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This study aims to examine the meaning of the
#KaburAjaDulu phenomenon among students amidst
exposure to social crisis content on social media. The
phenomenon of doomscrolling, which is the habit of
continuously consuming negative content, has affected
students using TikTok, Instagram, and X. This research
employs purposive sampling and qualitative phenomenology.
A study was conducted on ten students who are active social
media users. After data was collected through in-depth
interviews, digital recording, and social media observation,
it was then analysed using Thematic Analysis. According to
the research findings, KaburAjaDulu is regarded as a form of
digital escapism, symbolic resistance, and an expression of
socio-political dissatisfaction. This hashtag also helps
alleviate fatigue when interacting in the virtual world.
KaburAjaDulu is a communication style arising from digital
fatigue and the social crises currently facing society.

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji pemaknaan
fenomena #KaburAjaDulu oleh mahasiswa di tengah paparan
konten krisis sosial di media sosial. Fenomena doomscrolling,
yang merupakan kebiasaan mengonsumsi konten negatif
secara terus-menerus, telah mempengaruhi mahasiswa yang
menggunakan TikTok, Instagram, dan X. Penelitian ini
menggunakan sampling purposive dan fenomenologi
kualitatif. Sebuah studi dilakukan pada sepuluh mahasiswa
yang aktif menggunakan media sosial. Setelah data
dikumpulkan melalui wawancara mendalam, pencatatan
digital, dan observasi media sosial, kemudian dianalisis
menggunakan Analisis Temati. Menurut hasil penelitian,
KaburAjaDulu dianggap sebagai bentuk escapism digital,
perlawanan simbolis, dan ekspresi ketidakpuasan sosial-
politik. Tagar ini membantu mengurangi kelelahan saat
berinteraksi di dunia maya juga. KaburAjaDulu adalah gaya
komunikasi yang berasal dari kelelahan digital dan krisis sosial
yang sedang dihadapi masyarakat saat ini.
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1. INTRODUCTION

Dalam beberapa tahun terakhir, pertumbuhan media sosial telah mengubah cara generasi
muda mendapatkan dan memahami informasi. Di Indonesia, situs seperti TikTok, X (Twitter), dan
Instagram digunakan sebagai media hiburan serta sumber utama berita dan diskusi tentang
berbagai masalah sosial. Hampir setiap hari, mahasiswa menghadapi berbagai informasi tentang
korupsi, masalah lapangan kerja, kenaikan harga kebutuhan pokok, dan masalah hukum yang
hangat dibahas di media sosial. Sulit untuk menghindari paparan informasi yang selalu
muncul.Selanjutnya, keadaan ini menyebabkan fenomena “"doomscrolling”, yang merupakan
kebiasaan mengakses dan mengikuti konten dengan konten negatif secara berulang, yang dapat
membahayakan kesehatan emosional pengguna dan berpotensi berbahaya (Twenge & Campbell,
2019). Doomscrolling membahas bagaimana orang menggunakan media sosial dan bagaimana
mereka melihat dunia, diri mereka sendiri, dan masa depan.

Menurut sejumlah studi, "doomscrolling” memiliki efek yang cukup signifikan terhadap
kesehatan mental. Menurut Satici et al. (2023), kebiasaan ini dikaitkan dengan meningkatnya
neurotisme, tekanan psikologis, dan penurunan kesejahteraan subjektif seseorang. Menurut
penelitian yang dilakukan oleh McCutcheon et al. (2024), "doomscrolling” dapat menyebabkan
kecemasan eksistensial dan membuat orang lebih pesimis terhadap kehidupan dan orang lain.
Selain itu, Yang et al. (2024), menemukan bahwa "doomscrolling”", insomnia, dan depresi
berkorelasi satu sama lain, sehingga kondisi tersebut dapat berulang dan saling memperburuk.
Najla Nazihah et al. (2025), menemukan bahwa perilaku "doomscrolling” memengaruhi tingkat
kecemasan mahasiswa di Indonesia. Menurut Muhtar et al. (2025), karena dorongan mereka untuk
mendapatkan validasi sosial dan tingkat penggunaan media sosial yang tinggi, Generasi Z adalah
kelompok pelajar yang paling rentan. Seperti yang ditunjukkan oleh Ratnawati et al. (2025),
semakin sering mahasiswa terpapar konten negatif, semakin besar kecemasan yang mereka alami,
dan situasi ini mendorong mereka untuk melanjutkan membaca. Namun, Canogullarn (2025),
menjelaskan bahwa pola yang sulit dihentikan dibentuk oleh kecanduan media sosial, yang juga
memperkuat hubungan antara stres psikologis dan intensitas doomscrolling.

Terlalu banyak informasi membuat seseorang kewalahan pada akhirnya (Canogullar, 2025).
Banyak orang cemas atau lelah saat melihat berita negatif di media sosial, tetapi mereka tetap
terdorong untuk membaca konten lain. Selain itu, algoritma platform media sosial, yang sering
menghasilkan konten yang penuh emosi untuk membuat pengguna tetap berada di aplikasi lebih
lama, dan fitur media sosial seperti "scroll tanpa batas”, yang memungkinkan pengguna melihat
informasi tanpa batas, memengaruhi hal ini. Menurut teori "Usage and Gratifications” (UGT) Katz
et al. (1973), mahasiswa menggunakan media sosial untuk mencari informasi dan mengikuti
masalah yang sedang diperdebatkan. Banyak pengguna merasa perlu untuk terus memantau kondisi
agar mereka tidak tertinggal informasi atau merasa tidak update tentang keadaan sekitar. Namun,
perilaku "doomscrolling” sebenarnya terjadi tanpa disadari dan sulit dihentikan meskipun membuat
pengguna merasa tidak nyaman. Dalam penelitian ini, UGT hanya digunakan sebagai kerangka
kontekstual untuk menjelaskan motif awal penggunaan media sosial, bukan sebagai kerangka teori
utama, karena UGT kurang mampu menjelaskan pengalaman doomscrolling yang berlangsung tanpa
disadari dan di luar kendali penggunanya. Akibatnya, pendekatan fenomenologi dipilih sebagai
kerangka utama karena dianggap lebih cocok untuk memahami secara mendalam pengalaman
subjektif mahasiswa yang terus-menerus terpapar konten krisis di media sosial.

