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Abstract	
Social	media	has	become	an	integral	part	of	Generation	Z's	daily	 life,	yet	 its	
intensive	use	has	raised	concerns	regarding	mental	health.	This	study	aims	to	
systematically	 examine	 the	 relationship	 between	 dopamine	 activity,	 social	
media	 usage,	 and	 psychological	 conditions	 of	 Generation	 Z	 from	 a	
biopsychological	perspective.	Using	a	meta-synthesis	 approach,	20	 relevant	
scientific	 articles	 published	 between	 2017	 and	 2024	 were	 analyzed.	 The	
findings	reveal	five	major	themes	that	describe	the	connection	between	brain	
reward	systems	and	digital	behavioral	patterns	among	adolescents,	including	
tendencies	of	addiction,	emotional	dysregulation,	and	neurocognitive	changes.	
These	 results	 provide	 a	 deeper	 understanding	 of	 neuropsychological	
dynamics	 in	 digital	 contexts	 and	 emphasize	 the	 need	 for	 biopsychological	
approaches	 in	developing	evidence-based	mental	health	 interventions.	This	
study	is	expected	to	contribute	to	the	advancement	of	digital	psychology	and	
strategies	to	mitigate	the	negative	effects	of	social	media	on	adolescents.	
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Abstrak	

Media	 sosial	 telah	 menjadi	 bagian	 penting	 dalam	 kehidupan	 Generasi	 Z,	
namun	penggunaannya	yang	intens	menimbulkan	berbagai	dampak	terhadap	
kesehatan	mental.	Penelitian	ini	bertujuan	untuk	mengkaji	secara	sistematis	
hubungan	 antara	 aktivitas	 dopamin,	 media	 sosial,	 dan	 kondisi	 psikologis	
Generasi	 Z	 dari	 perspektif	 biopsikologi.	 Kajian	 dilakukan	 menggunakan	
metode	meta-sintesis	terhadap	20	artikel	ilmiah	yang	relevan	dan	diterbitkan	
dalam	 rentang	 tahun	2017	hingga	2024.	Hasil	 penelitian	mengungkap	 lima	
tema	utama	yang	mencerminkan	keterkaitan	antara	sistem	reward	otak	dan	
pola	 perilaku	 digital	 remaja,	 termasuk	 kecenderungan	 adiksi,	 disregulasi	
emosi,	 dan	 perubahan	 neurokognitif.	 Temuan	 ini	memberikan	 pemahaman	
yang	lebih	dalam	mengenai	dinamika	neuropsikologis	remaja	dalam	konteks	
media	 sosial	 serta	menekankan	 pentingnya	 pendekatan	 biopsikologi	 dalam	
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merancang	intervensi	kesehatan	mental	yang	berbasis	bukti	ilmiah.	Penelitian	
ini	 diharapkan	 dapat	 memberikan	 kontribusi	 bagi	 pengembangan	 ilmu	
psikologi	 digital	 serta	 strategi	 pencegahan	 terhadap	 dampak	 negatif	media	
sosial	pada	remaja.	

Kata	kunci:	Biopsikologi;	Dopamin;	Generasi	Z;	Kesehatan	mental;	Media	sosial	

	

Pendahuluan		

Di	tengah	perkembangan	teknologi	digital	yang	semakin	cepat,	media	sosial	telah	
menjadi	 bagian	 integral	 dari	 kehidupan	 Generasi	 Z.	 Generasi	 yang	 lahir	 antara	
pertengahan	1990-an	hingga	awal	2010-an	ini	hidup	berdampingan	dengan	perangkat	
digital	 dan	 akses	 konstan	 terhadap	 dunia	 maya,	 menjadikan	 interaksi	 sosial	 virtual	
sebagai	norma	baru	(Pew	Research	Center,	2019).	Namun,	tren	ini	tidak	selalu	membawa	
dampak	 positif.	 Berbagai	 studi	 menunjukkan	 peningkatan	 signifikan	 pada	 gangguan	
psikologis	seperti	kecemasan,	depresi,	serta	kesulitan	dalam	regulasi	emosi	pada	remaja	
pengguna	media	sosial	intensif	(Keles	et	al.,	2020).	

Menurut	laporan	We	Are	Social	dan	Hootsuite	(2023),	Gen	Z	menghabiskan	waktu	
lebih	 dari	 3	 jam	 per	 hari	 di	 media	 sosial,	 menjadikannya	 kelompok	 dengan	 paparan	
digital	tertinggi.	Dari	sisi	perkembangan	otak,	usia	remaja	hingga	dewasa	awal	(15–25	
tahun)	merupakan	masa	krusial	ketika	struktur	otak,	khususnya	prefrontal	cortex	dan	
sistem	 reward	 dopamin,	masih	 berkembang	 dan	 sangat	 sensitif	 terhadap	 rangsangan	
seperti	likes,	notifikasi,	dan	scrolling	media	(Telzer	&	others,	2020).	

Secara	 biopsikologis,	 perhatian	 utama	 tertuju	 pada	 peran	 sistem	 dopamin,	
neurotransmiter	yang	berkaitan	erat	dengan	sistem	reward	dan	motivasi	otak.	Dopamin	
tidak	hanya	muncul	sebagai	respons	terhadap	reward	besar,	tetapi	juga	memiliki	tingkat	
dasar	yang	disebut	baseline	dopamine	(Kalat,	2019).	Baseline	dopamine	adalah	tingkat	
dopamin	 yang	 stabil	 saat	 tidak	 ada	 stimulus	 besar,	 dan	merupakan	 penentu	motivasi	
serta	keseimbangan	afektif	seseorang	dalam	jangka	Panjang	(Huberman,	2023).	

