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ABSTRAK

Mahasiswa merupakan kelompok yang sangat dekat dengan penggunaan
teknologi digital, terutama dalam aktivitas komunikasi, interaksi sosial, dan
pertukaran informasi sehari-hari. Perkembangan teknologi digital yang semakin
kompleks dapat membawa berbagai konsekuensi bagi penggunanya, baik berupa
perilaku  maladaptif maupun dampak positif yang berkaitan dengan
kesejahteraan individu. Salah satu isu yang semakin banyak mendapat perhatian
dalam penelitian adalah digital wellness, yang diduga dipengaruhi oleh berbagai
faktor internal, termasuk online self-disclosure dan regulasi emosi. Penelitian ini
bertujuan untuk menguji secara empiris pengaruh online self-disclosure terhadap
digital wellness dengan regulasi emosi sebagai variabel mediator. Sebanyak 162
mahasiswa di Jakarta berpartisipasi dalam penelitian ini. Data dikumpulkan
melalui penyebaran kuesioner daring menggunakan teknik convenience
sampling. Penelitian ini menerapkan desain potong lintang dan data dianalisis
menggunakan analisis jalur. Hasil penelitian menunjukkan bahwa online self-
disclosure dan regulasi emosi sama-sama berpengaruh terhadap digital wellness
pada mahasiswa. Namun demikian, regulasi emosi tidak ditemukan mampu
memediasi secara signifikan pengaruh online self-disclosure terhadap digital
wellness pada mahasiswa.

ABSTRACT

College students are a group closely associated with the use of digital
technology, particularly in daily communication, social interaction, and
information exchange. The increasingly complex development of digital
technology can have various consequences for users, including both maladaptive
behavior and positive impacts related to individual well-being. One issue
receiving increasing research attention is digital well-being, which is thought to
be influenced by various internal factors, including online self-disclosure and
emotional regulation. This study aims to empirically examine the effect of online
self-disclosure on digital well-being, with emotional regulation as a mediator. A
total of 162 college students in Jakarta participated in this study. Data were
collected through an online questionnaire using convenience sampling. This
study employed a cross-sectional design, and data were analyzed using path
analysis. The results showed that online self-disclosure and emotional regulation
both influence digital well-being in college students. However, emotional
regulation was not found to significantly mediate the effect of online self-
disclosure on digital well-being in college students.
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PENDAHULUAN

Digital wellness merujuk pada kondisi kesejahteraan psikologis individu dalam
menggunakan teknologi digital secara sehat, seimbang, dan adaptif (Abeele, 2021). Pada
mahasiswa, digital wellness menjadi isu penting karena tingginya intensitas penggunaan media
sosial, perangkat mobile, dan platform pembelajaran daring. Fenomena ini seringkali diiringi
dengan munculnya masalah seperti kecanduan smartphone, social media fatigue, hingga
gangguan konsentrasi dan kesehatan mental (Keles, McCrae, & Grealish, 2020).
Ketidakterpenuhan digital wellness dapat berdampak pada meningkatnya stres, kecemasan,
penurunan performa akademik, serta terganggunya kualitas relasi sosial di dunia nyata (Dhir
dkk., 2018). Selain itu, paparan konten digital yang berlebihan juga dapat memicu perbandingan
sosial negatif dan menurunkan harga diri mahasiswa (Appel, Gerlach, & Crusius, 2016). Oleh
karena itu, pemahaman mengenai faktor-faktor yang memengaruhi digital wellness menjadi
penting untuk mendorong penggunaan teknologi yang lebih sehat dan berkelanjutan di kalangan
mahasiswa.

Digital wellness tidak hanya dipengaruhi oleh faktor eksternal seperti lingkungan digital,
tetapi juga oleh faktor internal individu. Dua faktor internal yang penting adalah online self-
disclosure dan regulasi emosi. Online self-disclosure mengacu pada kecenderungan individu
untuk membagikan informasi pribadi di platform digital, yang dapat meningkatkan koneksi
sosial dan dukungan emosional (Valkenburg & Peter, 2011). Namun, online self-disclosure juga
berpotensi menimbulkan risiko seperti over-sharing dan ketergantungan pada validasi sosial
(Trepte, Scharkow, & Dienlin, 2020). Sementara itu, regulasi emosi berperan dalam mengontrol
bagaimana individu merespons pengalaman digital, termasuk komentar negatif atau tekanan
sosial di media daring (Gross, 2015). Individu dengan regulasi emosi yang baik cenderung
mampu mengelola aktivitas digital secara lebih adaptif sehingga meningkatkan kesejahteraan
digitalnya (Marino dkk., 2018). Dengan demikian, interaksi antara online self-disclosure dan
regulasi emosi menjadi penting dalam menjelaskan variasi tingkat digital wellness pada
mahasiswa.

