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Introduction
Perkembangan teknologi digital telah berdampak besar dalam kehidupan maanusia.

Pada awalnya manusia membuat teknologi yang sederhana. Namun, seiring berkembangnya
peradaban, teknologi ikut andil dalam segala aspek kehidupan manusia (Yasin et al., 2022).
Brown mengutip sebuah Communication Technology of Timeline, munculnya beragam
media elektronik pada awal tahun 1880-an yang berawal dari alat komunikasi seperti telepon
seluler, televisi serta alat elektronik lainnya, dan mulai digunakan oleh banyak masyarakat
antara tahun 1940 sampai 1970-an. Awal mula teknologi komunikasi berasal dari media
elektronik berbasis system analaog dan beralih ke sistem digital. Perkembangan dopengaruhi

oleh hadirnya berbagai bentuk media baru seperti internet dan digital. Periode tersebut
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dikenal dengan revolusi digital, yang mulai berkembang pada tahun 1990-an. Teknologi
digital juga ditandai dengan munculnya perangkat seperti computer, internet dan telepon
seluler yang mendorong manusia berkembang dalam berkomnikasi dan mengakses
informasi (Siregar & Padli, 2025). Teknologi digital merupakan teknologi yang bekerja
secara otomatis berbasis computer se hingga tidak dibuthkannya lagi tenaga manusia. Digital
berasal dari Bahasa latin yaitu digitus yang artinya jari, dan mengacu pada alat salah satu
komputer tertua (Wibowo et al., 2022). Perkembangan teknologi digital terus meningkat
seiring waktu dan memunculkan beragam perangkat serta media yang kini menjadi bagian
penting penting dari kehidupan manusia termasuk mahasiswa. Teknologi digital
memberikan banyak manfaat bagi kehidupan, misalnya kemudahan dalam mencari
informasi, belajar,dan berinteraksi dengan individu lain secara meluas dengan mudah.
Namun, penggunaan teknologi yang tinggi membuat mahasiswa semakin terikat dengan
dunia digital dalam kehidupan sehari-harinya.

Menurut Upadhyaya & Vrinda (2021) mahasiswa pada era sekarang termasuk
golongan digital natives karena sejak usia dini sudah terbiasa hidup berdampingan dengan
teknologi modern. Kedektan ini membuat mereka lebih cepat beradaptasi dan menguasai
berbagai tuntunan teknologi baru. Data reportal mencatat pada awal tahun 2025 sebanyak
356 juta koneksi seluler aktif atau setara dengan 125 persen dari total populasi dan 212 juta
penduduk sudah menggunakan internet dengan tingkat penetrasi 74, 6 persen, dan 143 juta
identitas pengguna media sosial yang aktif (Kemp, 2025). Data tersebut menunjukkan bahwa
aktivital digital termasuk bagian penting dalam kehidupan masyarakat. Akan tetapi, dibalik
banyak manfaat yang didapat dari teknologi digital munculnya fenomena yang d apat
dialami oleh siapapun yaitu digital stress.

Steele et al (2020) mendefinisikan stress digital merupakan pengalaman subjektif
yang muncul saat seseorang dihadapkan dengan peristiwa, situasi atau rangsangan yang
berhubungan dengan interaksi sosial maupun peribadi, serta sumber daya yang terlibat di
dalamnya. Technostress atau stress digital dapat dipengaruhi oleh berbagai konsisi misalnya
kelelahan, kecemasan, ketidak puasan , ketakutan, rasa permusuhan, frustasi, mudah
tersinggung, dan kondisi kesehatan yang buruk (Y1, 2025 dalam (Victoriana, 2025).

Mahasiswa berada pada fase rentan terhadap stress dan tekanan emosional. Tuntunan

akademik membuat mahasiswa menggunakan digital hampir di seluruh aktivitasnya seperti
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mengerjakan tugas, presentasi, serta komunikasi secara kelompok. Akibatnya, mahasiswa
tidak hanya menghadapi tekanan akademik, tetapi juga tambahan yang barasal dari teknologi
itu sendiri. Mahasiswa mengalami fechnostress akan berdampak pada kondisi fisik seperti
sakit kepala, tekanan darah tinggi, sakit perut, sakit punggung serta dapat mengakibatkan
serangan jantung. Mental mahasiswa akan mudah terbawa emosi, mudah tersinggung,
dipenuhi kecemasan dan ketakutan, rasa permusuhan serta frustasi. Mahasiswa juga akan
menalami kesulitan berkonsentrasi sehingga berdampak  pada penurunan kinerja
akademiknya (Victoriana, 2025).