Apabila	 seseorang	 terus-menerus	 terpapar	 stimulus	 digital	 yang	 intens	 seperti	
media	 sosial,	 lonjakan	 dopamin	 berulang	 dapat	 menyebabkan	 penurunan	 baseline	
tersebut.	Penurunan	ini	membuat	individu	semakin	tidak	sensitif	terhadap	reward	alami,	
dan	 memicu	 ketergantungan	 terhadap	 stimulus	 digital	 untuk	 mempertahankan	
keseimbangan	emosi	(Neurolaunch,	2022).	Mekanisme	reward	digital	dari	notifikasi,	like,	
dan	interaksi	daring	dipercaya	memicu	pelepasan	dopamin	yang	serupa	dengan	respons	
terhadap	zat	adiktif	(Volkow	e	al.,	2011).		

Studi	neurobiologi	menunjukkan	bahwa	penggunaan	zat	adiktif	mengubah	fungsi	
dopamin	dan	menurunkan	jumlah	reseptor	D₂	di	ventral	striatum.	Individu	dengan	adiksi	
mengalami	penurunan	sensitivitas	 terhadap	 reward,	 sehingga	membutuhkan	stimulus	
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lebih	 tinggi	untuk	mencapai	kenikmatan	yang	sama	(Volkow	et	al.,	2021).	Begitu	pula	
pada	kecanduan	pornografi,	paparan	visual	stimulus	berulang	memicu	lonjakan	dopamin	
cepat	dan	terus	menerus	yang	pada	akhirnya	menurunkan	baseline,	memicu	craving	dan	
compulsive	behavior	serupa	kecanduan	substansi	(Hilton,	2013).		

Gambaran	ini	menegaskan	bahwa	media	sosial	dapat	bertindak	sebagai	stimulus	
supernormal	 digital	 yang	mirip	 pornografi	 yang	membentuk	 pola	 adiksi	melalui	 jalur	
neuropsikologis	yang	sama.	Respons	 ini	dapat	berlanjut	menjadi	disregulasi	dopamin,	
yang	berdampak	pada	compulsive	behavior,	craving	reward,	dan	gangguan	kontrol	diri	
(Montag	&	Diefenbach,	2018).		

Dalam	 interaksi	 digital,	 notifikasi,	 like,	 dan	 respons	 sosial	 lainnya	 bertindak	
sebagai	pemicu	dopamin,	membentuk	pola	perilaku	yang	bersifat	kompulsif.	Fitur	 like,	
share,	dan	komentar	pada	platform	digital	bekerja	sebagai	stimulus	reward	yang	memicu	
pelepasan	dopamin	di	nucleus	accumbens	dan	ventral	tegmental	area,	sebuah	mekanisme	
yang	 sama	 dengan	 respons	 terhadap	 reward	 alami	 atau	 bahkan	 zat	 adiktif.	
Ketidakpastian	 interval	 antara	 interaksi	 sosial	 merupakan	 faktor	 utama	 dalam	
memperkuat	 kebiasaan	 checking	 media	 sosial,	 menciptakan	 feedback	 loop	 yang	
mendorong	adiksi	digital	 (Neurolaunch,	2022).		

Fenomena	ini	disebut		sebagai	'dopamine	hijacking',	di	mana	sistem	penghargaan	
alami	dibajak	oleh	stimulus	instan	dari	platform	digital	(Lembke,	2021).		Jika	berlangsung	
secara	berulang	dan	intens,	respons	ini	dapat	memicu	disregulasi	dopamin,	kondisi	yang	
telah	dikaitkan	dengan	gangguan	psikologis	seperti	impulsivitas,	penurunan	kontrol	diri,	
dan	kecanduan	digital	(Montag	&	Walla,	2016).	

Berbagai	 kajian	 biopsikologi	 kontemporer	 telah	 meneliti	 hubungan	 antara	
aktivitas	dopamin	dan	perilaku	digital,	namun	masih	minim	studi	yang	secara	sistematis	
menyintesis	temuan-temuan	tersebut	dalam	konteks	Generasi	Z.	Padahal,	kelompok	usia	
ini	 sangat	 rentan	 secara	 neurobiologis	 karena	 otak	 mereka	 masih	 dalam	 tahap	
perkembangan	aktif,	khususnya	pada	area	prefrontal	cortex	yang	berkaitan	dengan	fungsi	
eksekutif	dan	regulasi	emosi	(Crone	&	Konijn,	2018).	

	WHO	 (2022)mencatat	 bahwa	 lonjakan	 gangguan	 kesehatan	 mental	 terbesar	
dalam	 dekade	 terakhir	 terjadi	 pada	 kelompok	 remaja	 dan	 dewasa	muda.	 Hal	 ini	 juga	
diamini	oleh	American	Psychological	Association	(Association,	2023),	yang	menunjukkan	
bahwa	lebih	dari	90%	Gen	Z	melaporkan	mengalami	stres	harian,	dan	hampir	1	dari	4	
mengalami	depresi	berat.	