Doomscrolling terjadi karena banyaknya konten negatif di media sosial dan algoritma
platform yang terus memberikan pengguna konten serupa. Karena konten yang berkaitan dengan
krisis, konflik, atau ketidakpastian biasanya lebih mudah menarik perhatian dan mendapatkan
banyak interaksi, konten berulang kali muncul di beranda media sosial. Akibatnya, pengguna
menjadi tertekan dan sulit untuk berhenti melihat apa yang mereka lihat (Bajwa & Mohsin, 2026).
Kondisi ini menjadi lebih sulit bagi mahasiswa karena mereka sedang dalam fase
mempertimbangkan masa depan mereka, pekerjaan mereka, dan kehidupan setelah lulus. Hal ini
membuat mereka lebih mudah merasa khawatir tentang masalah ekonomi, politik, dan sosial yang
sering dibicarakan di media sosial (Ratnawati et al., 2025).

Banyak mahasiswa merasa lelah, cemas, dan kehilangan harapan karena terlalu sering
melihat konten krisis di media sosial. Perasaan itu tidak hanya disimpan sendiri, tetapi juga mulai
diungkapkan di media sosial. Tagar #KaburAjaDulu, yang ramai digunakan pada awal tahun 2025,
adalah yang paling terlihat. Kalimat sederhana, yang berarti "'mending pergi dulu” atau "kabur saja
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dulu”, dengan cepat tersebar luas dan banyak digunakan oleh anak muda saat berbicara tentang
masalah sosial, ekonomi, dan masa depan mereka. Tagar #KaburAjaDulu bukan hanya sesuatu yang
populer di media sosial atau joke. Tagar ini menjadi cara bagi sebagian mahasiswa dan generasi
muda untuk mengungkapkan kekecewaan, kekecewaan, dan frustrasi mereka atas keadaan mereka
saat ini. Banyak orang mengalami kesulitan mendapatkan pekerjaan, kondisi ekonomi mereka
terbebani, dan mereka pesimis tentang keadaan sosial dan politik yang terus-menerus berantakan.
Akibatnya, keinginan untuk "kabur” seringkali tidak dimaknai secara harfiah, tetapi lebih sebagai
ekspresi emosional atas kelelahan yang disebabkan oleh kehidupan sehari-hari (Fortunata et al.,
2026; Nurfa’is & Harianto, 2025). Fenomena ini menunjukkan bagaimana media sosial telah
berubah menjadi tempat di mana orang berbagi masalah mereka. Percakapan pribadi tentang
masalah akhirnya berkembang menjadi percakapan yang dirasakan banyak orang. Menurut Nurfa’is
& Harianto, (2025), fenomena ini menunjukkan bahwa generasi muda tidak lagi percaya pada
institusi sosial. Pranata & Riyanta, (2025) menganggap #KaburAjaDulu sebagai jenis aktivisme
digital karena keresahan individu akhirnya berkumpul menjadi suara bersama di media sosial.
Meskipun demikian, Fortunata et al. (2026) mengaitkannya dengan "eskapisme digital”, sedangkan
Yusran et al. (2025) menggambarkan fenomena ini sebagai representasi dari krisis harapan yang
dialami generasi muda Indonesia.

Generasi muda menggunakan media sosial dalam kehidupan sehari-hari mereka, yang
menyebabkan fenomena #KaburAjaDulu muncul. Anak-anak muda terbiasa menggunakan media
sosial untuk menyampaikan pendapat mereka, keresahan mereka, bahkan curhat, dan hashtag
sering digunakan untuk memungkinkan orang lain yang memiliki pengalaman yang sama untuk
terhubung. Karena itu, tagar bukan lagi sekadar penanda topik; sekarang menjadi tempat di mana
pengalaman dan perasaan banyak orang di ruang digital dikumpulkan. Dalam kasus #KaburAjaDulu,
banyak pengguna media sosial mengenakan tagar ini untuk menunjukkan kekecewaan dan
kebosanan mereka, lebih dari sekedar mengikuti tren. Ada yang berbicara tentang kesulitan
mendapatkan pekerjaan, tekanan ekonomi, dan pesimis terhadap keadaan sosial dan politik.
Terakhir, tagar ini seolah-olah menjadi tempat di mana anak-anak mencurahkan kegelisahan
mereka yang sebelumnya dipendam sendiri. Menurut Tumanggor & Sazali (2025), penggunaan
hashtag di media sosial dapat memperluas opini publik dan membuat sebuah keresahan berubah
menjadi diskusi bersama dengan cepat. Sebagai contoh, #KaburAjaDulu menunjukkan bahwa
keluhan individu secara bertahap menjadi representasi kekecewaan bersama generasi muda
terhadap kondisi sosial yang mereka hadapi saat ini.

