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ABSTRAK

Gaya hidup sehat merupakan salah satu faktor penting yang berperan dalam menjaga kesehatan
mental, khususnya pada mahasiswa Generasi Z yang aktif menggunakan media sosial.
Intensitas penggunaan media sosial yang tinggi berpotensi memengaruhi pola perilaku sehari-
hari, termasuk manajemen stres, aktivitas fisik, dan interaksi sosial. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui peran gaya hidup terhadap kesehatan mental pada mahasiswa Generasi Z
pengguna media sosial. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain
korelasional. Partisipan berjumlah 150 mahasiswa Generasi Z berusia 18-23 tahun yang aktif
menggunakan media sosial. Instrumen yang digunakan adalah Health-Promoting Lifestyle
Profile Il (HPLP-II) untuk mengukur gaya hidup dan Mental Health Continuum—Short Form
(MHC-SF) untuk mengukur kesehatan mental. Analisis data dilakukan menggunakan korelasi
dan regresi. Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan positif yang sangat kuat antara
gaya hidup dan kesehatan mental. Analisis regresi menunjukkan bahwa gaya hidup secara
signifikan berperan dalam menjelaskan variasi kesehatan mental mahasiswa, dengan dimensi
manajemen stres sebagai prediktor yang paling dominan. Temuan ini menunjukkan bahwa
penerapan gaya hidup sehat, terutama dalam pengelolaan stres, berperan penting dalam
mendukung kesehatan mental mahasiswa Generasi Z di era digital.

Kata Kunci: Kesehatan Mental, Gaya Hidup, Mahasiswa, Generasi Z, Sosial Media

ABSTRACT

A healthy lifestyle plays an important role in maintaining mental health, particularly among
Generation Z university students who are active social media users. High intensity of social
media use may influence daily behavioral patterns, including stress management, physical
activity, and social interaction. This study aimed to examine the role of lifestyle in mental health
among Generation Z students who use social media. A quantitative correlational design was
employed in this study. The participants consisted of 150 Generation Z students aged 18-23
years who actively use social media. The instruments used were the Health-Promoting Lifestyle
Profile II (HPLP-II) to measure lifestyle and the Mental Health Continuum—Short Form (MHC-
SF) to measure mental health. Data were analyzed using correlation and regression analyses.
The results indicated a very strong positive relationship between lifestyle and mental health.
Regression analysis revealed that lifestyle significantly contributed to the variance in mental
health, with stress management emerging as the most dominant predictor. These findings
suggest that adopting a healthy lifestyle, particularly effective stress management, plays a
crucial role in supporting the mental health of Generation Z students in the digital era.
Keywords: Mental Health, Lifestyle, Students, Generation Z, Social Media

PENDAHULUAN
Perkembangan teknologi digital telah menjadikan media sosial sebagai bagian yang
tidak terpisahkan dari kehidupan masyarakat modern, khususnya di kalangan mahasiswa.
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Media sosial memungkinkan individu untuk berkomunikasi, membangun relasi, serta
mengakses dan membagikan informasi secara cepat dan luas (Valentini, 2018). Dalam konteks
Indonesia, media sosial tidak hanya berfungsi sebagai sarana hiburan, tetapi juga sebagai ruang
pembentukan identitas dan interaksi sosial generasi muda (Qadir & Ramli, 2024). Fenomena
ini semakin relevan pada Generasi Z yang sejak lahir telah terbiasa dengan teknologi digital
dan menjadikan media sosial sebagai bagian dari aktivitas sehari-hari (Wolfers et al., 2025).

Generasi Z merupakan kelompok pengguna media sosial paling dominan, termasuk
mahasiswa yang berada pada fase transisi menuju dewasa awal. Pada fase ini, individu
menghadapi berbagai tuntutan akademik, sosial, dan personal yang dapat memengaruhi kondisi
psikologis mereka. Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa penggunaan media sosial dapat
memberikan dampak ganda terhadap kesehatan mental, baik positif maupun negatif, tergantung
pada pola dan intensitas penggunaannya (Karim et al., 2020). Di satu sisi, media sosial dapat
meningkatkan dukungan sosial dan rasa keterhubungan, namun di sisi lain juga berpotensi
memicu kecemasan, perbandingan sosial, dan stres psikologis (Kitsantas et al., 2015).

