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Abstract 

This study aims to examine the relationship between social anxiety 

and feelings of inadequacy in the use of Instagram among Generation 

Z university students in the Greater Jakarta area (Jabodetabek). The 

background of this research is based on the phenomenon of increasing 

social anxiety among students due to the pressure to appear perfect 

on social media, particularly Instagram, as well as the frequent 

emergence of feelings of inadequacy resulting from social comparison. 

The research method employed is quantitative correlational, involving 

Generation Z students as respondents. The results show a significant 

positive relationship between social anxiety and feelings of 

inadequacy in Instagram use. The higher the level of social anxiety 

experienced by students, the greater the feelings of inadequacy they 

feel when using Instagram. These findings confirm that intensive use 

of social media can reinforce feelings of inadequacy and decrease 

students' self-confidence in real life. Therefore, educational efforts 

and interventions are needed to help students manage their social 

media use in a healthy manner to minimize negative impacts on 

mental health. 
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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara 

kecemasan sosial dan perasaan tidak adekuat (inadequacy) dalam 

penggunaan media sosial Instagram pada mahasiswa Generasi Z di 

wilayah Jabodetabek. Latar belakang penelitian ini didasarkan pada 

fenomena meningkatnya kecemasan sosial di kalangan mahasiswa 

akibat tekanan untuk tampil sempurna di media sosial, khususnya 

Instagram, serta perasaan tidak cukup baik yang sering muncul akibat 

perbandingan sosial. Metode penelitian yang digunakan adalah 

kuantitatif korelasional dengan melibatkan mahasiswa Generasi Z 

sebagai responden. Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan 

positif yang signifikan antara kecemasan sosial dan perasaan tidak 

adekuat dalam penggunaan Instagram. Semakin tinggi tingkat 

kecemasan sosial yang dialami mahasiswa, semakin tinggi pula 

perasaan tidak adekuat yang dirasakan saat menggunakan Instagram. 

Temuan ini menegaskan bahwa penggunaan media sosial secara intens 

dapat memperkuat perasaan kecemasan sosial dan perasaan tidak 
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 adekuat pada mahasiswa dalam kehidupan nyata. Oleh karena itu, 

diperlukan upaya edukasi dan intervensi untuk membantu mahasiswa 

mengelola penggunaan media sosial secara sehat agar dapat 

meminimalkan dampak negatif terhadap kesehatan mental. 

 

 

Kata kunci: kecemasan sosial, perasaan tidak adekuat, media sosial, 

Instagram, Generasi Z, mahasiswa, Jabodetabek 

 

 

1. Pendahuluan 

Media sosial telah menjadi bagian tak terpisahkan dari kehidupan sehari-hari, terutama bagi 

generasi muda seperti Generasi Z. Platform seperti Instagram tidak hanya digunakan sebagai 

alat komunikasi dan hiburan, tetapi juga menjadi ruang yang memengaruhi cara individu 

membangun identitas diri dan menilai nilai sosialnya. Survei Asosiasi Peneliti Psikologi Indonesia 

(2022) menunjukkan bahwa 65% mahasiswa mengalami kecemasan sosial yang berkaitan dengan 

aktivitas media sosial. Tekanan untuk menampilkan citra diri yang ideal dan ketakutan terhadap 

evaluasi negatif menjadi penyebab utama munculnya kecemasan tersebut. 

Kecemasan sosial merupakan kondisi psikologis yang ditandai dengan rasa takut berlebihan 

terhadap penilaian negatif dalam situasi sosial (Alkis et al., 2017). Dalam konteks media sosial, 

tekanan ini semakin meningkat seiring dengan dominasi konten visual yang dikurasi, seperti 

pada Instagram. Proses social comparison atau perbandingan sosial, sebagaimana dijelaskan 

oleh Festinger (1954), berperan penting dalam memperkuat perasaan tidak cukup baik. Remaja 

dan dewasa muda yang menghabiskan lebih dari 3 jam per hari di media sosial memiliki risiko 

lebih tinggi mengalami depresi dan kecemasan (Lee, 2021). 