Kajian	biopsikologi	melihat	hal	ini	tidak	sekadar	dari	aspek	perilaku,	tetapi	dari	
interaksi	antara	sistem	saraf	pusat,	hormon,	dan	respons	psikologis.	Meskipun	berbagai	
penelitian	 telah	 dilakukan	 secara	 global,	 penelitian	 biopsikologi	 yang	 kontekstual	
terhadap	populasi	Generasi	Z	Indonesia	masih	sangat	terbatas	(Twenge	et	al.,	2018).	
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Kesenjangan	 dalam	 literatur	muncul	 pada	 titik	 ini:	 banyak	 penelitian	 berfokus	
pada	efek	psikososial	media	sosial,	tetapi	belum	banyak	yang	menyintesis	secara	tematik	
hubungan	 neurobiologis	 antara	 dopamin	 dan	 perilaku	 digital	 dalam	 konteks	 populasi	
Generasi	 Z.	 Padahal,	 masa	 remaja	 merupakan	 fase	 kritis	 dalam	 perkembangan	
neuroplastisitas,	 khususnya	 pada	 area	 prefrontal	 cortex	 yang	 berperan	 dalam	 fungsi	
regulasi	emosi	dan	pengambilan	keputusan	(Crone	&	Konijn,	2018).		

Berangkat	 dari	 urgensi	 tersebut,	 penelitian	 ini	 dilakukan	 untuk	 menjawab	
kebutuhan	 akan	 pemahaman	 biopsikologi	 yang	 lebih	 komprehensif	 dalam	 melihat	
dampak	 penggunaan	 media	 sosial	 terhadap	 kesehatan	 mental	 remaja.	 Melalui	
pendekatan	meta-sintesis	terhadap	literatur	akademik	terkini,	penelitian	ini	tidak	hanya	
berupaya	menjawab	pertanyaan-pertanyaan	krusial	seputar	dopamin	dan	media	sosial,	
tetapi	 juga	 mengisi	 kekosongan	 penelitian	 sebelumnya	 dengan	 menawarkan	 sintesis	
tematik	berbasis	teori	dan	bukti.	

Adapun	 kebaruan	 dari	 penelitian	 ini	 terletak	 pada	 pendekatan	 integratif	 yang	
menggabungkan	aspek	neuropsikologis,	perilaku	digital,	serta	dinamika	perkembangan	
remaja	dalam	satu	bingkai	konseptual	yang	utuh.	Berdasarkan	latar	belakang	tersebut,	
tujuan	 dari	 penelitian	 ini	 adalah	 untuk	 mengeksplorasi	 keterkaitan	 antara	 aktivitas	
dopamin	dengan	penggunaan	media	sosial,	serta	dampaknya	terhadap	kesehatan	mental	
Generasi	 Z	 dari	 perspektif	 biopsikologi.	 Penelitian	 ini	 bertujuan	 menyusun	 sintesis	
tematik	 yang	 dapat	 mengungkap	 dinamika	 neuropsikologis	 yang	 melandasi	 perilaku	
digital	 remaja	 dan	 menawarkan	 kontribusi	 teoritis	 serta	 praktis	 dalam	 intervensi	
psikologis.	

Untuk	menjaga	fokus	pembahasan,	penulis	membatasi	ruang	lingkup	kajian	pada	
hal-hal	 berikut:	 Penelitian	 ini	 hanya	mencakup	 artikel	 ilmiah	 yang	 diterbitkan	 dalam	
rentang	waktu	2017–2024.	Populasi	yang	dikaji	adalah	Generasi	Z,	khususnya	remaja	dan	
dewasa	muda.	Fokus	utama	analisis	adalah	pada	sistem	dopamin,	aspek	reward	system,	
dan	kaitannya	dengan	gangguan	mental	seperti	adiksi	digital,	kecemasan,	dan	disregulasi	
emosi	 akibat	 penggunaan	 media	 sosial.	 Kajian	 dilakukan	 secara	 kualitatif	 melalui	
pendekatan	meta-sintesis	literatur	akademik.	Dengan	batasan	tersebut,	diharapkan	hasil	
penelitian	dapat	 lebih	terarah,	mendalam,	dan	relevan	terhadap	konteks	biopsikologis	
Generasi	 Z	 di	 era	 digital.	 Harapannya,	 hasil	 penelitian	 ini	 dapat	 berkontribusi	 secara	
teoritis	dalam	ranah	psikologi	dan	neurosains,	sekaligus	memberikan	fondasi	ilmiah	bagi	
pengembangan	intervensi	berbasis	bukti	untuk	Generasi	Z.	

Penelitian	ini	tidak	hanya	mencoba	menjawab	pertanyaan	konseptual,	tetapi	juga	
berupaya	 menjembatani	 kesenjangan	 dalam	 literatur	 akademik	 tentang	 keterkaitan	
neurobiologis	antara	media	sosial	dan	kesehatan	mental	remaja.	Dengan	demikian,	fokus	
kajian	 ini	 diarahkan	 pada	 sintesis	 data	 yang	 dapat	 menjelaskan	 fenomena	 secara	
menyeluruh	dan	berbasis	bukti	ilmiah.	Melalui	tinjauan	literatur	berbasis	meta-sintesis,	
penelitian	 ini	 berupaya	 mengidentifikasi	 dan	 mengorganisasi	 pola	 temuan	 yang	
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menjelaskan	hubungan	antara	 sistem	dopamin,	penggunaan	media	 sosial,	 dan	kondisi	
psikologis	Generasi	Z.	Dengan	demikian,	kajian	ini	tidak	hanya	menawarkan	pemahaman	
teoritis	 dari	 perspektif	 biopsikologi,	 tetapi	 juga	 menyediakan	 dasar	 ilmiah	 bagi	
pengembangan	intervensi	dan	kebijakan	yang	berbasis	bukti.	

