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ABSTRAK  

 

Harus diakui, media sosial berperan penting di masa pandemi COVID-19 karena melalui platform ini, 

banyak orang bertukar cerita tentang pengalaman pribadi dan berbagi sudut pandang ketika harus 

meminimalkan aktivitas di luar rumah. Meski sebagian orang menganggap mengakses media sosial di 

masa pandemi COVID-19 membuat mereka tetap waras, tak sedikit juga yang mengalami kelelahan 

mengakses media sosial, salah satunya adalah Social Media Officer (SMO). Pengguna media sosial 

yang mengalami kelelahan media sosial biasanya mengalami kelelahan mental setelah partisipasi dan 

interaksi yang berlebihan di berbagai platform media sosial. Dalam hal ini, pekerja digital berada 

dalam dilema. Di satu sisi ia perlu menjaga kesehatan mentalnya, tetapi di sisi lain, media sosial 

adalah lingkungan kerja dan sumber mata pencaharian utama mereka. Penelitian ini penting dan 

sangat relevan bagi akademisi, praktisi media, dan pengguna media sosial pada umumnya. Pendekatan 

penelitian yang digunakan untuk mengidentifikasi masalah ini secara mendalam adalah kualitatif, 

dengan teknik pengumpulan data berupa wawancara semi terstruktur dengan lima SMO yang 

memiliki pengalaman bekerja lebih dari tiga tahun. Temuan penelitian menguraikan pemicu dan 

konsekuensi dari kelelahan media sosial selama pandemi COVID-19 di antara SMO. Hasil penelitian 

ini juga menunjukkan bahwa information overload, self-disclosure, privacy concern, fear of missing 

out, compulsive use, dan social comparison adalah pemicu terkuat dari kelelahan media sosial dan 

bahwa kelelahan media sosial berkontribusi terhadap penurunan kinerja di kalangan SMO. Penelitian 

ini juga menawarkan saran bagi SMO untuk meningkatkan pengalaman kerja mereka.  

 

Kata-kata Kunci: Kelelahan media sosial; social media officer; Covid-19; media sosial; 

kesehatan mental  
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SOCIAL MEDIA FATIGUE DURING COVID-19 PANDEMIC AMONG 

SOCIAL MEDIA OFFICERS: TRIGGERS, CONSEQUENCES, AND 

POLICY 

  

 

ABSTRACT  

 

It must be admitted that social media plays an essential role during the COVID-19 pandemic because, 

through this platform, many people exchange stories about personal experiences and share points of 

view when it comes to minimizing activities outside the home. Although some people think that 

accessing social media during the COVID-19 pandemic keeps them sane, not a few also experience 

fatigue from accessing social media, one of which is the Social Media Officer (SMO). Social media 

users who experience social media exhaustion experience mental exhaustion after excessive 

participation and interaction on various social media platforms. In this case, digital workers are in a 

dilemma. On the one hand, he needs to take care of his mental health, but on the other hand, social 

media is their work environment and primary source of livelihood. This research is essential and 

highly relevant for academics, media practitioners, and social media users. The research approach 

used to identify this problem in depth is qualitative, with data collection techniques in semi-structured 

interviews with five SMOs who have more than three years of work experience. Research findings 

outline the triggers and consequences of social media burnout during the COVID-19 pandemic 

among SMOs. This study also shows that information overload, self-disclosure, privacy concerns, fear 

of missing out, compulsive use, and social comparison are the most potent triggers of social media 

fatigue. Social media fatigue contributes to decreased performance among SMOs. The study also 

offers suggestions for SMOs to improve their work experience. 

 

Keywords: Social media fatigue; social media officer; Covid-19; social media; mental health 
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PENDAHULUAN  

Sejak Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) mengumumkan the novel coronavirus 

disease 2019 (Covid-19) sebagai pandemi global pada Maret 2020, informasi tentang Covid-

19 lantas membanjiri seluruh platform media dibanyak negara. Frekuensi liputan media yang 

tidak masuk akal karena terlampau tinggi dilatarbelakangi oleh dampak signifikan yang 

muncul terhadap kehidupan manusia dan tingkat keparahan Covid-19 dalam skala global. 

