tingkat intensitas 

penggunaan Instagram jika ditinjau dari jenis kelamin, usia, dan lama kepemilikan akun Instagram. 

Namun hasil menunjukkan bahwa terdapat perbedaan signifikan jika intensitas penggunaan 

Instagram ditinjau dari tipe pekerjaan partisipan (p=0.003, F=2.962). Pada variabel mindfulness, 

tidak terdapat perbedaan antara kelompok mindfulness dimensi observation, describing, dan act 

with awareness jika ditinjau dari usia, jenis kelamin, pekerjaan, dan lama kepemilikan akun 

Instagram. Namun, penelitian ini menemukan adanya perbedaan signifikan tingkat mindfulness 

dimensi accept without judgement jika ditinjau dari kelompok usia (p=0.017, F=3.411). Perbedaan 
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juga terlihat pada mindfulness dimensi accept without judgement jika ditinjau dari lama 

kepemilikan akun Instagram (p=0.021, F=3.272). 

 

Pembahasan 

Variabel moderator yaitu mindfulness memiliki hubungan negatif yang signifikan dengan 

kesepian. Namun, hubungan variabel bebas (intensitas penggunaan Instagram) dan variabel terikat 

(kesepian) tidak signifikan. Jadi dapat disimpulkan bahwa tidak ada hubungan antara intensitas 

penggunaan Instagram dan kesepian, sehingga tidak dapat dilanjutkan dengan uji peran dan uji 

moderasi. Pertama, hasil pada penelitian ini tidak dapat membuktikan peran moderasi mindfulness 

dalam hubungan intensitas penggunaan Instagram dan kesepian. Hal ini dikarenakan variabel 

bebas atau intensitas penggunaan Instagram dan variabel terikat atau kesepian tidak memiliki 

hubungan yang signifikan. Hubungan tidak signifikan antara dua variabel ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Yavich dan rekan-rekannya. Hasilnya terbukti bahwa Intensitas 

penggunaan sosial media tidak berkaitan dengan perasaan kesepian secara signifikan (Yavich et 

al., 2019).  Menurut B. Jin (2013), kesepian yang dirasakan seseorang tidak memiliki hubungan 

dengan intensitas penggunaan sosial media. Hubungan antara intensitas penggunaan Instagram 

dan kesepian tidak signifikan dipengaruhi oleh partisipan yang merupakan penduduk Indonesia 

dan memiliki kultur seperti negara Asia lainnya. Budaya berkomunikasi, pertemanan dan 

kekeluargaan yang kuat dengan orang lain dapat menghindarkan seseorang dari perasaan kesepian. 

Hal ini sejalan dengan hasil penelitian sebelumnya yang menjelaskan negara dengan budaya 

kolektif seperti negara-negara Asia, rata-rata memiliki tingkat kesepian yang rendah dikarenakan 

lingkungan keluarga dan pertemanan yang erat (Lykes & Kemmelmeier, 2014; Ng & Northcott, 

2015). Gambaran kesepian pada partisipan yang sedang hingga rendah juga membuktikan bahwa 

Indonesia dengan kultur Asia tidak mudah terpengaruh oleh kesepian. 

 

Kedua, Mindfulness secara hampir keseluruhan dimensi, yaitu dimensi describing, act with 

awareness, dan accept without judgement memiliki hubungan negatif yang signifikan dengan 

kesepian. Hal ini menunjukan bahwa semakin tinggi tingkat mindfulness maka semakin rendah 

perasaan kesepian yang dirasakan oleh seseorang.  Hubungan negatif signifikan juga dilaporkan 

pada penelitian yang dilakukan oleh Y Jin et al. tahun 2020. Hasil penelitian ini menunjukkan 

bahwa semakin tinggi sifat mindfulness atau kesadaran akan tindakan diri seseorang, maka 

semakin rendah kesepian yang dirasakan oleh seseorang (Y. Jin et al., 2020). Jika ketiga dimensi 

ini dibandingkan, dimensi describing memiliki nilai koefisien korelasi yang paling tinggi (r = -

0,499) jika dibandingkan dengan dua dimensi lainnya, yaitu act with awareness (r = -0,361) dan 

accept without judgement (r = -0,371). Berdasarkan nilai koefisien korelasi ini, dapat disimpulkan 

bahwa mindfulness dimensi describing memiliki hubungan yang lebih kuat dibandingkan dimensi 

lainnya terhadap kesepian. Hasil ini sejalan dengan penelitian sebelumnya bahwa sikap 

mindfulness seperti sadar dalam bertindak, mudah beradaptasi, menahan diri dari hal negatif, dan 

pelatihan mindfulness dapat mengurangi perasaan kesepian pada seseorang (Baer et al., 2004; 

Creswell et al., 2012). Creswell et al. juga menjelaskan bahwa terdapat hubungan negatif antara 

kesepian dan mindfulness dengan dimensi describing yang memiliki koefisien korelasi lebih tinggi 

dibandingkan dimensi lainnya (2012). 