Fenomena digital stres yang semakin banyak, maka diperlukannya studi literatur
untuk mengetahui lebih dalam mengenai fenomena digital stress khususnya pada mahasiswa.
Melalui kajian Pustaka, berbagai studi dapat dianalisis guna mengidentifikasi faktor
penyebab pemicu stress digital, bentuk tekanan yang dialami mahasiswa, serta dampak

terhadap kesehatan mental.

Method
Penelitian ini menggunakan pendekatan studi literatur atau kajian kepustakaan.

Metode ini dilakukan dengan menelusuri, mengumpulkan, dan menelaah berbagai sumber
ilmiah serta hasil riset sebelumnya, lalu menggabungkannya untuk memperoleh pemahaman
dan kesimpulan penelitian (Mardalis, 1999). Melalui proses tersebut, penelitian ini bertujuan
menjawab tiga fokus utama, yaitu: (1) menilai kelayakan media pembelajaran berbasis
Software AutoCAD, (2) mengetahui respons pengguna terhadap media tersebut, dan (3)
melihat hasil belajar setelah penerapannya.

Tahapan pelaksanaan penelitian mengikuti alur yang dijelaskan oleh Kuhlthau
(2002), dimulai dari pemilihan topik, eksplorasi informasi awal, penentuan fokus penelitian,
pengumpulan bahan referensi, penyajian data, hingga penyusunan laporan akhir.

Untuk mengolah data, penelitian ini menggunakan analisis isi, yakni teknik yang
memungkinkan peneliti melakukan interpretasi yang valid serta meninjau kembali makna
data sesuai konteks (Krippendorff, 1993). Analisis dilakukan melalui proses memilah,
membandingkan, mengombinasikan, serta memilih informasi yang dianggap paling relevan

(Sabarguna, 2005).
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Selain itu, verifikasi antar pustaka dan pertimbangan dari pembimbing turut
dilakukan agar proses evaluasi tetap konsisten serta mengurangi kemungkinan munculnya

informasi yang bias atau keliru akibat keterbatasan sumber ataupun penulis (Sutanto, 2005).

Results and Discussion
Hasil sintesis literatur menunjukkan bahwa digital stress pada mahasiswa Generasi

Z merupakan fenomena yang muncul akibat intensitas penggunaan teknologi digital yang
tinggi serta tuntutan akademik dan sosial yang berlangsung secara simultan di ruang digital.
Menurut Verma et al (2023), mahasiswa yang terpapar penggunaan media sosial secara
berlebihan cenderung mengalami tekanan psikologis berupa kecemasan, stres, serta
penurunan kualitas hidup akibat tuntutan mempertahankan citra diri ideal di platform digital.
Hal ini sejalan dengan temuan Dewi (2023) yang menjelaskan bahwa overexposure media
sosial dapat memicu kecemasan sosial, gangguan tidur, dan kelelahan emosional pada
remaja dan mahasiswa karena tekanan untuk selalu responsif dan terhubung.

Dari perspektif psikologi kognitif, digital stress berkaitan erat dengan beban
informasi yang berlebihan dan multitasking digital. Menurut Hasanah (2024), penggunaan
media sosial dan aplikasi digital secara simultan meningkatkan tekanan mental karena otak
dipaksa untuk memproses banyak informasi dalam waktu singkat, sehingga menyebabkan
kelelahan kognitif dan penurunan konsentrasi. Hal ini diperkuat oleh temuan Dadi (2024)
dalam sebuah tinjauan pustaka yang menunjukkan bahwa mahasiswa yang mengalami adiksi
media sosial lebih rentan terhadap stres, kecemasan, dan kelelahan digital akibat tuntutan
multitasking akademik dan sosial yang berlangsung tanpa jeda.