Salah satu dampak psikologis dari interaksi sosial di media sosial adalah perasaan tidak adekuat 

(inadequacy). Janis dan Field (1959) mendefinisikan inadequacy sebagai perasaan subjektif 

tentang ketidakmampuan atau ketidakcukupan saat individu merasa gagal memenuhi 

ekspektasi sosial. Instagram sebagai platform yang menekankan estetika dan kesempurnaan, 

memperbesar risiko munculnya perasaan tidak adekuat akibat perbandingan terhadap standar 

sosial yang tidak realistis. Penelitian oleh Uniyal et al. (2023) menunjukkan bahwa mahasiswa 

yang sering melihat unggahan orang lain di media sosial lebih rentan mengalami perasaan tidak 

adekuat terkait penampilan fisik, prestasi akademik, hingga kehidupan sosial. 

Selain itu, penelitian oleh Ningtyas dan Saputra (2023) mengungkapkan bahwa individu dengan 

tingkat self-inadequacy yang tinggi cenderung melakukan phubbing, yaitu mengabaikan 

interaksi sosial demi fokus pada perangkat digital. Hal ini menunjukkan dampak luas dari 

perasaan tidak adekuat, baik terhadap kondisi emosional maupun kualitas hubungan sosial. 

Sayangnya, studi-studi tersebut belum secara spesifik mengkaji bagaimana Instagram sebagai 

platform visual turut membentuk dan memperkuat perasaan tidak adekuat. 

Fenomena ini sangat relevan bagi mahasiswa Generasi Z di wilayah Jabodetabek, yang hidup di 

tengah budaya digital tinggi dan tekanan sosial yang kompleks. Dengan populasi Gen Z yang 

mencapai lebih dari 3 juta jiwa di Jabodetabek (BPS, 2020), serta tingginya intensitas 

penggunaan Instagram di kalangan mahasiswa, kondisi ini menjadi isu penting yang perlu diteliti 

lebih lanjut. Penelitian ini bertujuan untuk mengisi kekosongan dalam literatur dengan 

mengkaji hubungan antara kecemasan sosial dan perasaan tidak adekuat dalam penggunaan 

Instagram pada mahasiswa Generasi Z di Jabodetabek. 
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 2. Tinjauan Pustaka  

Tinjauan Pustaka 

Kecemasan sosial merupakan bentuk kecemasan yang dialami individu dalam situasi sosial 

karena ketakutan terhadap evaluasi negatif dari orang lain. Menurut Alkis et al. (2017), 

kecemasan sosial mencakup rasa takut, malu, dan keinginan untuk menghindari situasi yang 

melibatkan interaksi sosial, termasuk dalam ranah digital seperti media sosial. Konteks digital 

memperluas dimensi kecemasan sosial, dengan tekanan dari ekspektasi sosial daring, 

kekhawatiran akan penilaian publik, hingga pengawasan sosial yang intens melalui media 

seperti Instagram. Erliksson et al. (2020) menambahkan bahwa kecemasan sosial di media sosial 

merupakan bentuk stress digital yang menimbulkan reaksi emosional dan fisiologis akibat 

tekanan sosial online. 

Alkis et al. (2017) mengembangkan Social Anxiety Scale for Social Media Users (SAS-SMU), yang 

membagi kecemasan sosial menjadi empat dimensi: (1) Shared Content Anxiety, yaitu 

ketakutan saat membagikan konten karena takut dinilai negatif; (2) Privacy Concern Anxiety, 

yaitu kecemasan terhadap privasi dan penyalahgunaan data pribadi; (3) Interaction Anxiety, 

yakni kecemasan saat berinteraksi sosial secara daring; dan (4) Self-Evaluation Anxiety, yakni 

ketakutan terhadap penilaian diri berdasarkan perbandingan sosial. Sementara Erliksson et al. 

(2020) membaginya menjadi tiga dimensi utama: negative evaluation anxiety, interaction 

anxiety, dan privacy concern anxiety. 

Faktor penyebab kecemasan sosial meliputi kekhawatiran terhadap privasi, evaluasi negatif, 

serta tekanan untuk mempertahankan citra diri yang ideal (Alkis et al., 2017; Erliksson et al., 

2020). Tekanan ini diperparah oleh ekspektasi sosial dan perbandingan sosial yang intensif di 

media sosial. Dampak dari kecemasan sosial mencakup gangguan psikologis, seperti stres, 

depresi, isolasi sosial, serta penurunan harga diri dan prestasi akademik atau profesional. 

 

Perasaan tidak adekuat atau inadequacy merupakan kondisi psikologis di mana individu merasa 

tidak mampu memenuhi standar, tuntutan, atau ekspektasi dari lingkungan atau dirinya sendiri 

(Janis & Field, 1959). Ini merupakan pengalaman subjektif yang mencerminkan ketidakpuasan 

terhadap diri sendiri dan berpengaruh pada penurunan harga diri, kepercayaan diri, dan kualitas 

interaksi sosial. Dalam konteks media sosial, inadequacy sering muncul akibat perbandingan 

sosial dengan pengguna lain yang menampilkan versi terbaik dari dirinya. 