Setiap menitnya, masyarakat mau tidak mau harus mengonsumsi berita terbaru tentang 

jumlah orang yang dinyatakan sembuh, positif, dan meninggal karena Covid-19. Tidak hanya 

itu, ada juga informasi dari pemerintah soal penanganan wabah dan juga komentar dari ahli di 

banyak media (Hong & Kim, 2020). 

Pandemi Covid-19 berbeda dengan pandemi yang sebelumnya pernah umat manusia 

lalui. Saat ini, manusia bisa mengakses informasi secara instan. Informasi tentang Covid-19 

yang benar dan salah dengan mudah dan cepat berpindah dari satu negara ke negara lainnya, 

mulut ke mulut, dan percakapan di media sosial. Di satu sisi, arus perpindahan informasi 

yang mudah dan cepat ini merupakan sebuah manfaat, namun di sisi lain hal ini 

menyebabkan banjir informasi yang justru didominasi oleh publik yang tidak terpuaskan 

dengan informasi Covid-19 ataupun hoaks sehingga berimplikasi negatif karena dapat 

menenggelamkan data ilmiah penting tentang Covid-19 dari banyak laboratorium di dunia 

(Valika et al., 2020). Pandemi Covid-19 juga mengharuskan pemerintah membuat kebijakan 

membatasi kegiatan bekerja di luar rumah. Terbatasnya gerak di dunia nyata memaksa 

masyarakat memindahkan aktivitas mereka ke dunia maya. Ada sebagian orang yang sudah 

terbiasa dengan rutinitas kerja yang melibatkan internet, namun sebagian lainnya masih harus 

beradaptasi. Tak jarang hal ini justru membuat mereka berada didalam tekanan dan 

menganggap bekerja menjadi lebih melelahkan (Song & Gao, 2020).   

Pertumbuhan digital sangat tinggi sejak awal pandemi Covid-19 hingga memasuki era 

paruh kedua tahun 2021. Total miliaran manusia berkegiatan di dalam rumah, menjaga jarak 

sosial, dan mencari cara agar tetap terhubung dengan komunitas, yang berimplikasi membuat 

pengguna aktif media sosial semakin bertumbuh jika dibandingkan dengan tahun 2019 

(Statista Research Department, 2022). Jumlahnya melonjak 13% hanya dalam waktu 12 

bulan. TikTok menjadi media sosial paling tinggi peminat dengan penambahan sebesar 38%, 

disusul Pinterest, Reddit, Facebook, dan Twtter yang pertumbuhannya juga signifikan. 

Sekarang, tercatat ada 4,48 miliar pengguna media sosial di seluruh dunia, dan jumlah ini 

setara dengan hampir 57% dari total populasi dunia (Kemp, 2022). 
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Meningkatnya jumlah pengguna media sosial di masa pandemi Covid-19 justru 

semakin menambah daftar masalah. Ada fakta yang mengemuka bahwa media sosial harus 

bertanggung jawab atas masifnya penyebaran hoaks tentang Covid-19 (Mohammed et al., 

2022) dan publik yang mempertanyakan bagaimana platform ini mencegah penyebaran hoaks 

(Allcott & Gentzkow, 2017; Figueira & Oliveira, 2017). Informasi yang terlampau banyak ini 

seringkali menyulitkan pengguna memisahkan fakta dari fiksi serta rumor yang memang 

disengaja dan menyesatkan. Hal ini membuat pengguna kesulitan memilah informasi dari 

banyak sumber pada saat bersamaan (Mohammed et al., 2022). Informasi yang tidak jelas, 

ambigu, dan tidak akurat yang setiap harinya dibaca oleh pengguna media sosial dan interaksi 

yang berlebihan diantara pengguna media sosial ini berpotensi menyebabkan kelelahan media 

sosial dan berdampak buruk pada kesehatan mental.  