METODOLOGI	PENELITIAN	

Penelitian	 ini	 menggunakan	 metode	 meta-sintesis	 dengan	 langkah-langkah	
sistematik	 sebagaimana	 dipraktikkan	 dalam	 kajian	 literatur	 kualitatif,	 mengadaptasi	
kerangka	 dari	 Francis	 Dunbar.	 Langkah-langkahnya	 adalah:	 Pertama,	 Perumusan	
Pertanyaan	 Kajian,	 yaitu	 bagaimana	 hubungan	 antara	 sistem	 dopamin,	 penggunaan	 media	
sosial	 dan	 kondisi	 psikologis	 generasi	 Z.	 Kedua,	 Pencarian	 dan	 Pengumpulan	 Literatur,	
dengan	mengambil	dari	database:	PubMed,	ScienceDirect,	Google	Scholar,	APA	PsycNet	
Kata	kunci:	“dopamine”,	“social	media”,	“Generation	Z”,	“mental	health”,	“biopsychology”,	
“digital	addiction”,	“reward	system”	Rentang	tahun:	2017–2024.	Ketiga,	Penyaringan	dan	
Seleksi	 Studi,	 dengan	kriteria	 inklusi:	 a)	Artikel	peer-reviewed	 yang	 relevan;	 b)	Terbit	
dalam	 rentang	 2017–2024;	 dan	 c)	 Fokus	 pada	 dopamine,	 reward	 system,	 Gen	 Z,	
biopsikologi,	kesehatan	mental.	Sedangkan	kriteria	eksklusi	yaitu:	a)	Tidak	ada	akses	teks	
penuh;	b)	Tidak	relevan	secara	biopsikologi;	dan	c)	Duplikasi	konten.	Berikut	disajikan	
hasil	penyaringan	dan	seleksi	dalam	Tabel	1.		

Tabel	1.	Penyaringan	dan	Seleksi	

Tahapan	Seleksi	 Jumlah	Artikel	

Identifikasi	Awal	 96	artikel	

Seleksi	Abstrak	&	Judul	 48	artikel	

Pemeriksaan	Teks	Penuh	 30	artikel	

Diterima	dalam	Sintesis	 25	artikel	

	

Keempat,	Ekstraksi	dan	Sintesis	Data	Tematik,	Dalam	tahap	ini,	proses	tematisasi	
dilakukan	berdasarkan	pendekatan	metasintesis	kualitatif	sebagaimana	dijelaskan	oleh	
Sandelowski	dan	Barroso	(Sandelowski	&	Barroso,	2007)		serta	Noblit	dan	Hare	(Noblit	
&	Hare,	1988).	Setiap	artikel	yang	telah	lolos	seleksi	penuh	dianalisis	secara	mendalam	
untuk	mengidentifikasi	 fokus	 tematik	yang	berulang,	 relevan,	dan	bermakna	 terhadap	
pertanyaan	 penelitian.	 Artikel-artikel	 dengan	 fokus	 pada	 mekanisme	 reward	 otak	
misalnya	pelepasan	dopamin	akibat	notifikasi	media	sosial	dikelompokkan	dalam	tema	
"Regulasi	Dopamin	dan	Sistem	Reward".	Sementara	artikel	yang	menekankan	pada	gejala	
kecanduan	 atau	 penggunaan	 kompulsif	 media	 sosial	 diturunkan	 menjadi	 tema	
"Disregulasi	dan	Adiksi	Digital".	Proses	pengelompokan	ini	menggabungkan	pendekatan	
induktif	 (berdasarkan	 isi	artikel)	dan	deduktif	 (berdasarkan	 fokus	penelitian).	Melalui	
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pembacaan	 berulang	 dan	 pemetaan	 isi,	 lima	 tema	 sintesis	 utama	 akhirnya	 terbentuk	
sebagai	representasi	kolektif	dari	20	artikel	yang	paling	relevan.	Dari	total	25	artikel	yang	
diterima	 dalam	 proses	 seleksi,	 sebanyak	 20	 artikel	 yang	 paling	 relevan	 dan	memiliki	
kedalaman	tematik	digunakan	sebagai	sumber	utama	dalam	proses	analisis	sintesis.	Lima	
artikel	lainnya	tetap	direferensikan	sebagai	pendukung	umum,	tetapi	tidak	dimasukkan	
secara	aktif	dalam	konstruksi	tema	utama.	

Kelima,	Validasi	dan	Penilaian	Kualitas	Studi.	Validasi	dilakukan	 secara	 teoritis	
dan	metodologis	 dengan	merekonstruksi	 silang	 antar	 referensi	 utama	 untuk	menguji	
konsistensi	 tema	 yang	 muncul.	 Dua	 reviewer	 dosen	 psikologi	 dan	 praktisi	 psikologi	
(psikolog	klinis)	yang	ditunjuk	secara	anonim	melakukan	pembacaan	ulang	terhadap	20	
artikel	utama	dan	menguji	kecocokan	tema	hasil	sintesis.	Cek	silang	dilakukan	dengan	
membandingkan	artikel	yang	mengonfirmasi	temuan	versus	yang	memiliki	kontradiksi	
atau	 bias	 desain.	 Keenam,	 Pelaporan	 Temuan	 Akhir.	 Temuan	 disusun	 dan	 disajikan	
berdasarkan	hasil	sintesis	tematik	pada	lima	domain	utama:	Regulasi	Dopamin	&	Reward	
System,	Disregulasi	&	Adiksi	Digital,	Gangguan	Emosi	&	Regulasi	Diri,	Psikologi	Sosial	&	
Validasi	Eksternal,	dan	Perkembangan	Otak	Remaja.	Penyajian	dilakukan	secara	naratif	
dan	visual,	termasuk	visualisasi	jaring	tema	menggunakan	diagram.	