Kesehatan mental sendiri dipahami sebagai suatu kondisi kesejahteraan yang
memungkinkan individu berfungsi secara optimal dalam aspek emosional, psikologis, dan
sosial. Konsep ini tidak hanya menekankan ketiadaan gangguan mental, tetapi juga
keberfungsian positif individu dalam kehidupan sehari-hari (Keyes, 2002). Lebih lanjut,
kesehatan mental yang positif berkaitan erat dengan kemampuan individu dalam mengelola
stres, membangun relasi sosial yang sehat, serta mempertahankan makna hidup (Lamers, 2012).
Pada mahasiswa Generasi Z, kesehatan mental menjadi isu penting karena berkaitan langsung
dengan keberhasilan akademik, penyesuaian diri, dan kualitas hidup di era digital (Haniifah et
al., 2025).

Salah satu faktor yang berperan penting dalam menjaga kesehatan mental adalah gaya
hidup. Gaya hidup mencerminkan pola perilaku individu dalam menjalani aktivitas sehari-hari,
termasuk aktivitas fisik, pola makan, manajemen stres, serta hubungan interpersonal. Penelitian
menunjukkan bahwa gaya hidup sehat berkontribusi positif terhadap kesehatan mental remaja
dan dewasa muda (Martia & Salman, 2022). Temuan serupa juga ditemukan pada konteks
Indonesia, di mana gaya hidup sehat berkaitan dengan tingkat kesejahteraan psikologis yang
lebih baik (Pratiwi & Djuwita, 2022). Secara khusus, gaya hidup yang adaptif dinilai mampu
meminimalkan dampak negatif penggunaan media sosial terhadap kesehatan mental
(Shalahuddin & Irsyadi, 2023).

Meskipun berbagai penelitian telah mengkaji hubungan antara media sosial, gaya hidup,
dan kesehatan mental, kajian yang secara spesifik menelaah peran gaya hidup terhadap
kesehatan mental mahasiswa Generasi Z sebagai pengguna aktif media sosial masih terbatas.
Beberapa studi menekankan pentingnya pengelolaan stres dan perilaku hidup sehat dalam
menghadapi tekanan digital yang semakin kompleks (Vaingankar et al., 2022). Oleh karena itu,
penelitian ini bertujuan untuk mengetahui peran gaya hidup terhadap kesehatan mental pada
mahasiswa Generasi Z pengguna media sosial. Hasil penelitian ini diharapkan dapat
memberikan kontribusi teoretis dan praktis dalam upaya pengembangan intervensi promotif
untuk mendukung kesehatan mental mahasiswa di era digital.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan non-eksperimental dengan metode kuantitatif
dan desain correlational research untuk mengukur hubungan antara gaya hidup sebagai
variabel independen dan kesehatan mental sebagai variabel dependen pada mahasiswa Generasi
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Z pengguna media sosial. Desain ini dipilih karena memungkinkan pengukuran tingkat
hubungan antar variabel tanpa manipulasi, sesuai dengan tujuan penelitian untuk menjelaskan
dan mengukur peran gaya hidup terhadap kesehatan mental. Pendekatan kuantitatif ini
memanfaatkan data numerik dari kuesioner untuk menghasilkan temuan yang objektif dan
dapat dianalisis secara statistik.

Partisipan penelitian adalah mahasiswa aktif di universitas Indonesia yang lahir antara
1995-2012, menggunakan media sosial seperti Instagram, Facebook, Twitter, dan TikTok,
tanpa batasan jenis kelamin, ras, agama, atau etnis. Teknik sampling menggunakan convenience
sampling untuk memilih responden yang relevan dengan kriteria, dengan jumlah sampel
minimal 84 berdasarkan perhitungan G*Power (uji korelasi 0.3, power 0.8, a = 0.05). Data
dikumpulkan dari 150 responden melalui penyebaran kuesioner online di beberapa universitas,
dengan gambaran partisipan meliputi dominasi usia 18—23 tahun, universitas seperti Atma Jaya
dan Indonesia, jurusan seperti psikologi dan hukum, semester 3—7, serta akses media sosial
yang sering (>6 jam/hari) pada 50% responden.