Alkis et al. (2017) menjelaskan bahwa inadequacy meliputi dimensi akademik, sosial, dan 

personal. Sementara itu, Janis dan Field (1959) menyoroti dimensi self-regard, social 

confidence, physical appearance, dan physical abilities. Ningtyas et al. (2023) menambahkan 

bahwa self-inadequacy mencakup aspek fisik dan psikologis yang dapat memicu perilaku 

maladaptif seperti phubbing. 

Faktor penyebab inadequacy antara lain pengalaman evaluasi negatif, tekanan sosial dan 

budaya, perbandingan sosial, kurangnya dukungan emosional, serta rendahnya self-esteem dan 

self-efficacy (Janis & Field, 1959; Alkis et al., 2017; Ningtyas et al., 2023). Penggunaan media 

sosial secara intens juga memperkuat rasa tidak cukup baik, terutama di kalangan remaja dan 

mahasiswa. 

Dampak dari perasaan tidak adekuat sangat luas, mulai dari kecemasan, depresi, isolasi sosial, 

hingga penurunan kualitas hidup secara keseluruhan. Individu dengan tingkat self-inadequacy 

tinggi cenderung menarik diri dari interaksi sosial, mengalami stres berkepanjangan, dan 

memiliki kecenderungan tinggi untuk mengalami gangguan kesehatan mental lainnya. 

 

3. Metodologi 
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 Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional untuk menguji 

hubungan antara kecemasan sosial dan perasaan tidak adekuat pada pengguna Instagram. 

Pendekatan ini dipilih karena memungkinkan pengukuran variabel secara numerik dan 

pengujian hubungan antarvariabel melalui analisis statistik. Sesuai dengan pandangan Creswell 

dalam Sugiyono (2015), penelitian kuantitatif merupakan penyelidikan sistematis terhadap 

fenomena manusia yang melibatkan pengukuran variabel dalam bentuk angka dan pengujian 

hipotesis untuk menguji kebenaran teori yang ada. Pendekatan ini juga dinilai objektif dan 

dapat digunakan untuk melakukan generalisasi terhadap populasi sasaran. 

Partisipan dalam penelitian ini adalah mahasiswa aktif yang berdomisili atau sedang menempuh 

pendidikan tinggi di wilayah Jabodetabek, mencakup DKI Jakarta, Bogor, Depok, Tangerang, 

dan Bekasi. Seluruh partisipan termasuk dalam kategori Generasi Z, yaitu individu yang lahir 

antara tahun 1997 hingga 2012 dan pada saat penelitian berlangsung berada dalam rentang usia 

18 hingga 28 tahun. Penelitian ini tidak membatasi jenis kelamin responden dan partisipan 

dipilih berdasarkan kriteria keterpaparan terhadap media sosial Instagram, yaitu telah 

menggunakan platform tersebut selama minimal empat hingga tujuh tahun serta memiliki 

intensitas penggunaan harian minimal tiga jam. Kriteria ini ditetapkan berdasarkan hasil 

temuan sebelumnya yang menunjukkan bahwa durasi penggunaan media sosial lebih dari tiga 

jam per hari berkorelasi dengan peningkatan risiko kecemasan sosial dan gangguan psikologis 

lainnya. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah purposive sampling, yaitu metode 

non-probabilistik yang memungkinkan peneliti memilih partisipan berdasarkan pertimbangan 

tertentu yang relevan dengan tujuan penelitian. Teknik ini dinilai tepat karena peneliti ingin 

menjaring responden dengan karakteristik yang sesuai dengan topik yang dikaji. Berdasarkan 

data dari Badan Pusat Statistik (2023), jumlah mahasiswa di Jabodetabek diperkirakan 

mencapai 1,3 juta orang. Dengan asumsi sekitar 60% merupakan kelompok usia Gen Z, maka 

estimasi populasi target adalah 780.000 mahasiswa. Penentuan ukuran sampel dilakukan 

menggunakan rumus Slovin dengan margin of error sebesar 5%, sehingga jumlah sampel 

minimum yang diperoleh adalah sebanyak 400 responden. 