Kelelahan media sosial dapat terjadi diantara pengguna ketika mereka terlalu 

berlebihan dalam mengakses situs, membaca konten, dan terlalu sering berpartisipasi dan 

menjaga koneksi dengan teman di beberapa media sosial (Kwon et al., 2021; C. Lee & Kim, 

2016; Technopedia, 2017). Setiap pengguna memiliki level kelelahan yang berbeda-beda 

mulai dari performa aktivitas yang melambat hingga kondisi kelelahan yang berlebihan dan 

berpengaruh pada kesehatan mental pengguna (Laura F. Bright et al., 2015; Ravindran et al., 

2014; Zhang et al., 2016a). Beberapa pengguna mengalami kelelahan karena sulit mengelola 

dan memahai fitur privasi di media sosialnya. Sementara itu, pengguna lain merasa terbebani 

dengan banyaknya informasi yang mereka terima, kecanduan mengakses, sulit beradaptasi 

dengan fitur yang diperbarui, dan kewalahan berkomunikasi dengan teman dari banyak 

platform media sosial (Dhir et al., 2018; Ravindran et al., 2014). Menurut Laato et al., (2020) 

di masa pandemi Covid-19, pengguna media sosial yang memiliki motiviasi mengakses 

media sosial karena promosi diri (self promotion) dan hiburan, serta memiliki kekurangan 

regulasi (self-regulation) lebih cenderung menyerbarluaskan informasi yang belum 

diverifikasi. Besarnya volume informasi yang belum diverifikasi tersebut menyebabkan 

kelelahan media sosial pada banyak pengguna.  

Dari sisi pengguna, kelelahan media sosial berdampak negatif pada kesehatan mental 

sehingga merugikan kesejahteraan psikologis dan fisiologis mereka (Dhir et al., 2018; Lim & 

Choi, 2015; Pontes, 2017; Shin & Shin, 2016; Sun et al., 2017). Sementara itu, dari sisi 

platform media sosial dan operator layanan komunikasi, kelelahan media sosial dapat 

membuat pengguna berhenti berlangganan layanan, beralih, atau membatasi aktivitasnya. Ini 

berarti mereka mendapatkan keuntungan finansial yang lebih sedikit dan dapat merugikan 
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bisnis mereka (Dhir et al., 2018; Malik et al., 2021a; Oghuma et al., 2016; Shin & Shin, 

2016). 

Konsep kelelahan yang kompleks dan variabel yang dapat diteliti oleh lintas disiplin 

membuatnya memiliki banyak definisi (Bener et al., 2017; Brown, 1994; Dawson et al., 2017; 

Piper et al., 1987; Ricci et al., 2007; Watt et al., 2000; Wolf et al., 2017; Yu et al., 2017). 

Misalnya dari sudut pandang ilmu kesehatan kerja, kelelahan setiap orang bervariasi maka 

dari itu bersifat subjektif bergantung dengan orang yang merasakan kelelahan (Piper et al., 

1987; Wolf et al., 2017). Kemudian dari ilmu psikologi dan faktor manusia, kelelahan 

dipandang sebagai penolakan, ketidakmauan atau tidak adanya niat untuk terus terlibat atau 

mengerjakan tugas yang diberikan kepadanya (Brown, 1994). Sejumlah faktor yang 

menyebabkan kelelahan diantaranya aktivitas yang tidak pernah berhenti dan 

berkepanjangan, kurang istirahat, pola tidur yang buruk, serta lingkungan dan sosial ekonomi 

yang tidak mendukung.  

Beberapa tahun terakhir, penelitian interdisipliner tentang kelelahan dalam penggunaan 

teknologi informasi dan komunikasi mulai bermunculan (Salanova et al., 2013). Beberapa 

bidang yang diteliti seperti periklanan, komunikasi, ilmu kesehatan, psikologi, dan disiplin 

ilmu lainnya yang berfokus pada penggunaan media sosial secara umum (R. M. Kowalski et 

al., 2012; Kwon et al., 2021; O‘Keeffe et al., 2011; Tandoc et al., 2015; Woods & Scott, 

2016). 

Para sarjana juga memiliki minat besar untuk meneliti dampak penggunaan media 

sosial yang berlebihan pada remaja, kesehatan mental, pemrosesan informasi, dan 

produktivitas kerja. Namun, penelitian yang fokus pada SMO masih sangat jarang dan jika 

ditemui hanya berkonsentrasi pada efektivitas organisasi kerja misalnya komunikasi internal 

antara sesama rekan kerja, anak buah, tim, dan pimpinan perusahaan (Kwon et al., 2021). 

Untuk itu, penelitian ini dapat mengisi gap penelitian tentang pekerja media sosial khususnya 

yang terkait dengan kelelahan media sosial dan arah kebijakan perusahaan. 