Meskipun banyak penelitian telah dilakukan tentang doomscrolling dan fenomena
#KaburAjaDulu, keduanya sering dibicarakan secara terpisah. Dalam kebanyakan kasus, studi
tentang "doomscrolling” berkonsentrasi pada efeknya terhadap kondisi psikologis seperti
kecemasan, stres, atau depresi (Najla Nazihah et al., 2025; Shabahang et al., 2024; Wafa et al.,
2024; Yang et al., 2024). Namun, penelitian belum banyak membahas bagaimana rasa lelah dan
tekanan emosional yang disebabkan oleh sering melihat konten negatif dapat memengaruhi cara
mahasiswa berkomunikasi di media sosial. Sebaliknya, analisis yang dilakukan tentang
#KaburAjaDulu menunjukkan bahwa tagar tersebut lebih banyak dianggap sebagai fenomena di
media sosial, jenis kritik digital, atau bagian dari diskusi publik di internet (KHAIRANI & Wulandari,
2025; Pranata & Riyanta, 2025; Tumanggor & Sazali, 2025; Yusran et al., 2025). Tetapi tagar
mewakili emosi yang dirasakan langsung oleh penggunanya terutama mahasiswa yang sering
terpapar konten krisis di media sosial. Tidak banyak penelitian yang telah dilakukan sampai saat
ini yang menyelidiki hubungan antara pengalaman "doomscrolling" dan cara mahasiswa memahami
fenomena #KaburAjaDulu. Akibatnya, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui bagaimana
pengalaman terus-menerus mengonsumsi konten krisis dapat memengaruhi munculnya makna,
perasaan, dan partisipasi mahasiswa dalam fenomena tersebut.

Studi ini unik karena mencoba menyelidiki bagaimana pengalaman “"doomscrolling”,
kelelahan emosional, dan munculnya makna #KaburAjaDulu berkorelasi satu sama lain dalam
diskusi yang saling berkaitan. Karena terlalu sering melihat konten krisis, kelelahan emosional
sekarang lebih sering dipahami sebagai efek psikologis biasa. Meskipun demikian, situasi ini juga
dapat memengaruhi cara mahasiswa melihat situasi sosial dan cara mereka mengekspresikan
keresahan melalui media sosial. Studi ini menemukan bahwa pengalaman emosional yang
disebabkan oleh "doomscrolling” bukan hanya latar belakang, tetapi juga merupakan bagian
penting dari bagaimana mahasiswa menggunakan tagar #KaburAjaDulu. Selain itu, penelitian yang
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berkaitan dengan "doomscrolling” dan "KaburAjaDulu® masih jarang menggunakan metode
fenomenologi. Penelitian sebelumnya lebih banyak menggunakan survei kuantitatif atau analisis
isi media sosial, tetapi fenomenologi dapat membantu memahami lebih baik pengalaman
mahasiswa seperti lelah, ambivalensi, keresahan, dan perasaan terhubung dengan orang lain yang
mengalami pengalaman yang sama. Dengan demikian, penelitian ini bertujuan untuk memahami
bagaimana mahasiswa Indonesia memaknai fenomena #KaburAjaDulu di tengah kebiasaan
"doomscrolling” konten krisis sosial di media sosial. Penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan
pemahaman kita tentang pengalaman digital generasi muda dari perspektif psikologi, sosiologi,
komunikasi, dan studi media digital.

2. METHOD

Penelitian ini menggunakan metode pendekatan kualitatif deskriptif dan fenomenologi.
Penelitian ini memilih pendekatan ini karena mereka ingin memahami bagaimana mahasiswa
merasakan, mengalami, dan memahami fenomena di media sosial seperti "doomscrolling" dan
"KaburAjaDulu”. Dengan menggunakan pendekatan fenomenologi, peneliti mencoba memahami
pengalaman mahasiswa dengan fenomena tersebut (Moustakas, 2011). Studi ini tidak hanya
membahas kebiasaan penggunaan media sosial, tetapi juga pengalaman emosional yang muncul
sebagai hasil dari melihat konten krisis sosial secara terus menerus. Secara spesifik, penelitian ini
mengikuti tahapan analisis fenomenologis Moustakas (2011), yang diawali dengan epoche, yaitu
proses menyisihkan asumsi dan pengetahuan awal peneliti agar pengalaman informan dapat
dipahami apa adanya. Selanjutnya, peneliti melakukan reduksi fenomenologis (horizonalization)
dengan mendaftar setiap pernyataan bermakna dari hasil wawancara secara setara, sebelum
mengelompokkannya ke dalam unit-unit makna (meaning units) dan tema. Tahap berikutnya
adalah reduksi eidetik untuk menyusun deskripsi tekstural (textural description) mengenai apa
yang dialami informan serta deskripsi struktural (structural description) mengenai bagaimana
pengalaman tersebut terjadi. Kedua deskripsi ini kemudian digabungkan menjadi sintesis makna
esensial (essence) dari pengalaman mahasiswa dalam memaknai #KaburAjaDulu di tengah
doomscrolling konten krisis sosial. Tahapan ini membedakan penelitian ini secara tajam dari
penelitian kualitatif deskriptif biasa, karena berupaya menangkap struktur makna pengalaman
informan, bukan sekadar mendeskripsikan kejadian secara permukaan.

Data yang digunakan berasal dari responden penelitian secara langsung. Data dikumpulkan
melalui wawancara dengan mahasiswa yang memenuhi kriteria penelitian dan kuesioner online
yang digunakan oleh Google Forms. Teknik “purposive sampling”, yang memilih responden
berdasarkan pertimbangan tertentu sesuai dengan kebutuhan penelitian, digunakan untuk
pemilihan partisipan (Sugiyono, 2015). Dalam penelitian ini, partisipan termasuk mahasiswa yang
aktif menggunakan media sosial seperti TikTok, X, atau Instagram, sering melihat konten krisis
sosial, dan tahu atau pernah berinteraksi dengan fenomena #KaburAjaDulu

Dari total 25 orang yang mengisi kuesioner, 10 orang dipilih sebagai sumber informasi utama
karena memberikan jawaban yang paling relevan dan mendalam sesuai dengan tujuan penelitian.
Tabel berikut menunjukkan identitas sumber informasi penelitian.