Pengumpulan data dilakukan melalui dua alat ukur psikologis yang telah divalidasi secara 

empiris. Instrumen pertama adalah The Feeling of Inadequacy Scale (FIS) yang dikembangkan 

oleh Janis dan Field (1959), digunakan untuk mengukur tingkat perasaan tidak adekuat pada 

individu. Skala ini terdiri dari 36 item yang disusun dalam bentuk skala Likert lima poin, mulai 

dari "Tidak Pernah" hingga "Selalu". FIS mengukur beberapa aspek utama perasaan tidak 

adekuat, seperti kepercayaan diri sosial, kemampuan akademik, penilaian terhadap diri sendiri, 

persepsi terhadap penampilan fisik, dan kemampuan fisik. Skor total menunjukkan tingkat 

perasaan tidak adekuat; semakin tinggi skor yang diperoleh, semakin tinggi pula perasaan tidak 

cukup atau ketidaklayakan yang dirasakan individu. Alat ukur ini memiliki konsistensi internal 

yang baik dengan nilai reliabilitas Cronbach’s alpha sebesar 0,82 dan validitas konstruk yang 

memadai, berdasarkan korelasi antar item dan total skor. 

Instrumen kedua yang digunakan adalah Social Anxiety Scale for Social Media Users (SAS-SMU) 

yang dikembangkan oleh Alkis, Kadirhan, dan Sat pada tahun 2017. Skala ini terdiri dari 21 item 

yang dirancang untuk mengukur tingkat kecemasan sosial individu dalam konteks penggunaan 

media sosial, khususnya Instagram. Item-item dalam SAS-SMU mencerminkan empat dimensi 

kecemasan sosial, yaitu kecemasan terhadap konten yang dibagikan (shared content anxiety), 

kekhawatiran terhadap privasi (privacy concern anxiety), kecemasan saat berinteraksi di media 

sosial (interaction anxiety), dan kecemasan terhadap evaluasi diri oleh pengguna lain (self-

evaluation anxiety). Skor diperoleh dari penjumlahan seluruh item yang diisi dengan skala 

Likert lima poin dari "Sangat Tidak Setuju" hingga "Sangat Setuju". Hasil pengujian menunjukkan 

bahwa SAS-SMU memiliki reliabilitas yang sangat baik dengan nilai Cronbach’s alpha berkisar 
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 antara 0,80 hingga 0,92 pada tiap subskala. Validitas konstruknya juga kuat, sebagaimana 

ditunjukkan oleh hasil analisis faktor konfirmatori yang memberikan nilai indeks kecocokan 

model yang tinggi (CFI = 0,95; TLI = 0,95; RMSEA = 0,05). Oleh karena itu, kedua alat ukur ini 

dinilai valid dan reliabel untuk digunakan dalam penelitian ini guna mengevaluasi keterkaitan 

antara kecemasan sosial dan perasaan tidak adekuat pada mahasiswa Generasi Z pengguna 

Instagram. 

 

 

4. Hasil dan Pembahasan 

Berdasarkan hasil pengolahan data terhadap 417 partisipan, diketahui bahwa mayoritas 

responden menunjukkan tingkat perasaan tidak adekuat (inadequacy) pada kategori sedang. 

Secara rinci, sebanyak 41 partisipan (10%) berada pada kategori rendah, 303 partisipan (73%) 

berada pada kategori sedang, dan 73 partisipan (17%) berada pada kategori tinggi. Hal ini 

menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa Generasi Z pengguna Instagram dalam 

penelitian ini mengalami perasaan tidak adekuat pada tingkat moderat, yang menandakan 

adanya kecenderungan terhadap rasa kurang mampu namun belum mencapai tingkat yang 

ekstrem. 

Selanjutnya, data juga menunjukkan bahwa tingkat kecemasan sosial yang dialami partisipan 

sebagian besar berada pada kategori sedang. Sebanyak 42 partisipan (10%) menunjukkan tingkat 

kecemasan sosial yang rendah, 309 partisipan (74%) pada kategori sedang, dan 66 partisipan 

(16%) menunjukkan tingkat kecemasan sosial yang tinggi. Temuan ini mengindikasikan bahwa 

interaksi di media sosial, seperti Instagram, berpotensi menimbulkan kecemasan sosial dalam 

tingkat yang cukup signifikan namun tidak dominan dalam bentuk ekstrem. 

Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui apakah data berdistribusi normal. Hasil analisis 

menunjukkan bahwa data pada variabel kecemasan sosial memiliki nilai signifikansi sebesar 

0,067 dan variabel perasaan tidak adekuat sebesar 0,064. Keduanya lebih besar dari batas 

signifikansi 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa data kedua variabel berdistribusi normal. 