Menurut Kwon et al., (2021), sebagai orang yang membuat konten media sosial, 

menjadi penghubung antara merek dengan konsumen, membangun citra positif merek, dan 

mengelola isu di media sosial, SMO jelas adalah profesi yang paling sering mengalami 

kelelahan media sosial. Kelelahan media sosial adalah satu dari sekian banyak resiko yang 

harus mereka tanggung. Dalam hal ini, SMO berada dalam posisi dilema. Di satu sisi ia perlu 

menjaga kesehatan mentalnya, namun di sisi lain, media sosial adalah lingkungan kerja dan 

ladang mata pencaharian utama mereka. Penelitian ini penting dan sangat relevan untuk para 
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akademisi, praktisi media, dan pengguna media sosial secara umum. Penelitian bertujuan 

untuk memahami apa saja pemicu dan konsekuensi kelelahan media sosial yang dialami 

SMO dan kebijakan yang digagas oleh perusahaan tempat mereka bekerja untuk mengatasi 

kelelahan media sosial.  

Beberapa sarjana mendefinisikan kelelahan media sosial sebagai ketidakmampuan 

seseorang mengelola penggunaan media sosial secara sehat. Kelelahan media sosial berasal 

dari perasaan lelah yang subjektif dan muncul setelah evaluasi diri dari penggunaan media 

sosial (Ayyagari et al., 2011; Lee, A. R., Son, S. M., & Kim, 2016; Technopedia, 2017).   

Pengguna yang mengalami kelelahan media sosial cenderung akan mundur dari media sosial 

karena sudah sangat terikat dengan situs, otak tidak bisa lagi menampung banyak informasi, 

khawatir dengan privasi, dan bosan (Laura Frances Bright & Logan, 2018). Menurut Kwon et 

al., 2021) social media fatigue merupakan tantangan yang harus dihadapi saat manusia 

berkomunikasi menggunakan perangkat teknologi informasi dan komunikasi. Perangkat 

teknologi informasi dan komunikasi ini mampu menyediakan akses informasi setiap saat dan 

tidak terbatas, namun dibalik manfaatnya, perangkat ini juga tidak bisa mencegah pengguna 

untuk tidak mengalami kelelahan. 

Sebagian besar penelitian kelelahan media sosial berfokus pada platform Facebook 

karena dianggap sebagai media sosial yang paling banyak menyebabkan kelelahan media 

sosial (Berners-Lee et al., 2001; Laura F. Bright et al., 2015; Cramer et al., 2016; E. Lee et 

al., 2019; Malik et al., 2021b; Ravindran et al., 2014) dan platform media sosial secara umum 

(Lee, A. R., Son, S. M., & Kim, 2016; Logan et al., 2018; Pontes, 2017; Salo et al., 2017) 

atau aplikasi pesan instan yang paling populer di dunia seperti WhatsApp (Kaplan & 

Haenlein, 2010; Miller et al., 2016). Penelitian juga banyak dilakukan di negara maju, di 

mana pertumbuhan pengguna media sosial sangat cepat dan inovasi teknologi yang lebih 

mapan (Laura F. Bright et al., 2015; Cramer et al., 2016; Lee, A. R., Son, S. M., & Kim, 

2016; Pontes, 2017; Salo et al., 2017; Shin & Shin, 2016). Berdasarkan studi literatur yang 

telah dilakukan, ditemukan delapan pemicu kelelahan media sosial yaitu information 

overload, user confidence, self-disclosure, privacy concern, fear of missing out (FoMO), 

compulsive use, social comparison, dan cyberbullying (lihat Gambar 1). 
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Gambar 1. Pemicu Kelelahan Media Sosial (Sumber: Olahan peneliti) 

 

Information Overload and Fatigue 

Informasi yang berlebihan dapat dipahami sebagai kondisi yang disebabkan oleh 

banyaknya informasi yang dikonsumsi di media sosial sehingga menyebabkan perasaan 

kewalahan karena melebihi kapasitas yang dapat diproses oleh pengguna (Bawden & 

Robinson, 2020; Eppler & Mengis, 2003; Jacoby et al., 1974). Manusia memiliki kapasitas 

pemrosesan informasi yang terbatas. Jika informasi yang diterima melebihi kapasitas, maka 

kinerja dipastikan akan turun (Hunter, 2004). Dampak negatif dari kelebihan informasi yaitu 

meningkatnya kesalahan dan memunculkan kebingungan atau frustasi pada seseorang (Laura 

F. Bright et al., 2015; Zhang et al., 2016b).   

User Confidence and fatigue 

Menurut Bright et al., (2015), seseorang yang memiliki tingkat kepercayaan diri yang 

tinggi dalam menggunakan media sosial cenderung tidak mengalami kelelahan media sosial. 