Tabel 1. Profil Informan Penelitian

Informant Code Inisial Status Platform yang Sering Digunakan
1-1 DN Mahasiswa TikTok, Instagram
-2 FM Mahasiswa TikTok, Instagram
-3 YZ Mahasiswa TikTok, Instagram, X/Twitter
-4 SMN Mahasiswa TikTok, Instagram
I-5 7 Mahasiswa Tiktok, Instagram
I-6 DK Mahasiswa Tiktok
1-7 LL Mahasiswa Instagram
I-8 AK Mahasiswa Tiktok
1-9 BB Mahasiswa TikTok, Instagram, X/Twitter
I-10 DA Mahasiswa Tiktok, Instagram
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Data dikumpulkan melalui wawancara, kuesioner, dan pengamatan media sosial. Kuesioner
digunakan untuk mengetahui kebiasaan orang menggunakan media sosial, frekuensi mengakses
konten krisis sosial, dan pendapat mereka tentang fenomena #KaburAjaDulu. Selain itu, penelitian
ini juga menggunakan wawancara, yaitu wawancara yang dilakukan untuk mendapatkan informasi
lebih dalam (Fiantika, Wasil M, 2022). Kami melakukan wawancara dengan individu yang dipilih
untuk mendapatkan pemahaman tentang pengalaman mereka saat mengakses konten tentang
krisis sosial, reaksi emosional mereka terhadap doomscrolling, dan cara mereka melihat fenomena
media sosial #KaburAjaDulu.

Peneliti juga melihat konten #KaburAjaDulu di Instagram, TikTok, dan X untuk melihat
bagaimana fenomena tersebut muncul dan dibicarakan di media sosial. Pengamatan dilakukan
dengan melihat bentuk unggahan, isi percakapan, dan tanggapan pengguna terhadap fenomena
tersebut untuk mendapatkan pemahaman tentang situasi yang sedang berkembang di media sosial.

Analisis tematik kemudian digunakan untuk menganalisis data yang telah diperoleh. Untuk
meningkatkan pemahaman peneliti tentang data yang dikumpulkan, proses analisis dilakukan
dengan membaca semua jawaban responden dan hasil wawancara berulang kali. Selanjutnya, data
dikelompokkan menurut pola dan tema yang paling umum. Analisis tematik digunakan dalam
penelitian kualitatif untuk menemukan dan memahami pola makna, menurut (Braun & Clarke,
2006). Terlebih dahulu, peneliti memilih data yang sesuai dengan fokus penelitian. Kemudian, data
tersebut disusun dan dikelompokkan ke dalam beberapa tema utama, seperti "doomscrolling”,
kelelahan emosional, "eskapisme digital®, dan cara mahasiswa memahami #KaburAjaDulu. Setelah
data dikumpulkan, peneliti menarik kesimpulan berdasarkan pola yang mereka temui selama
penelitian.

3. RESULTS AND DISCUSSION
3.1. Hasil Penelitian

Dalam penelitian ini, digunakan tiga sumber data: pengamatan konten yang disebut
#KaburAjaDulu di Instagram, TikTok, dan X; pengisian online questionnaires yang dijawab oleh 25
peserta; dan penyelidikan mendalam dengan 10 narasumber yang telah dipilih. Data menunjukkan
bahwa mahasiswa sering terpapar konten sosial krisis di sosial media. Sering terpapar konten-
konten tersebut menyebabkan perilaku doomscrolling menjadi kebiasaan sehari-hari saat
menggunakan sosial media. Selain berdampak pada kebiasaan media sosial mereka, exposure
terus-menerus juga berdampak pada perasaan mahasiswa dan perspektif mereka tentang
#KaburAjaDulu.

Semua orang yang menjawab menyatakan bahwa mereka sering berinteraksi dengan
informasi yang membahas masalah sosial seperti corruption, unemployment, konflik sosial, sistem
hukum yang tidak adil, kondisi ekonomi, dan berita kriminal. Faktanya, sebagian besar dari mereka
melihat konten tersebut selama lebih dari satu jam setiap hari. Selain itu, setiap responden telah
melihat konten #KaburajaDulu di Tiktok, Instagram, atau X, yang menunjukkan bahwa konten
negatif telah menjadi kebiasaan bagi mahasiswa di media sosial setiap hari.

Semua informan mengatakan bahwa mereka sering melakukan doomscrolling tanpa
menyadarinya. Pada awalnya, mereka hanya menggunakan media sosial untuk bersenang-senang,
mencari berita terbaru, atau sekadar mengisi waktu luang. Namun setelah melihat suatu konten,
mereka biasanya ingin tetap menonton karena isi konten tersebut menarik dan berhubungan
dengan topik yang sedang banyak dibicarakan. Akibatnya, konten yang sama terus muncul lagi di
halaman media sosial mereka.

DN (I-1) mengatakan bahwa rasa ingin tahunya terhadap informasi yang muncul di timeline
membuatnya sering menghabiskan waktu lama untuk melihat berita di media sosial.

"Kadang kita tanpa sadar sudah lama scroll karena tertarik dengan berita-berita yang muncul.
Akhirnya, aku terus-terusan nonton berita kriminal, dan itu bikin aku jadi overthinking tentang
masa depan.”

FM (I-2) juga menyebutkan bahwa dia sering mengikuti topik-topik yang sedang banyak
dibicarakan di media sosial. Walaupun dia tahu bahwa konten yang dilihat sering mempengaruhi
perasaannya, rasa ingin tahunya membuatnya sulit untuk berhenti menggulir. YZ (I-3)
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menyampaikan hal yang hampir sama. Dia mengakui sering melihat konten tentang masalah sosial
dan politik, jadi dia terus mengikuti berita tentang isu itu di media sosial.