Meskipun penelitian mengenai digital wellness telah berkembang, masih terdapat gap
khususnya dalam mengkaji mekanisme psikologis yang menjelaskan hubungan antara perilaku
digital dan kesejahteraan, terutama di konteks Indonesia. Sebagian besar studi sebelumnya lebih
berfokus pada dampak langsung penggunaan media sosial terhadap well-being tanpa
mempertimbangkan peran mediator seperti regulasi emosi (Dhir dkk., 2018). Selain itu,
penelitian tentang online self-disclosure lebih banyak dilakukan di konteks Barat (Valkenburg
& Peter, 2011), sehingga belum tentu sepenuhnya relevan dengan karakteristik budaya

kolektivistik di Indonesia. Oleh karena itu, penelitian ini menawarkan kontribusi orisinal dengan
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menguji peran regulasi emosi sebagai mediator dalam hubungan antara online self-disclosure

dan digital wellness pada mahasiswa Indonesia.

Pengaruh Online Self-Disclosure terhadap Digital Wellness

Online self-disclosure pada mahasiswa merujuk pada perilaku mengungkapkan pikiran,
perasaan, dan pengalaman pribadi melalui media digital, yang memiliki implikasi penting
terhadap digital wellness. Secara positif, self-disclosure dapat meningkatkan kesejahteraan
digital karena memungkinkan individu memperoleh dukungan sosial, rasa keterhubungan, dan
validasi dari orang lain (Bazarova & Choi, 2014). Hal ini sejalan dengan temuan bahwa
keterbukaan diri di media sosial dapat memperkuat ikatan sosial dan meningkatkan subjective
well-being pada pengguna muda (Valkenburg & Peter, 2011). Namun, dampak negatif juga
dapat muncul ketika self-disclosure dilakukan secara berlebihan, seperti meningkatnya
kecemasan, ketergantungan pada umpan balik sosial, dan risiko pelanggaran privasi (Krasnova
dkk., 2010). Selain itu, individu sering melakukan disclosure berdasarkan kalkulasi risiko-
manfaat (privacy calculus), sehingga kualitas keputusan tersebut menentukan dampaknya
terhadap kesejahteraan digital (Dienlin & Metzger, 2016). Dengan demikian, pengaruh online
self-disclosure bersifat dual, bergantung pada cara dan konteks penggunaannya.

H1: Terdapat pengaruh online self-disclosure terhadap digital wellness

Pengaruh Regulasi Emosi terhadap Digital Wellness

Regulasi emosi berperan krusial dalam menjaga digital wellness karena membantu
individu mengelola respons terhadap pengalaman daring. Menurut Gross (2015), strategi seperti
cognitive reappraisal memungkinkan individu menilai ulang situasi negatif di media digital
sehingga dampaknya lebih adaptif (Gross, 2015). Sebaliknya, expressive suppression sering
dikaitkan dengan peningkatan stres dan kelelahan digital (Aldao, Nolen-Hoeksema, &
Schweizer, 2010). Kemampuan regulasi emosi juga terbukti menurunkan risiko kecanduan
media sosial dan social media fatigue, yang berkontribusi pada keseimbangan penggunaan
teknologi (Tandon dkk., 2021). Selain itu, regulasi emosi yang baik meningkatkan kesejahteraan
psikologis dalam interaksi digital (Extremera & Rey, 2015).