Sebaliknya, pengguna yang memiliki kepercayaan diri yang rendah dalam menggunakan 

media sosial lebih mungkin untuk mengalami kelelahan. Ketika pengguna memiliki 

kepercayaan diri yang tinggi, mereka akan memperluas jaringan pertemanan dan berbagi 

konten dalam jumlah yang banyak. Kedua hal tersebut, dianggap sebagai pengalaman 

menyenangkan saat mereka menggunakan media sosial. Kepercayaan diri menggunakan 

media sosial dapat menggambarkan persepsi pengguna tentang kemampun menggunaan 

media sosial secara efektif.   
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Self-Disclosure and fatigue 

Seiring dengan tumbuhnya jumlah pengguna media sosial di seluruh dunia, membuat 

durasi menggunakan media sosial juga meningkat dan kegiatan mengungkapkan diri di media 

sosial menjadi hal yang normal. Bahkan, banyak dari pengguna yang membagikan cerita 

pribadi, pengalaman, dan pemikirannya di media sosial agar dapat membina hubungan yang 

lebih intim dan bermakna (Bazarova & Choi, 2014; Kaplan & Haenlein, 2010; Qiu et al., 

2012; Taylor, 1968). Pengguna tidak sungkan untuk mengungkapkan informasi yang bersifat 

pribadi, rahasia, dan sensitif tanpa menyadari konsekuensi kehilangan kendali atas 

pengungkapan diri yang mereka lakukan. Banyak literatur yang menghubungkan 

pengungkapan diri secara daring dengan kecemasan, tekanan mental, dan kelelahan. 

Pengungkapan informasi pribadi yang sensitif di media sosial juga rentan terhadap adanya 

cyberbullying, pelecehan seksual daring, sexting, dan kecanduan mengakses internet 

(Bazarova & Choi, 2014; Boksem & Tops, 2008; Krasnova et al., 2009; O‘Keeffe et al., 

2011; Rains et al., 2014; Sheldon & Pecchioni, 2014). 

Privacy Concern and fatigue 

Media sosial dirancang sebagai sebuah platform untuk pengguna membuat konten 

secara bebas sesuai dengan minatnya. Keterbukaan informasi yang khas pada media sosial 

menimbulkan sejumlah resiko terkait privasi dan keamanan pengguna.  Misalnya pencurian 

data pribadi, penyalahgunaan data, peretasan, dan pengawasan oleh orang asing yang tidak 

diinginkan. Masalah privasi yang dialami sejumlah pengguna media sosial meningkatkan 

kecemasan terkait kemungkinan bocornya informasi rahasia atau sensitif di dalam jaringan. 

Beberapa penelitian membuktikan bahwa masalah privasi dapat memengaruhi perilaku, 

tingkat aktivitas, dan kepercayaan pengguna terhadap sistem kerja media sosial (Krasnova et 

al., 2009; Malik, 2016; Malik et al., 2016; O‘Keeffe et al., 2011; Taddicken, 2013). 

Meningkatnya jumlah penyebutan masalah privasi data oleh media massa, aturan privasi yang 

rumit dan membingungkan pengguna, serta munculnya cerita pelanggaran privasi di media 

sosial secara terus-menerus membuat pengguna merasa tertekan dan hal ini berkontribusi 

munculnya kelelahan. Masalah privasi juga dapat mengisi ruang kognitif yang dimiliki 

pengguna sehingga menyebabkan kelelahan. Padahal, ruang kognitif manusia sangat terbatas. 