Pengumpulan data dilakukan secara daring melalui Google Form yang disebarkan via
platform media sosial dan aplikasi chatting seperti WhatsApp, Instagram, dan TikTok.
Kuesioner terdiri dari empat bagian: pengantar dengan informed consent, data diri dan
penggunaan media sosial, alat ukur gaya hidup (Health Promoting Lifestyle Profile 1I/HPLP-
IT) dari Walker et al. (1987), dan alat ukur kesehatan mental (Mental Health Continuum-Short
Form/MHC-SF). Setting online ini memudahkan partisipan mengisi kuesioner menggunakan
gadget seperti laptop atau handphone, dengan jaminan kerahasiaan data.

Alat ukur gaya hidup adalah HPLP-II versi bahasa Indonesia oleh Tampubolon (2021),
terdiri dari 52 item dengan enam dimensi (tanggung jawab kesehatan, aktivitas fisik, nutrisi,
perkembangan spiritual, hubungan interpersonal, manajemen stres) menggunakan skala Likert
1-4, dengan reliabilitas Cronbach Alpha >0.904 dan validitas item-total correlation >0.3. Alat
ukur kesehatan mental adalah MHC-SF versi bahasa Indonesia oleh Putra (2023), terdiri dari
14 item dengan tiga aspek (emotional well-being, social well-being, psychological well-being)
menggunakan skala Likert 1-6, dengan reliabilitas Cronbach Alpha >0.733 dan validitas yang
telah dikonfirmasi melalui CFA.

Pengolahan data menggunakan SPSS dimulai dengan uji reliabilitas dan validitas,
diikuti oleh uji asumsi normalitas, kemudian analisis korelasi Pearson atau Spearman
tergantung pada data, serta uji beda pada data demografi. Prosedur penelitian meliputi persiapan
melalui kajian literatur dan penyusunan kuesioner, serta pelaksanaan dengan pengumpulan data
online dan analisis statistik untuk menguji hubungan antar variabel. Etika penelitian dipatuhi
dengan informed consent dan kerahasiaan data.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil
Deskripsi Variabel Gaya Hidup

Variabel gaya hidup dalam penelitian ini diukur menggunakan enam dimensi dengan
total 52 butir pernyataan pada skala Likert 1-4, dengan mean hipotetik sebesar 2,5. Hasil
analisis statistik deskriptif menunjukkan bahwa secara umum partisipan memiliki gaya hidup
pada kategori tinggi, yang mengindikasikan kecenderungan penerapan pola hidup sehat dalam
kehidupan sehari-hari. Berikut hasil perhitungan statistik variabel gaya hidup yang disajikan
pada Tabel 1.
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Tabel 1. Statistik Deskriptif Variabel Gaya Hidup
Dimensi Gaya Hidup Mean Kategori
Tanggung jawab kesehatan 2.98  Tinggi
Aktivitas fisik 3.00 Tinggi
Nutrisi 3.01 Tinggi
Perkembangan spiritual 298  Tinggi
Hubungan interpersonal 3.08 Tinggi
Manajemen stres 3.23  Tinggi
Total 3.04 Tinggi

Berdasarkan Tabel 1, diperoleh mean empirik gaya hidup sebesar 3.04 dengan nilai
minimum 2.33 dan maksimum 3.69. Seluruh dimensi berada pada kategori tinggi, dengan
dimensi manajemen stres memiliki nilai mean tertinggi. Hal ini menunjukkan bahwa partisipan
relatif mampu mengelola stres dengan baik serta menerapkan perilaku hidup sehat secara
konsisten.

Deskripsi Variabel Kesehatan Mental

Variabel kesehatan mental diukur menggunakan tiga dimensi dengan total 14 butir
pernyataan pada skala Likert 1-6, dengan mean hipotetik sebesar 3,5. Hasil pengukuran
menunjukkan bahwa tingkat kesehatan mental partisipan berada pada kategori tinggi.