H2: Terdapat pengaruh regulasi emosi terhadap digital wellness

Pengaruh Online Self-Disclosure terhadap Digital Wellness yang Dimediasi oleh Regulasi Emosi
Online self-disclosure merujuk pada keterbukaan individu dalam membagikan informasi
pribadi di platform digital, yang memiliki implikasi ambivalen terhadap digital wellness. Secara

langsung, online self-disclosure dapat meningkatkan kesejahteraan melalui dukungan sosial dan
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koneksi interpersonal (Valkenburg & Peter, 2011), namun juga berisiko menimbulkan stres,
kecemasan, atau penyesalan jika tidak terkelola dengan baik (Luo & Hancock, 2020; Trepte,
Scharkow, & Dienlin, 2020). Di dalam konteks ini, regulasi emosi berperan sebagai mediator
penting. Individu dengan kemampuan regulasi emosi yang baik cenderung melakukan self-
disclosure secara lebih selektif, mempertimbangkan konsekuensi emosional, serta mampu
mengelola respons negatif dari audiens digital (Gross, 2015). Hal ini berdampak pada
meningkatnya digital wellness karena penggunaan teknologi menjadi lebih adaptif dan tidak
memicu distress psikologis. Sebaliknya, regulasi emosi yang rendah dapat memperkuat dampak
negatif OSD, seperti over-sharing dan ketergantungan validasi sosial, yang menurunkan
kesejahteraan digital (Marino dkk., 2018). Dengan demikian, regulasi emosi menjembatani
hubungan antara OSD dan digital wellness.

H3: Terdapat pengaruh online self-disclosure terhadap digital wellness yang dimediasi oleh

regulasi emosi

METODE PENELITIAN

Partisipan penelitian ini adalah 162 orang mahasiswa di Jakarta di mana 93 orang di
antaranya adalah mahasiswa perempuan, dan 69 orang sisanya adalah mahasiswa laki-laki. Data
dikumpulkan dengan teknik convenience sampling dengan menggunakan kuesioner daring yang
disebar melalui jejaring sosial dan jejaring kerja tim peneliti.

Pada penelitian ini digital wellness diukur dengan cukilan Skala Digital Well-Being milik
Arlanskara dkk. (2022). Bagian skala yang mengukur digital wellness terdiri dari 4 item dengan
kategori respons mulai dari Sangat Tidak Sesuai hingga Sangat Sesuai dan rentang skor mulai
dari 1 hingga 5. Contoh item dalam skala ini adalah “Saya merasa nyaman jika orang lain
melihat unggahan saya di media sosial”. Skala ini memiliki reliabilitas sebesar 0.722.

Regulasi emosi pada penelitian ini diukur dengan Emotion Regulation Questionnaire-
Short Form (ERQ-S) milik Preece dkk. (2023). Skala ini memiliki 6 item dengan kategori
respons mulai dari Sangat Tidak Sesuai hingga Sangat Sesuai dan rentang skor dari 1 hingga 5.
Contoh item pada skala ini adalah “Saat saya merasakan emosi negatif, saya berusaha untuk
tidak menunjukkannya”. Skala ini memiliki reliabilitas sebesar 0.807.

Online self-disclosure dalam penelitian ini diukur dengan Skala Online Self-Disclosure
milik Krasnova dkk. (2010). Skala ini memiliki item sejumlah 4 butir. Kategori respons untuk
skala ini mulai dari Sangat Tidak Sesuai hingga Sangat Sesuai dan rentang skor dari 1 hingga 5.
Contoh item pada skala ini adalah “Saya memasang profil diri yang lengkap di sosial media”.

Skala ini memiliki reliabilitas sebesar 0.793.
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Data dalam penelitian diolah dengan mempertimbangkan keberadaan variabel bebas,

variabel mediator, dan variabel terikat. Perangkat lunak yang digunakan untuk perhitungan

statistik dalam penelitian ini adalah JASP.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan temuan diketahui bahwa terdapat pengaruh online self-disclosure terhadap

digital wellness sebesar B = 0.491 (p < .01). Regulasi emosi juga memiliki pengaruh yang

signifikan terhadap digital wellness p = 0.579 (p <.01). Namun demikian regulasi emosi belum

mampu menjadi variabel mediator karena pengaruh tidak langsungnya lebih kecil f = 0.238 (p <

.01) dari pengaruh langsung online self-disclosure terhadap digital wellness. Untuk lebih

jelasnya dapat dilihat pada Gambar 1 dan Tabel 1.