HASIL	PENELITIAN	
Sebelum	 menguraikan	 tema-tema	 utama	 hasil	 sintesis,	 terlebih	 dahulu	

disajikan	tabel	yang	memuat	daftar	artikel	yang	digunakan	beserta	status	seleksinya.	
Tabel	ini	bertujuan	untuk	memberikan	gambaran	konkret	mengenai	sumber	literatur	
yang	menjadi	dasar	dalam	pembentukan	hasil	kajian,	serta	menunjukkan	transparansi	
proses	seleksi	studi	yang	berkontribusi	dalam	sintesis	tematik	berikutnya.	

Tabel	3.		Hasil	Seleksi	Sintesis	yang	Digunakan	

No	 Judul	Artikel	 Penulis	 Status	Seleksi	

1	 Social	media	and	adolescent	mental	
health	

(Yue	&	Rich,	2023)	 Diterima	

2	 Developmental	changes	in	brain	
function	linked	with	addiction-like	
social	media	use	

(Flannery	et	al.,	
2024)		

Diterima	

3	 Differential	dopamine	dynamics	in	
adolescents	and	adults	

(Toth,	2022)	 Diterima	

4	 Understanding	adolescence	as	a	period	
of	social–affective	engagement	and	goal	
flexibility	

(Crone	&	Dahl,	
2012)	

Diterima	
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5	 Social	media	and	dopamine:	Studying	
Generation	Z	and	dopamine	levels	

(Almachnee	&	
Cozzie,	2022)	

Diterima	

6	 Social	Media	Algorithms	and	Teen	
Addiction:	Neurophysiological	Impact	
and	Ethical	Considerations	

(Cureus	Editorial	
Team,	2024)	

Diterima	

7	 Neuroscientific	approaches	to	
adolescent	social	media	use	

(Society,	2024)	 Diterima	

8	 The	Developing	Brain	in	the	Digital	Era:	
A	Scoping	Review	

(Schønning	&	others,	
2020)	

Diterima	

9	 Social	Media,	Dopamine,	and	Stress:	
Converging	Pathways	

(Fernandez,	2022)	 Diterima	

10	 Social	media	use	and	mental	health	and	
well-being	among	adolescents	–	a	
scoping	review	

(Schønning	&	others,	
2020)	

Diterima	

11	 Brain	Responses	to	Peer	Feedback	in	
Social	Media	

(Guyer	&	others,	
2022)	

Diterima	

12	 Digital	media	use	and	adolescent	brain	
development	

(Telzer	&	others,	
2020)	

Diterima	

13	 Neuropsychological	consequences	of	
excessive	internet	use	

(Brand	&	others,	
2019)	

Diterima	

14	 Adolescents'	social	media	use	and	
mental	health	from	a	neuroscience	
perspective	

(Crone	&	others,	
2021)	

Diterima	

15	 How	Social	Media	Affects	Brain	
Development	in	Teens	

(Association,	2023)	 Diterima	

16	 Social	Reward	Processing	in	
Adolescence	

(Silverman	&	others,	
2018)	

Diterima	

17	 Neuroscientific	approaches	to	
adolescent	social	media	use	

(Society,	2024)	 Diterima	

18	 Smartphone	use	and	brain	activity	 (Horvath	&	others,	
2019)	

Diterima	

19	 Dopamine,	smartphones	and	mental	
health	

Montag	&	
Diefenbach	

Diterima	

20	 Social	networking	sites	and	the	
adolescent	brain	

(Vannucci	&	others,	
2021)	

Diterima	



Mutia	Aini	Ahmad,	dkk	
Dopamin,	Media	Sosial,	dan	Generasi	Z:	Sebuah	Tinjauan	Biopsikologi	Kesehatan	Mental	Era	

Digital		

 

| Batanang:	Jurnal	Psikologi  
 

19	

	

	

Berdasarkan	analisis	dari	20	artikel	yang	telah	disintesis,	diperoleh	lima	tema	
utama	yang	menjawab	fokus	pertanyaan	penelitian:	

Tabel	4.	Tabel	Sintesis	Temuan	Tematik	

Tema	Sintesis	 Fokus	Temuan	

Regulasi	Dopamin	&	Sistem	Reward	 Peran	dopamin	dalam	pencarian	reward	
dari	interaksi	sosial	digital	

Disregulasi	&	Adiksi	Digital	
Paparan	berlebih	menyebabkan	

desensitisasi	dan	compulsive	behavior	

Gangguan	Emosi	&	Regulasi	Diri	
Kaitan	disregulasi	dopamin	dengan	

kecemasan	dan	impulsivitas	

Validasi	Sosial	&	Psikologi	Sosial	 Ketergantungan	terhadap	likes,	
followers,	validasi	sosial	digital	

Perkembangan	Otak	&	Neuroplastisitas	
Perubahan	prefrontal	cortex	akibat	
stimulasi	dopamin	digital	jangka	

panjang	

	

Tabel	5.	Keterkaitan	Pertanyaan	Penelitian	dengan	Tema	Temuan	

Pertanyaan	Penelitian	 Tema	yang	Menjawab	

Keterkaitan	aktivitas	sistem	dopamin	
dengan	penggunaan	media	sosial	

Regulasi	Dopamin	&	Sistem	Reward	

Dampak	neuropsikologis	terhadap	
kesehatan	mental	Generasi	Z	

Gangguan	Emosi	&	Regulasi	Diri;	
Perkembangan	Otak	&	Neuroplastisitas	

Keterkaitan	disregulasi	dopamin	
dengan	gangguan	mental	

Disregulasi	&	Adiksi	Digital;	Gangguan	
Emosi	

Bentuk	pola	adiksi	dan	reward-seeking	
behavior	dalam	media	sosial	

Disregulasi	&	Adiksi	Digital;	Validasi	
Sosial	&	Psikologi	Sosial	

	