"Setelah melihat satu berita, biasanya saya akan melanjutkan untuk melihat berita lain yang
sejenis.” Lama-lama jadi kebawa suasana sendiri.” (I-3)

Sebelumnya, menurut SMN (I-4), ia hanya menggunakan media sosial untuk hiburan. Namun,
setelah mendengar berbagai berita buruk, rasa ingin tahunya meningkat dan ia mulai mencari lebih
banyak informasi sampai akhirnya merasa sangat khawatir. ZZ (I-5) juga mengatakan bahwa
melihat berita tentang masalah ekonomi, sosial, dan konflik telah menjadi aktivitas sehari-harinya,
dan itu membuatnya sedih dan gelisah. Menurut DK (I-6), ketertarikannya pada berita yang sedang
viral membuatnya sulit untuk berhenti menggunakan media sosial, meskipun ia merasa emosional
lelah.

"Rasa ingin tahu tentang informasi yang banyak dibicarakan bikin sulit untuk berhenti menggulir,
meskipun itu berujung pada overthinking dan kecemasan.” (I-6)

LL (I-7) menjelaskan bahwa banyak konten negatif tiba-tiba muncul di linimasa Instagram-
nya, membuatnya terus melihat konten yang sama tanpa disadari. Pendapat AK (I-8) sebanding. la
percaya bahwa algoritma media sosial memaksanya untuk mendapatkan berita negatif yang sama.
Sebaliknya, BB (I-9) mengatakan bahwa ia selalu mengikuti perkembangan terbaru karena takut
ketinggalan informasi dari orang lain. Awalnya, DA (I-10) menyatakan bahwa ia hanya ingin
mendapatkan informasi, tetapi pada akhirnya ia terjebak dalam berita buruk yang tidak berujung.

Ahli Saraf Sebut 1Q Gen

Z di Bawah Milenial

Akibat Doomscrolling ‘
dan Malas Membaca DiTerjang HP Sk

0 Teknologi Quk Qn s ¥V

Februar

Gambar 1. Postingan Instagram @teknologi_id tentang dampak doomscrolling pada Gen Z
(Februari 2025)
Source : ®@teknologi_id (2025)

Hasil observasi media sosial menunjukkan pola yang serupa pada pengguna TikTok dan X.
Banyak pengguna membagikan pengalaman mereka tentang menjadi lelah setelah terlalu sering
melihat berita negatif di media sosial dan melakukan kebiasaan doomscrolling. Pengguna lain
merespons unggahan Instagram dari akun ®@teknologi_id yang membahas dampak doomscrolling
pada Gen Z dengan positif. Banyak likes dan komentar menunjukkan bahwa sebagian besar
pengguna merasa pengalaman yang dibahas dalam unggahan tersebut dekat dengan kehidupan
sehari-hari mereka.

Sebagian besar informan mengalami dampak emosional yang berbeda setelah melihat konten
negatif yang terus muncul di media sosial. Mereka mengatakan bahwa mereka menjadi lebih mudah
berpikir terlalu banyak, merasa cemas terhadap masa depan, merasa lelah, sedih, kehilangan
semangat, atau menjadi terlalu tertekan. Media sosial dapat memengaruhi mood seseorang dan
memudahkan mereka untuk membandingkan kehidupan mereka dengan orang lain, kata FM (I-2).

"Kadang-kadang setelah melihat media sosial, saya menjadi tidak yakin pada diri sendiri dan
berpikir tentang banyak hal." (I-2)
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Selain itu, YZ (I-3) mengatakan bahwa dia sering merasa takut dan khawatir setelah melihat
konten di media sosial yang berkaitan dengan konflik sosial dan politik. Dia merasa khawatir
tentang masa depan karena berita-berita seperti itu.

"Seringkali saya menemukan konten yang berkaitan dengan konflik sosial atau politik di media
sosial, yang membuat saya takut dan khawatir tentang masa depan saya” (I-3).

SMN (I-4) juga mengalami hal yang sama. Dia mengatakan bahwa berita negatif yang terus
muncul di media sosial sering membuatnya sedih dan gelisah, dan dia terus mengalami perasaan
tersebut meskipun dia berhenti membacanya.

"Terkadang, perasaan gelisah tetap ada bahkan setelah berhenti menggunakan media sosial.” (I-
4)

ZZ (I-5) mengatakan bahwa melihat berita negatif terlalu sering membuatnya merasa sedih
dan khawatir tentang kondisi sosial yang sedang terjadi. Selain itu, DK (I-6) menemukan bahwa
menonton film doom membuatnya merasa cemas tentang masa depan dan sering berpikir terlalu
banyak. Selain itu, LL (I-7) mengatakan bahwa berita negatif yang muncul secara tiba-tiba di media
sosial sering menyebabkan kesal dan cemas yang cepat. AK (I-8) menyebut doomscrolling sebagai
kondisi yang sangat mengganggu.

"Ketika saya melihat konten negatif untuk waktu yang terlalu lama, saya merasa lelah secara
mental dan seperti terlalu tertekan."” (I-8)

BB (I-9) mengatakan bahwa dia lelah dan tidak bersemangat setelah melihat banyak berita
kriminal dan konflik sosial di media sosial.

"Rasanya seperti energi telah terkuras setelah membaca dengan teliti.” (I-9)

Selain itu, DA (I-10) merasa hal yang sama. Terlalu banyak berita negatif membuatnya
khawatir dan mempertimbangkan masa depan. Informan mengatakan bahwa berputar-putar di
internet tidak hanya menyebabkan ketidaknyamanan sesaat, tetapi juga menyebabkan kelelahan
emosional seiring berjalannya waktu.