 

Ketiga, kesepian tidak memiliki perbedaan signifikan jika dibandingkan dalam kelompok jenis 

kelamin, usia, pekerjaan, dan lama kepemilikan akun Instagram. Kesepian berdasarkan jenis 

kelamin mungkin saja tidak bisa dibuktikan karena ketidakseimbangan jumlah partisipan 

perempuan dan laki-laki. Penelitian ini memiliki partisipan perempuan sebesar 81,2% dari total 

partisipan keseluruhan. Perbedaan pada kelompok usia juga tidak dapat dibuktikan. Hal ini sejalan 

dengan hasil penelitian yang menjelaskan bahwa kelompok usia tidak memiliki hubungan dengan 
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kesepian pada partisipan berusia dewasa (Maes et al., 2019). Tidak adanya perbedaan pada 

kelompok-kelompok di atas juga berdasarkan pada faktor-faktor yang memengaruhi kesepian. 

Faktor-faktor internal yang memengaruhi seperti kepribadian seseorang, rasa malu, self esteem 

yang rendah, kurang kegiatan, dan kebiasaan merokok (Bian & Leung, 2015; Shankar et al., 2011; 

Vanhalst et al., 2013). Selain itu, terdapat juga faktor eksternal seperti hubungan interpersonal 

dengan orang lain, attachment dengan pasangan, dan pernah menjadi korban perundungan (Cao et 

al., 2020; Givertz et al., 2013).  Sehingga perasaan kesepian pada seseorang dapat dipengaruhi 

oleh banyak faktor dan berdasarkan keadaan individu masing-masing. 

 

Keempat, gambaran penelitian ini menunjukkan bahwa rata-rata tingkat intensitas penggunaan 

Instagram adalah sedang hingga tinggi. Hal ini juga sejalan dengan survei yang dilakukan oleh 

Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet, bahwa intensitas penggunaan internet pada dewasa muda 

merupakan salah satu yang tertinggi, walaupun masih dibawah kelompok umur remaja (APJII, 

2018). Penelitian ini juga menjelaskan bahwa terdapat perbedaan intensitas penggunaan Instagram 

yang signifikan antar kelompok pekerjaan. Hasil ini menjelaskan bahwa perbedaan pekerjaan 

partisipan memengaruhi intensitas penggunaan. Hasil ini juga didukung dengan hasil penelitian 

sebelumnya yang menyatakan bahwa, individu dengan profesi perawat juga menggunakan sosial 

media sebagai sarana edukasi mengenai profesi perawat (Alharbi et al., 2020). Perbedaan 

kebutuhan pemakaian sosial media juga memengaruhi intensitas penggunaan sosial media pada 

individu dengan pekerjaan tertentu. Salah satunya adalah karyawan bagian marketing yang 

memanfaatkan sosial media sebagai personal branding dan juga promosi untuk perusahaan terkait 

(Jacobson, 2020). 

 

Kelima, gambaran penelitian ini memperlihatkan bahwa rata-rata mindfulness pada partisipan 

adalah sedang hingga tinggi. Berdasarkan mean empiris, mindfulness dimensi observation 

memiliki mean empiris terbesar diantara dimensi lainnya. Hal ini menunjukkan bahwa rata-rata 

partisipan lebih menyadari sensasi, suara, serta durasi dari fenomena yang sedang berlangsung. 

Mindfulness dimensi accept without judgement memiliki perbedaan signifikan antar kelompok 

usia. Namun, secara keseluruhan dimensi tidak terdapat perbedaan mindfulness antara kelompok 

pekerjaan dan jenis kelamin. Kesadaran seseorang akan fenomena diri yang sedang terjadi atau 

sikap mindfulness lebih dipengaruhi oleh perbedaan usia. Semakin matang usia individu, maka 

mindfulness dan proses kognitif individu tersebut akan semakin baik (Whitfield et al., 2020). 