Gambar 1

Plot Hasil Perhitungan Analisis Jalur

0.84

()

RE
058
0,41
C OSD 0.49 DW 0,19
Tabel 1
Hasil Perhitungan Analisis Jalur
Estimat Std. | 95% CI
SUMALE  preor  27VAUC p Lower  Upper
Online Self-Disclosure = Digital Wellness 0.491 0.043 11.560 <.001  0.406 0.575
Online Self-Disclosure = Regulasi Emosi 0.410 0.053 7.682 <.001 0.305 0.511
Regulase Emosi = Digital Wellness 0.579 0.045 12966 <.001 0492  0.660
Online Self-Disclosure = Regulasi Emosi 0.238 0.029 8274 <.001 0.180 0.296

- Digital Wellness

Hipotesis 1 diterima, artinya terdapat pengaruh yang signifikan online self-disclosure

terhadap digital wellness pada mahasiswa. Online self-disclosure pada mahasiswa merujuk pada

perilaku mengungkapkan pikiran, perasaan, dan pengalaman pribadi melalui platform digital,
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yang memiliki implikasi langsung terhadap digital wellness. Aktivitas ini dapat meningkatkan
kesejahteraan digital ketika individu memperoleh dukungan sosial, rasa diterima, dan validasi
dari orang lain, sehingga memunculkan perasaan lega serta meningkatkan penerimaan diri (Saha
dkk., 2025). Penelitian juga menunjukkan bahwa online self-disclosure berkontribusi pada
peningkatan keterikatan sosial dan dukungan interpersonal dalam komunitas virtual, yang
berkorelasi dengan peningkatan well-being (Shi & Khoo, 2023). Namun, dampaknya tidak
selalu positif, karena keterbukaan yang berlebihan dapat memicu kecemasan, ketergantungan
pada validasi sosial, dan penurunan kesejahteraan digital (Surariu, Carnelley, & Hart, 2025).
Dengan demikian, pengaruh online self-disclosure terhadap digital wellness bersifat dual, yaitu
dapat meningkatkan kesejahteraan melalui dukungan sosial, tetapi juga berpotensi
menurunkannya jika tidak dikelola secara adaptif.

Hipotesis 2 diterima, artinya terdapat pengaruh yang signifikan regulasi emosi terhadap
digital wellness. Regulasi emosi berperan penting dalam menentukan digital wellness pada
mahasiswa, karena kemampuan ini membantu individu mengelola respons emosional terhadap
pengalaman digital. Menurut Gross (2015), regulasi emosi mencakup strategi seperti cognitive
reappraisal dan expressive suppression yang memengaruhi bagaimana individu menafsirkan
dan merespons stimulus emosional. Di dalam konteks digital, mahasiswa yang mampu
melakukan reappraisal cenderung lebih adaptif dalam menghadapi tekanan seperti perbandingan
sosial atau umpan balik negatif, sehingga meningkatkan kesejahteraan digital (Gross, 2015).
Sebaliknya, penggunaan strategi yang kurang adaptif seperti suppression dikaitkan dengan
peningkatan stres, kecemasan, dan kelelahan digital (Aldao, Nolen-Hoeksema, & Schweizer,
2010). Studi lain menunjukkan bahwa regulasi emosi yang baik dapat menurunkan dampak
negatif penggunaan media sosial, seperti kecanduan dan social media fatigue, sehingga
mendukung keseimbangan penggunaan teknologi (Tandon dkk., 2021). Dengan demikian,
regulasi emosi berfungsi sebagai mekanisme protektif yang membantu mahasiswa
mempertahankan digital wellness secara optimal.

Hipotesis 3 ditolak, artinya regulasi emosi tidak bisa memediasi pengaruh online self-
disclosure terhadap digital wellness. Hal ini dapat terjadi karena beberapa alasan. Pertama,
online self-disclosure beroperasi melalui jalur kognitif dan sosial, bukan emosional. Online self-
disclosure lebih banyak dipengaruhi oleh pertimbangan kognitif seperti manajemen kesan
(impression management), norma sosial platform (Ellison, Heino, & Gibbs, 2006).