Para informan percaya bahwa fenomena #KaburAjaDulu cukup menggambarkan perasaan
mereka dalam kasus ini. Sebagian besar informan percaya bahwa fenomena tersebut merupakan
tren di media sosial dan cara untuk melepaskan tekanan dan kelelahan yang dirasakan banyak anak
muda di era modern. DN (I-1) melihat #KaburAjaDulu sebagai contoh kelelahan yang disebabkan
oleh terlalu banyak berita negatif di media sosial. FM (I-2) menganggap fenomena tersebut sebagai
ekspresi emosional remaja yang bosan dengan tekanan hidup sehari-hari dan lingkungan sosial
mereka. Selain itu, YZ (I-3) mengatakan bahwa banyak remaja Indonesia yang mulai khawatir
tentang masa depan mereka disebabkan oleh fenomena #KaburAjaDulu.

"Menurut saya, banyak anak muda saat ini takut akan masa depan mereka karena mereka terus
mendengar berita buruk.” (I-3)

Selain itu, SMN (I-4) mengakui bahwa #KaburAjaDulu merupakan lebih dari sekedar mode
yang hilang di media sosial. Menurutnya, fenomena itu lebih mirip dengan keinginan anak muda
untuk menghindari berita negatif dan tekanan hidup.

“Menurut pendapat saya, #KaburAjaDulu bukan sekadar tren media sosial; itu lebih merupakan
keinginan untuk lepas dari tekanan hidup dan masalah yang terus muncul.” (I-4)

ZZ (1-5) juga menyampaikan hal yang sama. Dia melihat #KaburAjaDulu sebagai representasi
hasrat remaja untuk mencari gaya hidup yang lebih santai dan tidak terlalu banyak tekanan.
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"Menurut saya, #KaburAjaDulu adalah simbol keinginan remaja untuk mencari hidup yang lebih
tenang.” (I-5)

Untuk saat ini, DK (I-6) mengamati bahwa banyak orang menggunakan #KaburAjaDulu
sebagai tempat untuk mengungkapkan kekecewaan dan frustrasi mereka atas keadaan sosial yang
mereka alami.

"Kayak tempat buat bilang "aku udah capek” tanpa harus ngomong langsung.” (I-6)

LL (I-7) juga menganggap fenomena tersebut sebagai respons anak-anak terhadap tekanan
sosial dan jumlah berita negatif yang muncul setiap hari di media sosial. AK (I-8) mengartikulasikan
#KaburAjaDulu sebagai bentuk keinginan untuk sementara menghindari situasi yang menyebabkan
stres psikologis. BB (I-9) menyatakan bahwa #KaburAjaDulu menawarkan tempat bagi banyak anak
muda untuk mengungkapkan kekhawatiran mereka tentang masa depan setelah mendengar berita
negatif secara berlebihan di media sosial.

Sering melihat berita kriminal, konflik sosial, dan konten yang pesimis membuatku cemas.
Jadi, Anda dapat memahami mengapa banyak orang menggunakan #KaburAjaDulu. (I-9) Hasil
wawancara informan juga sejalan dengan hasil observasi media sosial. Banyak unggahan di
platform X membahas #KaburAjaDulu sebagai cara remaja menanggapi kondisi hidup yang dianggap
semakin sulit dan tidak pasti. Beberapa unggahan bahkan berbicara secara langsung tentang hal-
hal seperti kelelahan, kesulitan mendapatkan pekerjaan, tekanan ekonomi, dan kekecewaan
terhadap situasi sosial saat ini.

Nah kini balik ke #kaburajadulu hari ini. Mengapa
terjadi? Apa cuma di Indonesia?

Hemat saya, fenomena #kaburajadulu ini menjadi

respon atas situasi dan kondisi hidup di Indonesia
yang dirasakan sejumlah warga, khususnya
anak-anak muda di bawah 40an, yang makin buruk,
makin tidak pasti, makin tidak jelas, makin sulit.

Gambar 2. Postingan X Mengenai #KaburAjaDulu (2025)
Source (@yanuarnugroho)

Selain itu, komentar tentang konten TikTok tentang #KaburAjaDulu penuh dengan
keputusasaan, frustrasi, pesimis, dan keputusasaan tentang keadaan sosial saat ini. Pengguna lain
meninggalkan komentar seperti “cape banget soalnya di Indonesia”, "hayo lah kita kabur aja dulu
semua”, dan "saking tak percaya pemerintah” pada salah satu video berita tentang #KaburAjaDulu.
Banyaknya respons pada komentar menunjukkan bahwa banyak anak muda lain mengalami
perasaan yang muncul dalam fenomena #KaburAjaDulu.

Hasil menunjukkan bahwa #KaburAjaDulu bukan hanya tren media sosial yang populer,
tetapi juga tempat bagi generasi muda untuk mengungkapkan kekecewaan, kecewa, cemas, dan
keresahan mereka tentang situasi sosial yang mereka temui setiap hari.
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Gambar 3. Komen Pengguna TikTok Terhadap #KaburAjaDulu
Source : Diolah dari komentar pengguna TikTok (2025)Postingan X Mengenai #KaburAjaDulu (2025)

Secara keseluruhan, penelitian menunjukkan bahwa fenomena #KaburAjaDulu dan
doomscrolling terkait satu sama lain. Sementara konten krisis sosial yang terus muncul di media
sosial menyebabkan kelelahan emosional bagi mahasiswa, #KaburAjaDulu adalah cara untuk
menyampaikan rasa lelah, frustrasi, dan kekhawatiran mereka tentang masa depan melalui media
sosial.