Namun hal ini tentu harus diseimbangkan dengan pelatihan sikap mindfulness (Creswell et al., 

2012; Whitfield et al., 2020). Mindfulness dimensi accept without judgement memiliki perbedaan 

signifikan antar kelompok lama kepemilikan akun Instagram. Hal ini juga dibuktikan bahwa 

kepemilikan akun sosial media dan lama pemakaian sosial media dapat membantu seseorang 

terhindar dari gangguan psikologis, selama digunakan dengan bijak dan penuh sikap mindfulness 

(Charoensukmongkol, 2016).  

 

4. KESIMPULAN DAN SARAN 

Variabel moderator yaitu mindfulness memiliki hubungan negatif yang signifikan dengan 

kesepian. Namun, hubungan intensitas penggunaan Instagram dan kesepian tidak menunjukkan 

hasil signifikan. Tidak adanya hubungan antara intensitas penggunaan Instagram dan kesepian 

menyebabkan pengolahan data tidak dapat dilanjutkan dengan uji peran dan uji moderasi. Bukti 

lain dari penelitian ini adalah semakin tinggi sikap mindfulness seseorang, maka semakin rendah 

seseorang akan merasakan kesepian. 
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Secara teoritis, saran peneliti untuk bidang psikologi sosial dan komunikasi adalah memperdalam 

perilaku pengguna sosial media Instagram, seperti perilaku pengguna Instagram yang sering 

mengunggah konten atau perilaku pengguna yang hanya menggunakan Instagram untuk hiburan 

semata. Dengan menguji perbedaan perilaku di atas, mungkin saja dapat memperjelas faktor-faktor 

penggunaan Instagram yang bisa jadi memengaruhi kesepian. Selain itu akan lebih baik jika 

penelitian selanjutnya mengkaji mengenai alasan seseorang dalam menggunakan sosial media. 

Peneliti menyarankan untuk mempersempit rentang usia partisipan dan menyeimbangkan jumlah 

partisipan laki-laki dan perempuan. Penelitian selanjutnya juga dapat melakukan replikasi dari 

penelitian ini dengan beberapa perubahan seperti memfokuskan partisipan pada kategori remaja 

atau memilih partisipan yang mengalami adiksi sosial media. Selain itu, penelitian selanjutnya 

juga akan lebih baik jika mencoba metode penelitian lainnya seperti kualitatif dan eksperimen. 

Metode eksperimen seperti, pelatihan mindfulness untuk mengurangi penggunaan sosial media dan 

mengurangi kesepian. Selain itu, penelitian selanjutnya sekiranya lebih menelusuri lebih lanjut 

variabel yang memungkinkan untuk menjadi variabel bebas, mediator, ataupun moderator 

terhadap kesepian. Pergeseran hasil-hasil penelitian sebelumnya mengenai sosial media dapat 

berpotensi untuk menghasilkan teori baru dalam membantu seseorang terhindar dari kesepian serta 

mengembangkan ilmu psikologi sosial dan komunikasi. Penelitian mengenai dampak sosial media 

juga dapat diperluas terhadap platform sosial media lainnya seperti Youtube, Twitter, TikTok, dan 

lain-lain. 

 

Secara praktis, saran peneliti bagi masyarakat luas adalah untuk menggunakan sosial media 

dengan bijak. Pemakaian sosial media yang bijak dapat memberikan lebih banyak manfaat bagi 

pribadi seseorang. Walaupun hasil penelitian menunjukkan bahwa intensitas penggunaan 

Instagram tidak berhubungan dengan kesepian, bukan berarti penggunaan sosial media tidak 

memiliki dampak negatif terhadap kesehatan mental. Maka dari itu peneliti menyarankan agar 

pengguna aktif sosial media tidak menggunakan sosial media secara berlebihan dan lebih memilih 

konten-konten bermanfaat untuk pengembangan diri. Masyarakat, terutama dewasa muda juga 

penting untuk menyadari pentingnya sikap mindfulness. Untuk membangun mindfulness dalam 

diri juga bukan merupakan proses yang instan. Peneliti menyarankan kepada dewasa muda untuk 

melatih sikap mindfulness dengan cara seperti: lebih memfokuskan satu kegiatan pada satu waktu, 

menikmati setiap proses kegiatan yang sedang berlangsung, meditasi, dan selalu berpikiran positif. 
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