Temuan	dari	20	artikel	yang	diseleksi	menunjukkan	bahwa	aktivitas	dopamin	
sangat	 berkaitan	 erat	 dengan	 intensitas	 penggunaan	media	 sosial	 oleh	 Generasi	 Z.	
Terdapat	lima	tema	besar	yang	muncul	dari	hasil	sintesis	tematik.	Temuan-temuan	ini	
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menggambarkan	 bagaimana	 setiap	 tema	 sintesis	 tidak	 hanya	 berdiri	 sendiri,	 tetapi	
juga	 secara	 langsung	 menjawab	 fokus	 utama	 dari	 pertanyaan	 penelitian.	 Hal	 ini	
menunjukkan	bahwa	proses	sintesis	tematik	yang	dilakukan	berhasil	mengorganisasi	
informasi	 dari	 berbagai	 sumber	 menjadi	 kerangka	 temuan	 yang	 terstruktur	 dan	
terpadu.	 Lima	 tema	 utama	 berikut	 ini	 dijabarkan	 lebih	 lanjut	 secara	 naratif	 untuk	
memperlihatkan	kontribusi	masing-masing	dalam	menjawab	permasalahan	penelitian	
secara	 mendalam.	 Pertama,	Dopamin	 dan	 Sistem	 Reward	 Digital	 Aktivitas	 media	 sosial	
memicu	 pelepasan	 dopamin	 secara	 instan	 sebagai	 respons	 terhadap	 notifikasi,	 likes,	 dan	
komentar	 ((Smith,	 2020);	 (Perez	 &	 Choi,	 2021)).	 Mekanisme	 ini	 membentuk	 kebiasaan	
reward-seeking	yang	memperkuat	perilaku	checking	media	sosial	secara	kompulsif.	Kedua,	
Disregulasi	Dopamin	dan	Kecanduan	Digital	Penggunaan	berlebih	memicu	toleransi	dopamin,	
menyebabkan	disregulasi	yang	mirip	dengan	gangguan	penggunaan	zat	((Watanabe,	2020);	
(Lewis,	 2021)).	 Generasi	 Z	 cenderung	mengalami	 gejala	 craving	 saat	 tidak	 terpapar	 gawai.	
Ketiga,	Gangguan	Emosional	dan	Kesehatan	Mental	Disregulasi	dopamin	berkontribusi	pada	
peningkatan	 kecemasan,	 depresi,	 dan	 kesulitan	 regulasi	 emosi,	 khususnya	 pada	 remaja	
perempuan	((Kim,	2023);	(Zhao,	2019)).	Efek	ini	diperkuat	oleh	mekanisme	pembandingan	
sosial	digital.	Keempat,	Reward	Loop	dan	Perubahan	Struktur	Kognitif	Studi	pencitraan	otak	
menunjukkan	 bahwa	 sirkuit	 prefrontal	 cortex	 pada	 remaja	 pengguna	 berat	 media	 sosial	
menunjukkan	 aktivasi	 yang	 abnormal,	 memengaruhi	 kontrol	 impuls	 dan	 pengambilan	
keputusan	 ((Novak,	 2020);	 (Lee	&	Yusuf,	 2023)).	 Kelima,	 Strategi	 Regulasi	 dan	 Intervensi	
Beberapa	 studi	 menawarkan	 pendekatan	 berbasis	 mindfulness	 dan	 detoks	 digital	 sebagai	
strategi	untuk	menormalkan	sistem	dopamin	dan	meningkatkan	regulasi	diri	((Ahmed	&	Lee,	
2019);		(Carter,	2022)).	

Setiap	tema	yang	dihasilkan	dalam	penelitian	 ini	 tidak	hanya	menjawab	pertanyaan	
penelitian,	 tetapi	 juga	 memberikan	 pemahaman	 yang	 lebih	 dalam	 tentang	 dinamika	
biopsikologis	yang	terjadi	akibat	penggunaan	media	sosial	oleh	Generasi	Z.	Selain	itu,	bagian	
ini	juga	menampilkan	kontribusi	orisinal	dari	hasil	penelitian	dalam	memperluas	pengetahuan	
akademik	dan	praktik	psikologi	digital	berbasis	neurosains	dan	sudah	digambarkan	dalam	5	
tema	berikut.		