Kemudian, ketika pengguna terlalu khawatir dengan privasi data, maka mereka cenderung 

mengalami kecemasan yang tinggi dan hal ini diterjemahkan sebagai kelelahan media sosial 

(Boksem & Tops, 2008; Laura F. Bright et al., 2015). 
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Fear of Missing Out (FoMO) and fatigue 

FoMO adalah ketakutan akan informasi yang hilang atau pengalaman yang dialami oleh 

teman dalam jaringan yang sama (Elhai et al., 2016; Przybylski et al., 2013). Dalam konteks 

penelitian ini, seseorang yang rentan mengalami FoMo, akan terus aktif di media sosialnya, 

terhubung, dan mengikuti banyak orang di berbagai media sosial agar tidak kehilangan 

informasi. Konsekuensi dari FoMO adalah pengguna menjadi tidak bisa terlepas dari 

ponselnya. Penggunaan ponsel juga biasanya berlebihan. Seseorang yang memiliki masalah 

dengan FoMO cenderung memiliki keinginan impulsif untuk tetap terhubung dengan media 

sosial dalam waktu yang tidak tepat, misalnya sebelum dan setelah bangun tidur, saat bekerja, 

saat rapat dengan rekan kerja atau klien, dan saat mengemudi (Alt, 2015; Hetz et al., 2015; 

Przybylski et al., 2013). FoMo dapat membuat seseorang tidak puas dalam menjalani 

hidupnya, mengalami lebih banyak stres, mudah depresi, bisa meningkatkan emosi negatif, 

perundungan, hingga menyebabkan timbulnya kecemburuan sosial (Beyens et al., 2016; Elhai 

et al., 2016; Hetz et al., 2015; Przybylski et al., 2013).  

Compulsive Use and fatigue 

Menurut Hirschman (1992), compulsive use adalah kelainan individu dalam 

mengendalikan konsumsi akan sesuatu sehingga tidak dapat secara rasional mengelola 

kinerjanya secara rutin. Individu yang kompulsif dalam penggunaan media, dalam hal ini 

media sosial, dapat mengakibatkan peningkatan kelelahan emosional pengguna, membuat 

pengguna cemas dan depresi, serta mengganggu interaksi perilaku dan sosial (Elhai et al., 

2016; Ho et al., 2014; Lin et al., 2013), Beberapa penelitian lain juga membuktikan bahwa 

penggunaan media yang tidak terkendali lebih banyak menghasilkan kondisi kognitif yang 

negatif sehingga memperburuk kesehatan mental penggunanya dan menyebabkan kelalahan 

media sosial (Brand et al., 2016).  

Social Comparison and fatigue 

Perbandingan sosial tidak hanya terjadi dalam konteks luring tetapi juga daring. Media 

sosial berperan menyederhanakan dan mempercepat seluruh proses perbandingan sosial. Jika 

seseorang terus-menerus terpapar dengan konten temannya di media sosial yang 

menggambarkan kehidupan menyenangkan dan sejahtera, secara umum hal ini dapat 

memunculkan sejumlah reaksi psikologis seperti rasa iri, tekanan emosional, rendahnya 

kepercayaan diri, dan kecemburuan sosial (Feinstein et al., 2013). Kemudian, penelitian lain 

yang relevan juga menunjukkan bahwa pebrandingan sosial di Facebook dan Instagram dapat 
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memengaruhi kesehatan mental pengguna sehingga memunculkan rasa tidak puas terhadap 

hidupnya, depresi, dan kelelahan (Kross et al., 2013; Vogel et al., 2015). 

Cyberbullying and fatigue 

Cyberbullying secara umum didefinisikan sebagai perilaku yang memiliki elemen 

repetisi, ketidakseimbangan kekuatan, agresi, dan intensi seperti halnya bullying dalam 

konteks luring. Cyberbullying memungkinkan pelaku untuk tidak mudah dikenali karena 

adanya anonimitas. Anonimitas ini membuat pelaku mudah merundung korbannya kapan saja 

(Oksanen et al., 2020). Menurut Smith et al., (2008) cyberbullying dapat terjadi terlepas dari 

ruang dan waktu dan biasanya lebih mudah dikenali. Meskipun tidak menutup kemungkinan 

cyberbullying juga dilakukan secara berulang, tetapi dalam konteks bullying di media sosial, 

tindakan satu kali dapat menyebabkan kerugian pengguna karena publik langsung terpapar 

dan dapat mengaksesnya berulang kali (R. Kowalski et al., 2014; Slonje & Smith, 2008). 

Menurut Sansone & Sansone (2008) bullying memiliki hubungan positif dengan kelelahan. 