Dari sudut pandang psikologi sosial, tekanan dalam interaksi digital turut
memperkuat munculnya digital stress. Menurut Gunawan (2024), mahasiswa Generasi Z
mengalami tekanan untuk mempertahankan identitas digital yang positif, mengikuti tren,
serta menjaga koneksi sosial di media digital. Tuntutan ini memicu perbandingan sosial yang
intens dan meningkatkan kerentanan terhadap stres serta ketidakpuasan diri. Temuan ini
sejalan dengan penelitian George et al (2021) yang membuktikan bahwa digital stress seperti
tekanan untuk cepat merespons, takut tertinggal informasi, dan ekspektasi sosial online
berhubungan dengan peningkatan gejala depresi pada populasi remaja dan mahasiswa.

Selain faktor eksternal, kemampuan regulasi diri juga berperan penting dalam

menentukan tingkat digital stress. Menurut Yuliana (2024), mahasiswa yang memiliki
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kemampuan mengatur waktu, mengenali batas penggunaan teknologi, dan menerapkan
strategi manajemen digital lebih mampu mengendalikan dampak negatif teknologi terhadap
kesehatan mental. Sebaliknya, individu dengan kecenderungan adiksi digital lebih mudah
mengalami kelelahan emosional dan stres. Putri (2023) juga menegaskan bahwa literasi
digital dan kemampuan meminimalisasi penggunaan teknologi secara sadar (digital
minimalism) dapat membantu mahasiswa mengurangi risiko stres dan meningkatkan
kesejahteraan psikologis.

Secara keseluruhan, temuan dari berbagai literatur menunjukkan bahwa digital stress
pada mahasiswa Generasi Z merupakan fenomena multidimensional yang dipengaruhi oleh
interaksi antara faktor kognitif, sosial, emosional, dan lingkungan digital. Meskipun
teknologi digital memberikan kemudahan dan akses informasi yang luas, penggunaan yang
berlebihan dan tidak terkelola dapat berdampak negatif terhadap kesehatan mental
mahasiswa. Oleh karena itu, pemahaman yang menyeluruh mengenai digital stress sangat
penting untuk mendorong institusi pendidikan mengembangkan strategi preventif, seperti
edukasi literasi digital, konseling psikologis, dan pembelajaran tentang regulasi diri,. Pihak
universitas dapat memperkuat literasi digital yang dapat berdampak pada kesadaran kepada
psikologis penggunaan teknologi, serta mengembangkan kebijakan akademik yang adaptif
terhadap beban digital mahasiswa. Selain itu, penyediaan layanan konseling yang mudah
diakses dan penguatan kemampuan regulasi diri mahasiswa melalui program pengembangan
diri menjadi langkah preventif yang penting. Upaya tersebut diharapkan mampu mendukung

kesejahteraan psikologis mahasiswa dalam menghadapi tuntutan akademik di era digital.

Conclusion
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk memahami fenomena tentang digital sttres

yang dialami oleh mahasiswa generasi Z melalui kajian literatur. Berdasarkana hasil
didapatkan bahwa stress digital pada mahasiswa timbul karena adanya paparan dari
teknologi digital, tuntunan dari akademik yang menuntuk respon cepat, serta tekanan sosial
di ruang digital. Digital stress pada mahasiswa Generasi Z merupakan fenomena
multidimensional yang muncul akibat tingginya intensitas penggunaan teknologi digital,

tuntutan akademik, serta tekanan sosial di ruang online. Paparan berlebihan terhadap media
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digital menyebabkan mahasiswa rentan mengalami kelelahan kognitif, kecemasan,
penurunan konsentrasi, hingga gangguan kesehatan mental.

Secara keseluruhan, digital stress merupakan hasil interaksi antara faktor pribadi,
sosial, dan lingkungan digital. Oleh karena itu, upaya pencegahan dan penanganan harus
mencakup literasi digital, manajemen penggunaan teknologi, strategi penguatan regulasi
diri, dan dukungan psikologis agar mahasiswa dapat beradaptasi secara sehat di tengah

ekosistem digital yang terus berkembang.
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