Sementara itu, individu melakukan pertimbangan kognitif antara manfaat dan risiko
sebelum melakukan self-disclosure di lingkungan digital. Mereka akan lebih cenderung
membuka diri ketika manfaat (misalnya koneksi sosial, dukungan) dirasakan lebih besar
daripada risiko (misalnya pelanggaran privasi atau penilaian negatif) (Grudz & Hernandez-
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Garcia, 2018). Hal ini menunjukkan bahwa self-disclosure bukan hanya ekspresi emosional,
tetapi juga hasil dari proses evaluasi rasional. Artinya, ketika seseorang memutuskan untuk
berbagi informasi secara daring, proses tersebut tidak selalu melibatkan respons emosional yang
signifikan. Karena regulasi emosi hanya relevan ketika ada aktivasi emosional yang cukup kuat,
maka dalam kondisi ini ia tidak memiliki peran mediasi yang bermakna terhadap digital
wellness (Masur, DiFranco, & Basarova, 2021; Ostendorf & Brand, 2022).

Alasan kedua adalah terdapat variabel ketiga yang mungkin saja lebih dominan dalam
mengintervensi hubungan online self-disclosure dan digital wellness. Terdapat kemungkinan
bahwa variabel lain seperti dukungan sosial yang diterima pasca-pengungkapan, kualitas
hubungan daring, atau privacy concerns justru lebih langsung memengaruhi digital wellness
dibandingkan regulasi emosi. Ketika variabel-variabel tersebut lebih kuat menentukan
kesejahteraan digital seseorang, regulasi emosi kehilangan kapasitasnya sebagai mediator
karena tidak berada pada jalur kausal yang dominan (Dang dkk., 2021; Yang dkk., 2019; Zhu
dkk., 2025).

Alasan ketiga adalah regulasi emosi memiliki pengaruh yang tereduksi dalam konteks
digital. Regulasi emosi kemungkinan besar lebih banyak berdampak dalam konteks luring atau
tatap muka, sehingga tidak sensitif terhadap nuansa emosional dalam lingkungan digital
(Syrjamaki dkk., 2024). Emosi dalam interaksi daring bersifat lebih ambigu, tertunda, dan
termediasi teks, sehingga regulasi emosi yang diukur secara konvensional tidak mampu
menangkap proses afektif yang sesungguhnya terjadi (Gross & John, 2003). Akibatnya, secara

statistik regulasi emosi tidak terbukti sebagai mediator yang valid dalam konteks ini.

KESIMPULAN DAN SARAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa online self-disclosure dan regulasi emosi sama-sama
berpengaruh terhadap digital wellness pada mahasiswa. Online self-disclosure dapat
meningkatkan kesejahteraan digital melalui dukungan sosial dan rasa diterima, namun juga
berpotensi menimbulkan dampak negatif seperti kecemasan jika dilakukan secara berlebihan. Di
sisi lain, regulasi emosi berperan sebagai faktor protektif yang membantu mahasiswa mengelola
pengalaman digital secara lebih adaptif. Namun, regulasi emosi tidak terbukti memediasi
hubungan antara online self-disclosure dan digital wellness. Hal ini menunjukkan bahwa self-
disclosure lebih banyak dipengaruhi oleh proses kognitif dan sosial, serta adanya variabel lain
seperti dukungan sosial atau privacy concerns yang lebih dominan dalam menentukan digital
wellness. Selain itu, regulasi emosi cenderung kurang sensitif dalam konteks digital.

Mahasiswa disarankan untuk lebih bijak dalam melakukan online self-disclosure dengan
mempertimbangkan manfaat dan risiko sebelum membagikan informasi pribadi di media digital.

|
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Penting untuk menjaga keseimbangan antara keterbukaan dan privasi agar terhindar dari
dampak negatif seperti kecemasan atau ketergantungan pada validasi sosial. Selain itu,
mahasiswa juga perlu mengembangkan kemampuan regulasi emosi, terutama dalam
menghadapi tekanan seperti komentar negatif atau perbandingan sosial di media digital.
Meskipun regulasi emosi tidak berperan sebagai mediator, kemampuan ini tetap penting sebagai
pelindung kesejahteraan psikologis. Mahasiswa juga dianjurkan untuk membangun relasi digital
yang sehat dan mencari dukungan sosial yang positif agar penggunaan teknologi dapat

mendukung digital wellness secara optimal.
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