Tabel 2. Statistik Deskriptif Variabel Kesehatan Mental
Dimensi Kesehatan Mental Mean Kategori

Emotional well-being 4.737 Tinggi
Social well-being 4373 Tinggi
Psychological well-being 4.040 Tinggi
Total 4.30 Tinggi

Tabel 2 menunjukkan bahwa mean empirik kesehatan mental sebesar 4.30, dengan nilai
minimum 3.36 dan maksimum 5.29. Dimensi emotional well-being memiliki skor tertinggi,
yang mengindikasikan bahwa partisipan cenderung memiliki emosi positif, kepuasan hidup,
dan perasaan bahagia yang baik.

Perbedaan Gaya Hidup Berdasarkan Demografi

Uji perbedaan dilakukan menggunakan analisis varians (ANOVA) untuk melihat
apakah terdapat perbedaan gaya hidup berdasarkan karakteristik demografis. Hasil analisis
menunjukkan tidak terdapat perbedaan yang signifikan.

Tabel 3. Hasil Uji ANOVA Gaya Hidup Berdasarkan Demografi
Variabel Demografi F Sig. (p) Keterangan
Usia 1.275 0.278  Tidak signifikan
Durasi penggunaan media sosial 0.586 0.558  Tidak signifikan

Berdasarkan Tabel 3, nilai signifikansi pada kedua variabel lebih besar dari 0,05,
sehingga dapat disimpulkan bahwa gaya hidup sehat tidak berbeda secara signifikan
berdasarkan usia maupun durasi penggunaan media sosial.
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Uji Asumsi dan Analisis Hubungan

Sebelum dilakukan analisis utama, dilakukan uji asumsi statistik. Hasil uji normalitas
menunjukkan data berdistribusi normal (Asymp. Sig. = 0.200 > 0.05). Uji linearitas
menunjukkan hubungan linear yang signifikan (p linearity = 0.001) dan tidak terdapat
penyimpangan linearitas (p deviation = 0.315). Selain itu, tidak ditemukan gejala
heteroskedastisitas berdasarkan pemeriksaan scatterplot.

Tabel 4. Hasil Korelasi dan Regresi

Analisis Nilai
Korelasi (1) 0.925
Signifikansi p <0.001

R? regresi sederhana 0.856
Koefisien beta () 0.392
R? regresi berganda  0.927
Beta tertinggi Manajemen stres (B =0.272)

Berdasarkan Tabel 4, hasil analisis korelasi menunjukkan hubungan positif sangat kuat
antara gaya hidup dan kesehatan mental. Regresi linier sederhana menunjukkan bahwa gaya
hidup mampu menjelaskan 85,6% variasi kesehatan mental. Sementara itu, regresi berganda
menunjukkan seluruh dimensi gaya hidup berkontribusi secara signifikan, dengan manajemen
stres sebagai prediktor paling dominan. Hal ini mengindikasikan bahwa semakin baik gaya
hidup individu, khususnya dalam mengelola stres, maka semakin tinggi pula tingkat kesehatan
mental yang dimiliki.

Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa gaya hidup memiliki peran yang signifikan
terhadap kesehatan mental mahasiswa Generasi Z. Mahasiswa dengan gaya hidup sehat
cenderung mampu menjaga keseimbangan antara tuntutan akademik dan kehidupan sosial.
Keseimbangan tersebut berkontribusi pada kemampuan individu untuk berfungsi secara
optimal dalam berbagai peran kehidupan. Dengan demikian, gaya hidup dapat dipandang
sebagai fondasi penting dalam mendukung kesehatan mental mahasiswa.

Pengukuran kesehatan mental dalam penelitian ini mencakup aspek emosional, sosial,
dan psikologis sebagai satu kesatuan yang saling berkaitan. Mahasiswa yang memiliki gaya
hidup adaptif menunjukkan tingkat kepuasan hidup dan emosi positif yang lebih baik. Selain
itu, mereka juga cenderung memiliki hubungan sosial yang lebih sehat. Kondisi ini
menunjukkan bahwa gaya hidup sehat tidak hanya berperan dalam mencegah gangguan mental,
tetapi juga dalam meningkatkan kesejahteraan mental positif.