Tabel 2. Ringkasan Temuan Penelitian
Temuan Kode Informan Gambaran Temuan

I-1, 1-3, -5, I-6, Informan mengatakan bahwa mereka sering
1-9, 1-10 melihat banyak konten dalam waktu yang lama
tanpa menyadarinya karna rasa penasaran mereka
dan konten yang terus muncul di media sosial
-2, 1-3, -4, -5, Berita negatif dapat menyebabkan kecemasan,
I-7,1-8, 1-9, 1-10  overthingking, ketakutan terhadap masa depan,
kelelahan mental, daan kehilangan semangat

Doomscrolling
sebagai kebiasaan
Digital

Kelelahan emosional
akibat konten krisis

#KaburAjaDulu I-1, 1-2, 1-4, I-5,  #KaburAjaDulu adalah keinginan untuk menghindari
sebagai pelarian -6, I-8 situasi yang melelahkan dan tekanan sosial
emosional
#KaburAjaDulu -3, 1-7, 1-9, I-10  Informan percaya bahwa kejadian ini menunjukan
sebagai bentuk ketakutan, pesimisme, dan ketidakpastian tenyang
keresahan generasi massa depan
muda

3.2. Diskusi

Studi menunjukkan bahwa doomscrolling bukan hanya kebiasaan bermain media sosial,
tetapi juga berdampak pada emosi mahasiswa dan cara mereka melihat fenomena #KaburAjaDulu.
Fenomena #KaburAjaDulu dianggap mirip dengan pengalaman sehari-hari informan karena konten
krisis sosial yang terus muncul. Dalam situasi ini, tagar #KaburAjaDulu dianggap sebagai upaya
untuk menghindari berita negatif dan tekanan sosial yang terus muncul di media sosial. Akibatnya,
fenomena ini dapat dipahami dari perspektif psikologis serta pengalaman sosial dan cara generasi
muda berkomunikasi di media sosial.

Pendapat Muhtar et al. (2025), tentang bagaimana algoritma media sosial, validasi sosial,
dan rasa takut tertinggal informasi (FOMO) memengaruhi pola doomscrolling Generasi Z juga
sejalan dengan pengalaman informan dalam penelitian ini. Meskipun mereka menyadari bahwa
konten tersebut sering memengaruhi kondisi emosional mereka, informan seperti DN (I-1) dan DK
(I-6) mengatakan bahwa mereka terus melihat konten yang sedang viral karena mereka penasaran
dengannya. Dalam penelitian yang dilakukan oleh Satici et al. (2023), dijelaskan bahwa
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doomscrolling memiliki korelasi dengan stres emosional dan kecemasan. Hampir semua informan
mengatakan bahwa mereka mengalami efek emosional seperti overthinking, cemas, takut
terhadap masa depan, dan kelelahan mental setelah terlalu lama membaca berita negatif di media
sosial. Temuan ini sejalan dengan temuan penelitian sebelumnya.

Faktor emosional yang paling banyak dirasakan informan dalam penelitian ini adalah rasa
cemas terhadap masa depan dan kelelahan mental akibat terlalu sering menyaksikan konten
negatif di media sosial. Hasil ini sejalan dengan pendapat Ratnawati et al. (2025), yang
menyatakan bahwa menonton film doomscrolling dapat menyebabkan seseorang terjebak dalam
lingkaran kecemasan karena paparan informasi negatif berulang. Hal ini ditunjukkan oleh
pengalaman YZ (I-3), yang kehilangan rasa aman setelah sering melihat konten yang berkaitan
dengan konflik sosial dan politik, dan AK (I-8), yang mengatakan bahwa setelah berlama-lama
membaca konten di media sosial, dia merasa tertekan dan lelah secara mental.

Studi ini berbeda dengan penelitian sebelumnya yang lebih fokus pada bagaimana
doomscrolling berdampak pada psikologi individu. Sebaliknya, penelitian ini menemukan bahwa
kecemasan yang dirasakan informan juga terkait dengan situasi sosial sehari-hari, seperti konflik
sosial, pengangguran, ketidakadilan, dan ketidakpastian masa depan di Indonesia. Dengan kata
lain, kelelahan yang disebabkan oleh penggunaan media sosial tidak hanya berasal dari penggunaan
media sosial itu sendiri, tetapi juga dari konten yang mereka konsumsi secara terus menerus.

Dalam situasi seperti itu, fenomena #KaburAjaDulu dianggap sebagai cara untuk melarikan
diri dari stres. Digital escapism didefinisikan sebagai upaya seseorang untuk menghindari realitas
yang dianggap membosankan atau menekan (Stenseng et al., 2012). Ini ditunjukkan oleh SMN (I-
4), yang menggambarkan #KaburAjaDulu sebagai keinginan untuk "lari sejenak” dari tekanan hidup,
dan ZZ (I-5), yang menggambarkan fenomena tersebut sebagai keinginan remaja untuk mencari
kehidupan yang lebih santai. Hasilnya juga sejalan dengan pendapat Fortunata et al. (2026), yang
menggambarkan fenomena tersebut sebagai jenis "resistensi sehari-hari". Studi ini menemukan
bahwa #KaburAjaDulu tidak hanya berarti keinginan untuk pergi atau menyerah; itu juga
merupakan cara generasi muda berbagi frustrasi, kelelahan, dan keresahan mereka di media sosial.

#KaburAjaDulu tidak hanya dianggap sebagai cara untuk melarikan diri dari stres, tetapi
informan juga menggunakannya sebagai tempat untuk mengungkapkan perasaan yang mereka
miliki bersama-sama di media sosial. Tagar tersebut menurut DK (1-6), LL (I-7), dan BB (I-9) terasa
seperti ruang untuk menyampaikan rasa capek, cemas, dan frustrasi yang sulit mereka ungkapkan
secara langsung dalam kehidupan sehari-hari. Banyak remaja menggunakan media sosial karena
percaya bahwa orang lain juga mengalami hal yang sama. Ini juga sesuai dengan apa yang dikatakan
Yusran et al. (Yusran et al., 2025), tentang "krisis harapan”, ketika generasi muda mulai merasa
pesimis tentang masa depan dan kondisi sosial yang mereka hadapi. Karena itu, media sosial
menjadi tempat untuk saling berbagi rasa dan mencari orang lain dengan pengalaman yang sama.