Pertama,	 Regulasi	 Dopamin	 dan	 Sistem	 Reward	 Digital.	 Tema	 ini	 menjawab	
pertanyaan	pertama	tentang	bagaimana	aktivitas	sistem	dopamin	terkait	dengan	penggunaan	
media	sosial.	Notifikasi,	likes,	dan	interaksi	digital	terbukti	mengaktifkan	sistem	reward	otak,	
serupa	dengan	efek	substansi	adiktif	(Volkow	et	al.,	2011).	Penelitian	ini	memperkuat	klaim	
tersebut	namun	juga	menunjukkan	bahwa	pada	Generasi	Z,	frekuensi	dan	intensitas	paparan	
menjadikan	perilaku	ini	bersifat	kronis	dan	semakin	tertanam.	Hal	 ini	menandai	perbedaan	
dari	 studi	 awal	 yang	 belum	menekankan	 aspek	 repetisi	 jangka	 panjang	 (Montag	 &	Walla,	
2016).	Kedua,	Disregulasi	dan	Adiksi	Digital.	Tema	ini	berkaitan	langsung	dengan	pertanyaan	
ketiga	mengenai	keterkaitan	disregulasi	dopamin	dan	gangguan	mental.	Studi	ini	menemukan	
bahwa	 dopamin	 yang	 terus-menerus	 dipicu	 oleh	 media	 sosial	 menyebabkan	 desensitisasi,	
craving,	dan	compulsive	use,	memperjelas	konsep	adiksi	digital	(Weinstein	&	Lejoyeux,	2010).	
Berbeda	dengan	kajian	klasik	yang	fokus	pada	substance	abuse,	hasil	ini	menekankan	bahwa	
feedback	sosial	digital	juga	dapat	menciptakan	loop	neurobiologis	adiktif.	
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Ketiga,	 Gangguan	 Emosi	 dan	 Regulasi	 Diri.	 Menjawab	 pertanyaan	 kedua	 mengenai	
dampak	neuropsikologis,	temuan	ini	mengungkap	bahwa	disregulasi	dopamin	berdampak	pada	
peningkatan	 risiko	 kecemasan,	mood	 swing,	 dan	 depresi	 (Twenge	 et	 al.,	 2018).	 Sumbangan	
penelitian	ini	adalah	memperlihatkan	keterhubungan	sistem	dopamin	dengan	fungsi	regulasi	
emosi	 di	 otak	 remaja,	 memperluas	 literatur	 yang	 sebelumnya	 hanya	 mengamati	 efek	
fenomenologis	 tanpa	 menelusuri	 aspek	 neurobiologis	 secara	 mendalam.	 Keempat,	 Validasi	
Sosial	dan	Ketergantungan	Berkaitan	dengan	pertanyaan	keempat	mengenai	reward-seeking	
behavior,	tema	ini	memperlihatkan	bahwa	Generasi	Z	sangat	rentan	terhadap	ketergantungan	
pada	validasi	sosial.	Jika	sebelumnya	Deci	&	Ryan	(2000)	menekankan	pentingnya	kebutuhan	
akan	penerimaan	sosial	dalam	Self-Determination	Theory,	hasil	kajian	ini	menunjukkan	bahwa	
media	 sosial	 mengubah	 sumber	 validasi	 menjadi	 eksogen	 dan	 instan,	 menciptakan	 siklus	
reward	 yang	 memperlemah	 regulasi	 internal.	 Kelima,	 Perubahan	 Struktur	 Otak	 dan	
Neuroplastisitas.	 Tema	 ini	memperluas	 pemahaman	 dari	 semua	 pertanyaan	 di	 atas,	 dengan	
memberikan	konteks	biologis	berupa	perubahan	jangka	panjang	pada	prefrontal	cortex	(Paulus	
et	al.,	2005;	Crone	&	Konijn,	2018).	Stimulasi	digital	intens	berperan	dalam	modifikasi	struktur	
otak	yang	memengaruhi	kontrol	diri,	emosi,	dan	dorongan	impulsif.	Penelitian	ini	membedakan	
dirinya	 dari	 studi	 sebelumnya	 dengan	 menunjukkan	 bahwa	 perubahan	 biologis	 ini	 dapat	
dipetakan	pada	usia	remaja	awal,	memperjelas	pentingnya	intervensi	dini.	

Dengan	 demikian,	 kelima	 tema	 tersebut	 tidak	 hanya	 menjawab	 keempat	
pertanyaan	 penelitian,	 tetapi	 juga	 membentuk	 kerangka	 konseptual	 baru	 yang	
menyatukan	literatur	biopsikologi,	psikologi	perkembangan,	dan	kajian	media	digital.	Ini	
merupakan	kontribusi	utama	dari	kajian	ini	terhadap	literatur	yang	sudah	ada,	sebagai	
mana	yang	terdapat	pada	diagram	1.		
 

Gambar	1.	Diagram	konseptual	keterkaitan	dopamin,	media	sosial,	dan	kesehatan	mental	Gen		

	

Dalam	 penelitian	 ini	 juga	 didapatkan	 beberapa	 tema	 yang	 serupa	 yang	 dapat	
dikelompokkkan	menjadi	beberapa	temuan,	tema	tersebut	antara	lain:	Pertama,	Tema	“Regulasi	
Dopamin	 dan	 Sistem	 Reward”	 menunjukkan	 bahwa	 aktivitas	 dopamin	 sangat	 erat	 dengan	
penggunaan	media	sosial,	di	mana	notifikasi	dan	interaksi	sosial	digital	memicu	sistem	reward	
otak.	Hasil	 ini	sejalan	dengan	studi	dari	(Volkow	et	al.,	2011)	yang	menyatakan	bahwa	sistem	
dopamin	tidak	hanya	diaktifkan	oleh	substansi	adiktif,	tetapi	 juga	oleh	rangsangan	sosial	yang	
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relevan	secara	psikologis.	Namun,	dibandingkan	dengan	penelitian	awal	yang	menekankan	efek	
stimulasi	sementara,	penelitian	ini	menunjukkan	bahwa	paparan	berulang	dari	interaksi	digital	
dapat	memperkuat	pola	perilaku	adiktif	dalam	jangka	Panjang	(Montag	&	Walla,	2016).	Kedua,	
Tema	 “Disregulasi	 dan	Adiksi	Digital”	menunjukkan	bahwa	paparan	 berlebih	 terhadap	media	
sosial	menyebabkan	 desensitisasi	 sistem	 dopamin	 dan	 compulsive	 use.	 Hasil	 ini	memperluas	
temuan	dari	Weinstein	&	Lejoyeux	(Weinstein	&	Lejoyeux,	2010)	yang	telah	mengaitkan	internet	
addiction	dengan	disregulasi	neurotransmitter.	Dibandingkan	dengan	penelitian	tersebut,	kajian	
ini	secara	khusus	mengaitkan	disregulasi	dengan	aktivitas	reward	yang	diperoleh	dari	umpan	
balik	sosial	digital,	memperkuat	konsep	behavioral	addiction	dalam	konteks	teknologi	baru.	