Hasil analisis regresi menunjukkan bahwa dimensi manajemen stres merupakan
prediktor paling dominan terhadap kesehatan mental. Temuan ini menegaskan bahwa
kemampuan mengelola tekanan psikologis menjadi aspek kunci bagi mahasiswa Generasi Z.
Hasil ini mengindikasikan bahwa intervensi yang berfokus pada pengelolaan stres penting
untuk meningkatkan kesehatan mental mahasiswa, sebagaimana disarankan dalam penelitian
Othman et al. (2019). Mahasiswa yang mampu mengatur stres cenderung lebih stabil secara
emosional dan adaptif dalam menghadapi tuntutan akademik. Hal ini juga sejalan dengan
temuan bahwa stres akademik merupakan salah satu faktor utama yang memengaruhi kesehatan
mental mahasiswa (Aloysius & Salvia, 2021).
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Dalam konteks penggunaan media sosial, gaya hidup sehat berperan sebagai faktor
protektif terhadap dampak negatif digital. Gaya hidup digital yang tidak seimbang dapat
meningkatkan risiko gangguan kesehatan mental pada generasi muda (Haryati et al., 2025).
Namun, penelitian ini menunjukkan bahwa mahasiswa dengan gaya hidup sehat tetap memiliki
tingkat kesehatan mental yang baik meskipun aktif menggunakan media sosial. Hal ini
menegaskan bahwa dampak media sosial sangat bergantung pada pola perilaku penggunanya.
Pandangan ini sejalan dengan temuan yang menyatakan bahwa media sosial dapat memberikan
dampak positif maupun negatif tergantung pada cara penggunaannya (Luthfiyah & Maknun,
2024).

Selain manajemen stres, hubungan interpersonal juga merupakan bagian penting dari
gaya hidup sehat. Interaksi sosial yang positif dapat memberikan dukungan emosional dan
meningkatkan kesejahteraan psikologis mahasiswa. Penelitian menunjukkan bahwa
komunikasi interpersonal yang baik berperan dalam menjaga kesehatan mental mahasiswa (Juli
& Sulistyowati, 2023). Dukungan sosial yang diperoleh melalui relasi yang sehat juga dapat
memberikan manfaat psikologis yang signifikan. Hal ini diperkuat oleh temuan bahwa
dukungan sosial, baik secara langsung maupun melalui media sosial, dapat berkontribusi positif
terhadap kesehatan mental (Kariya & Virdani, 2024).

KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa gaya hidup memiliki hubungan yang signifikan
dengan kesehatan mental pada mahasiswa Generasi Z yang aktif menggunakan media sosial.
Temuan ini mengindikasikan bahwa mahasiswa dengan gaya hidup yang lebih sehat cenderung
memiliki tingkat kesejahteraan mental yang lebih baik. Analisis lebih lanjut menunjukkan
bahwa seluruh dimensi gaya hidup berkontribusi terhadap kesehatan mental, dengan
manajemen stres sebagai dimensi yang memiliki kontribusi paling dominan. Hasil penelitian
ini menegaskan bahwa gaya hidup sehat, khususnya kemampuan mengelola stres, berperan
penting dalam mendukung kesehatan mental mahasiswa di tengah tuntutan akademik dan
paparan media sosial yang intens. Meskipun demikian, temuan ini perlu ditafsirkan secara hati-
hati mengingat desain penelitian yang bersifat korelasional sehingga tidak dapat menjelaskan
hubungan sebab-akibat secara langsung. Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan, antara
lain penggunaan teknik pengambilan sampel non-probabilitas dan keterbatasan generalisasi
hasil pada populasi yang lebih luas. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan untuk
menggunakan desain longitudinal atau eksperimental serta melibatkan variabel lain yang
relevan. Secara praktis, hasil penelitian ini dapat menjadi dasar bagi pengembangan program
promotif kesehatan mental mahasiswa yang berfokus pada penerapan gaya hidup sehat dan
penguatan manajemen stres.
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