Hasil analisis sentimen Putri Ajie & Wardhana, (2025) (pada komentar di platform X, yang
menunjukkan bahwa sebagian besar komentar bernada negatif, memperkuat temuan tersebut.
Banyak pengguna media sosial menggunakan #KaburAjaDulu untuk mengungkapkan kekecewaan,
kelelahan, dan frustrasi mereka tentang situasi sosial yang mereka temui setiap hari.

Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa beberapa informan mulai kehilangan kepercayaan
pada kondisi sosial dan institusi saat ini. Sementara YZ (I-3) mengatakan bahwa dia tidak lagi
memiliki rasa aman, DA (I-10) mengatakan bahwa dia ingin mencari "ruang aman” untuk
menghilangkan tekanan yang muncul di media sosial. Komentar seperti "Saya sangat tidak percaya
pemerintah”, yang mendapat banyak respons dari pengguna TikTok, menunjukkan hal yang sama.
Hasilnya menunjukkan bahwa #KaburAjaDulu bukan hanya tren media sosial tetapi juga ekspresi
kekecewaan dan keresahan generasi muda tentang situasi yang mereka alami saat ini.

Fenomena #KaburAjaDulu dapat dipahami sebagai cara mahasiswa mencari tempat untuk
mengungkapkan perasaan mereka, berdasarkan Teori Uses and Gratifications (Katz et al., 1973).
Setelah melihat berita negatif di media sosial secara berulang kali, banyak informan percaya tagar
tersebut membuat mereka merasa tidak sendirian. Sebaliknya, temuan penelitian ini menunjukkan
bahwa penggunaan media sosial sering kali terjadi tanpa direncanakan. Misalnya, DN (I-1) dan ZZ
(I-5) mengatakan bahwa mereka sering scrolling tanpa disadari karena terbawa oleh konten yang
terus muncul di beranda mereka. Akhirnya, kebiasaan itu menjadi sulit dihentikan.

Penelitian ini bertujuan untuk melihat lebih dekat bagaimana mahasiswa mengalami
pengalaman tersebut. Ini dilakukan dengan menggunakan pendekatan fenomenologi. Menurut
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pengalaman para informan, doomscrolling membuat mereka lelah secara emosional dan membuat
mereka lebih cemas saat memikirkan masa depan. Secara keseluruhan, penelitian ini menunjukkan
bahwa fenomena #KaburAjaDulu berasal dari rasa lelah dan keresahan yang dirasakan generasi
muda setelah terus terpapar konten krisis sosial di media sosial. Oleh karena itu, doomscrolling
terkait dengan kondisi psikologis individu serta keadaan sosial dan cara generasi muda
mengungkapkan perasaan mereka di media sosial

4. CONCLUSION

Studi ini menyelidiki bagaimana mahasiswa melihat fenomena #KaburAjaDulu setelah
melihat berbagai berita krisis sosial di media sosial. Hasilnya menunjukkan bahwa #KaburAjaDulu
bukan hanya tren yang populer di media sosial, tetapi juga terkait dengan rasa lelah, cemas, dan
tekanan yang dirasakan banyak anak muda setelah mendengar berita negatif setiap hari.

Selain itu, penelitian ini menemukan bahwa mahasiswa yang melakukan kebiasaan scrolling
doom lebih sering mengalami overthinking, cemas, kelelahan psikologis, dan bahkan takut tentang
masa depan. Banyak informan mengalami kehilangan rasa aman terhadap lingkungan sosial karena
berita negatif yang terus-menerus. Karena itu, #KaburAjaDulu dianggap sebagai keinginan untuk
menjauh dari keadaan yang membosankan. Selain itu, anak-anak muda menggunakan fenomena
ini sebagai tempat untuk meluapkan keresahan dan kelelahan mereka bersama-sama.

Studi ini juga menunjukkan bahwa #KaburAjaDulu adalah hasil dari masalah sosial yang
dirasakan banyak anak muda saat ini, bukan hanya masalah emosional. Informasi sering mengalami
ketakutan akan masa depan, tekanan ekonomi, kesulitan mendapatkan pekerjaan, dan
ketidakpuasan masyarakat Indonesia. Hasilnya menunjukkan bahwa doomscrolling dan
#KaburAjaDulu memengaruhi pengalaman emosional remaja di media sosial.

Secara teori, penelitian ini menunjukkan bahwa pengalaman menonton video seacara terus-
menerus dapat memengaruhi cara mahasiswa melihat dan memahami fenomena #KaburAjaDulu.
Namun, secara praktis, penelitian ini menunjukkan betapa pentingnya memperhatikan dampak
emosional dari paparan konten negatif di media sosial, terutama pada anak muda sekarang.

Studi ini masih memiliki beberapa kelemahan. Karena peserta penelitian hanya berasal dari
beberapa perguruan tinggi di Jawa Barat, hasilnya belum tentu dapat menggambarkan semua
mahasiswa di Indonesia. Selain itu, karena penelitian ini dilakukan dengan pendekatan kualitatif,
hasilnya lebih berkonsentrasi pada pengalaman informan dan apa yang mereka pahami daripada
menggambarkan kondisi secara keseluruhan. Akibatnya, diharapkan partisipasi yang lebih beragam
dari berbagai latar belakang dan wilayah akan dilibatkan dalam penelitian yang akan datang. Selain
itu, metode tambahan dapat digunakan untuk memperluas pemahaman tentang hubungan antara
doomscrolling, kelelahan psikologis, dan fenomena #KaburAjaDulu.
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