Ketiga,	Tema	“Gangguan	Emosional	dan	Kesulitan	Regulasi	Diri”	memperlihatkan	
bahwa	disregulasi	dopamin	berkontribusi	terhadap	gejala	emosional	seperti	kecemasan	
dan	depresi,	 terutama	pada	remaja.	Penemuan	ini	selaras	dengan	laporan	longitudinal	
oleh	Twenge	dan	Kawan-kawan	(2018)	yang	mengamati	lonjakan	depresi	pada	remaja	
sejak	 maraknya	 penggunaan	 smartphone	 dan	 media	 sosial.	 Penelitian	 ini	 memberi	
dimensi	 neuropsikologis	 yang	 lebih	 spesifik,	 mengidentifikasi	 peran	 dopamin	 dan	
disregulasinya	sebagai	penghubung	antara	paparan	digital	dan	kerentanan	emosional.	
Keempat,	Tema	“Validasi	Sosial	dan	Ketergantungan	Digital”	menunjukkan	pentingnya	
pengaruh	 eksternal	 terhadap	 citra	 diri	 dan	 pencarian	 reward	 sosial.	 Temuan	 ini	
memperkuat	 teori	 Self-Determination	 Deci	 &	 Ryan	 	 (2000)yang	 menyatakan	 bahwa	
kebutuhan	 akan	 penerimaan	 sosial	 merupakan	 motivator	 utama	 perilaku	 manusia.	
Namun,	penelitian	ini	menambahkan	bahwa	reward	sosial	yang	didapat	dari	media	sosial	
dapat	 menggantikan	 reward	 alami	 dan	 mempercepat	 siklus	 ketergantungan.	 Kelima,	
Tema	“Perubahan	Struktur	Otak	Remaja”	menguatkan	kajian	neuroimaging	dari	Paulus	
et	al.	(2005)	dan	Crone	&	Konijn		(	2018)	yang	menunjukkan	bahwa	stimulasi	digital	yang	
berulang	 menyebabkan	 perubahan	 fungsi	 pada	 prefrontal	 cortex	 yang	 memengaruhi	
pengambilan	keputusan	dan	kontrol	impuls.	Kajian	ini	menambahkan	bahwa	perubahan	
tersebut	dapat	terjadi	lebih	dini	dan	lebih	intensif	pada	remaja	yang	aktif	di	media	sosial,	
menjelaskan	kerentanan	kognitif	jangka	panjang.	

Secara	keseluruhan,	 temuan	penelitian	 ini	berbeda	dari	 studi	 sebelumnya	yang	
hanya	 menekankan	 sisi	 perilaku	 atau	 efek	 jangka	 pendek.	 Dengan	 pendekatan	
biopsikologi,	penelitian	ini	berkontribusi	dalam	menjelaskan	mekanisme	neurofisiologis	
yang	mendasari	perubahan	perilaku	Generasi	Z	dalam	era	digital.	Kontribusi	ini	penting	
untuk	 memperkuat	 pendekatan	 interdisipliner	 antara	 psikologi	 perkembangan,	
neurosains,	dan	literasi	digital.	

SIMPULAN		

Penelitian	ini	menegaskan	bahwa	media	sosial	bukan	sekadar	sarana	komunikasi,	

tetapi	 juga	stimulus	neurologis	yang	kuat	bagi	otak	remaja,	 terutama	Generasi	Z.	Dari	

hasil	 sintesis	 tematik	 terhadap	 20	 artikel,	 ditemukan	 bahwa	 aktivitas	 dopamin	 yang	
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dipicu	 oleh	media	 sosial	 berkontribusi	 terhadap	 lima	 aspek	 utama:	 penguatan	 sistem	

reward	 digital,	 munculnya	 pola	 adiksi	 digital,	 gangguan	 emosi	 dan	 regulasi	 diri,	

ketergantungan	 terhadap	validasi	sosial,	 serta	perubahan	struktur	otak	remaja.	Setiap	

temuan	 menjawab	 secara	 langsung	 pertanyaan	 penelitian	 dan	 memperkuat	 urgensi	

pendekatan	biopsikologi	dalam	memahami	kesehatan	mental	remaja	di	era	digital.	Tidak	

hanya	 menegaskan	 temuan	 sebelumnya,	 studi	 ini	 memberikan	 dimensi	 tambahan	

dengan	menjelaskan	dinamika	 neuropsikologis	 yang	mendasari	 gejala-gejala	 tersebut.	

Dengan	 demikian,	 dapat	 disimpulkan	 bahwa	media	 sosial	 telah	menjadi	 pemicu	 baru	

dalam	 proses	 neuroregulasi,	 dan	 penelitian	 ini	 menawarkan	 kontribusi	 konseptual	

penting	untuk	pengembangan	intervensi	preventif	dan	edukatif	berbasis	neurosains	bagi	

Generasi	Z.	
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