Studi lainnya yang dilakukan oleh Cao et al., (2019) juga mendukung argumen bahwa 

cyberbullying memiliki dampak buruk pada pengguna sehingga menyebabkan kelelahan 

media sosial. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan paradigma post-positivistik dengan pendekatan penelitian 

yaitu kualitatif. Kriteria informan penelitian adalah individu yang berprofesi sebagai SMO 

selama lebih dari tiga tahun dan memiliki frekuensi penggunaan media sosial yang tinggi (di 

atas 8 jam). Seluruh informan memiliki lebih dari satu akun media sosial. Beberapa media 

sosial yang sering diakses adalah Instagram, Facebook, Twitter, YouTube, dan TikTok. 

Tugas semua informan setiap harinya adalah mengeloa akun media sosial mulai dari 

membuat konten, memposting konten, membuat analisis percakapan media sosial, dan 

berinteraksi dengan pengikut akun. Total informan pada penelitian ini adalah sebanyak lima 

orang dengan latar belakang yang beragam (lihat Tabel 1). 

Tabel 1. Profil Informan 

Inisial 
Jenis 

Kelamin 
Lama Bekerja 

Lama Menggunakan Media Sosial 

(Hari) 

C Laki-laki 3 tahun Lebih dari 8 jam sehari 

D Perempuan 6 tahun Lebih dari 10 jam sehari 
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F Perempuan 5 tahun Lebih dari 8 jam sehari 

M Perempuan 6 tahun Lebih dari 15 jam sehari 

U Laki-laki 6 tahun Lebih dari 8 jam sehari 

 

Alat pengumpulan data utama dalam penelitian ini adalah wawancara semi terstruktur. 

Wawancara dilakukan secara daring melalui Zoom Meeting dengan durasi maksimal dua jam. 

Total empat puluh pertanyaan terbuka yang berkaitan dengan tema penelitian telah 

ditanyakan kepada seluruh informan. Hasil rekaman jawaban semua informan direview 

terlebih dahulu sebelum diterjemahkan ke dalam bentuk transkrip wawancara. Setelah itu, 

dilakukan pengodean data dengan tiga tahap yaitu open coding, axial coding, dan selective 

coding. Hasil selective coding kemudian dipindahkan ke bagian hasil penelitian. Untuk 

mencapai saturasi data, selain wawancara, peneliti juga melakukan pengumpulan data 

tambahan melalui studi pustaka dan observasi partisipatif. Analisis data yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah analisis tematik yang dapat membantu peneliti menangkap 

pengalaman informan dalam mengakses media sosial untuk kebutuhan kerja dan pribadi yang 

kemudian disajikan oleh peneliti lewat tema-tema tertentu. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil analisis tematik dari olah data yang diperoleh melalui wawancara, 

observasi, dan studi pustaka terdapat lima tema besar. Kelima tema tersebut akan dijabarkan 

sebagai berikut: 

Beban Kerja SMO Meningkat Disaat Pandemi Covid-19 

Menurut informan D, F, M, bekerja disaat pandemi Covid-19 lebih melelahkan 

daripada sebelum pandemi. Sedangkan, menurut informan C dan U tidak terdapat perbedaan 

yang signifikan ketika mengelola media sosial baik sebelum pandemi maupun sesudahnya. D, 

F, M, memiliki alasan yang sama terkait kelelahan mengelola media sosial di saat pandemi. 

Alasan utama mereka adalah bekerja di masa pandemi tidak memiliki jam kerja yang jelas. 

Batas jam kerja dan jam istirahat menjadi kabur. Hal ini yang menyebabkan beban kerja tidak 

sesuai bahkan justru meningkat. D berargumen bahwa aturan bekerja dari rumah justru 

memperparah keadaan. Selain karena D juga harus berbagi peran sebagai ibu dan istri, ia 

terkadang mendapatkan permintaan pembuatan konten oleh client yang sifatnya mendadak 

dan tidak relevan dengan value yang dimiliki akun media sosial yang ia kelola.  
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―Jauh beda banget. Selama pandemi rasanya mungkin karna kita full di rumah ya, terus 

juga pembatasan juga jadi kerasa crowded-nya banget. Dari client banyak permintaan 

ini itu udah gitu disaat ada sesuatu yang viral mereka kaya minta ―ayo dong naikin ini 

juga‖. Begitu pandemi semua orang jadi fokus pada yang lagi viral. Saya merasa capek 

kok banyak banget ya apa-apa bikin konten padahal engga relevan kaya gitu ya.,‖ 

Informan D 

 