Distribusi normal ini memungkinkan analisis lebih lanjut dilakukan menggunakan uji parametrik. 

Selanjutnya, uji linearitas digunakan untuk mengetahui apakah terdapat hubungan yang linear 

antara variabel kecemasan sosial dan perasaan tidak adekuat. Hasil uji menunjukkan nilai 

signifikansi sebesar 0,000 yang lebih kecil dari 0,05. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa 

hubungan antara kedua variabel bersifat linear, yang berarti peningkatan pada satu variabel 

berkaitan dengan peningkatan pada variabel lainnya secara searah. 

Uji korelasi menggunakan Pearson correlation menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang 

signifikan antara kecemasan sosial dan perasaan tidak adekuat dengan nilai koefisien korelasi 

sebesar 0,191. Nilai ini lebih besar dari r-tabel sebesar 0,098, yang mengindikasikan adanya 

korelasi positif antara kedua variabel. Selain itu, nilai signifikansi sebesar 0,000 < 0,05 

menunjukkan bahwa hubungan tersebut bersifat signifikan secara statistik. Dengan demikian, 

semakin tinggi tingkat kecemasan sosial yang dialami individu, maka semakin tinggi pula 

kecenderungan individu untuk merasakan perasaan tidak adekuat. 

Temuan ini sejalan dengan teori yang dikemukakan oleh Janis dan Field (1959), yang 

menyatakan bahwa individu dengan tingkat kecemasan sosial yang tinggi cenderung meragukan 

kemampuan dirinya, baik secara sosial, fisik, maupun akademik. Selain itu, penggunaan 

Instagram yang intensif dapat memperkuat perasaan perbandingan sosial (social comparison), 

yang menjadi salah satu pemicu utama perasaan tidak adekuat, terutama di kalangan Generasi 

Z. Sebagaimana diungkapkan oleh Alkis et al. (2017), media sosial dapat menjadi pemicu 

munculnya evaluasi diri negatif karena ekspektasi sosial yang tinggi dan paparan terhadap 
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 representasi ideal yang ditampilkan oleh pengguna lain. Oleh karena itu, hasil penelitian ini 

menggarisbawahi pentingnya pemahaman akan dampak psikologis dari media sosial, khususnya 

dalam konteks kecemasan sosial dan perasaan tidak adekuat (inadequacy) pada Generasi Z. 

 

 

 

5. Simpulan 

Berdasarkan hasil analisis data yang telah dilakukan sebelumnya menunjukkan bahwa 

kecemasan sosial memiliki hubungan yang positif dan signifikan terhadap Perasaan Tidak 

Adekuat (Inadequancy) dalam Penggunaan Media Sosial Instagram pada Mahasiswa Generasi Z 

di Jabodetabek. Hal ini terlihat dari hasil pearson correlation yang memiliki nilai sebesar 0,191 

> 0,098 dan nilai signifikan sebesar 0,000 < 0,05. Maka dari itu, hipotesis alternatif penelitian 

(H1) diterima. Hasil analisis menunjukkan bahwa seluruh dimensi pada kedua alat ukur memiliki 

nilai signifikansi (Asymp. Sig. 2-tailed) lebih dari 0,05, yang berarti bahwa data dari setiap 

dimensi berada dalam distribusi normal. Hal ini mengindikasikan bahwa asumsi normalitas 

terpenuhi sehingga penggunaan teknik analisis statistik parametrik (seperti korelasi Pearson 

dan analisis regresi linear) dapat diterapkan secara valid pada data penelitian ini. Hasil analisis 

menunjukkan bahwa sebagian besar dimensi dari SAS-SMU dan FIS memiliki reliabilitas yang 

baik. Dua dimensi SAS-SMU, yaitu Shared Content Anxiety (α = 0,820) dan Interaction Anxiety 

(α = 0,827), menunjukkan konsistensi internal tinggi, sedangkan Privacy Concern Anxiety (α = 

0,688) dan Self-Evaluation Anxiety (α = 0,689) masih dapat diterima untuk penelitian 

eksploratif. Seluruh dimensi FIS memiliki reliabilitas tinggi, dengan Social Confidence mencatat 

nilai tertinggi (α = 0,908). Secara keseluruhan, kedua instrumen dinilai layak digunakan dalam 

penelitian ini. 
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