―Awal pandemi udah mulai berasa nih (lelah mengakses medsos). Saat pandemi makin 

berasa efeknya,‖ Informan F 

 

SMO: “Saat Jam Istirahat Kami Tetap Mengakses Media Sosial,” 

Seluruh informan sepakat bahwa jam istirahat orang-orang yang bekerja sebagai SMO 

adalah tidak jelas. Perkembangan  isu di media sosial yang dinamis membuat mereka harus 

selalu stand by membuka akun media sosial. Menariknya, empat dari lima informan 

memaknai istirahat sebagai waktu untuk mengakses media sosial yang mereka sukai dan yang 

berbeda dengan yang mereka kelola sehari-hari. Di media sosial tersebut, mereka biasanya 

melakukan aktivitas yang menyenangkan seperti menonton video lucu di YouTube, 

Instagram, atau TikTok. Mereka juga menambahkan, Twitter adalah media sosial paling toxic 

dan tidak sehat. Selain sebagai bentuk refreshing, mengakses media sosial yang berbeda 

(selain Twitter) dapat membuat mereka meminimalisir tekanan dalam bekerja. 

―Streaming yang lucu-lucu di YouTube. Kalau YouTube itukan banyak banget 

ya,tinggal dicari hiburan unik juga keluar apa aja yang penting kaya bisa ketawa gitu,‖ 

Informan D 

 

―Kita tetep ngeliat media sosial, cuman bukan untuk tentang pekerjaan sih, nonton 

TikTok aja gitu, ngeslide-slide, atau gak nonton YouTube, film gitu. Kayanya tetep 

berada di lingkungan media sosial sih kebanyakan. Cuma gak tentang kerjaan aja, 

jadinya lebih enak buka medsosnya,‖ Informan C 

 

―Buka sosmed yang sekiranya gue enak, buka YouTube nonton kaya dengerin apa 

podcast atau apa. Gak papa sih, kadang kan ada sosial media yang emang gua gak mau 

banget nih, gue gak mau buka ini, gue mau dengerin ini dulu, tapi masih di sosmed, 

nonton YouTube yang kita suka,‖ Informan F 

 

―Gua 1 hari itu full gua gak mikirin kerjaan, gua mainin internet, sosmed, segala 

macem tapi bukan soal kerjaan,‖ Informan U 

 

Jika informan D, C, F, dan U memaknai istirahat bekerja sebagai waktu untuk 

mengakses media sosial yang mereka sukai, informan M justru memaknai istirahat sebagai 

waktu untuk menonaktifkan ponselnya. M akan memperbanyak aktivitas luring seperti makan 

makanan yang ia suka, mengobrol dengan keluarga dan teman dekat, serta memilih untuk 
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memperpanjang waktu tidur. Menurut M, menjauhkan ponsel saat beristiraht lebih efektif 

meminimalisir stress ketika bekerja sebagai SMO.  

Pemicu Kelelahan Media Sosial di Kalangan SMO 

Semua informan mengakui aktivitas mengonsumsi informasi terlalu banyak di media 

sosial dapat menyebabkan kelelahan media sosial. Informasi yang datang silih berganti 

dengan lebih banyak tone negatif membuat mereka terganggu, bingung, dan kewalahan 

karena sudah tidak mampu menampung banyaknya informasi. Lonjakan informasi dari media 

sosial terkait jumlah orang yang meninggal akibat terpapar virus Corona juga menjadi 

masalah besar bagi beberapa informan. 

―Wah itu PR banget sih (informasi) yang datengnya bertubi-tubi gitu karena kan kita 

perlu mikir gitu apa yang harus kita lakuin. Terus dateng lagi belum selesai dipikirin 

udah dateng lagi pikiran yang lain gitu, ga fokus jadinya,‖ Informan C 

  

―Muak, cuman gimana ya, kalau masih terkait kerjaan ya mau gak mau terima aja, 

cuman kalau udah tahu info ini gue skip, dapet lagi-dapet lagi terima, kalau udah tahu 

skip, kalau info yang baru, baru gue iniin lagi gitu loh. apa lagi denger yang beberapa 

hari ini berita duka cita. Itu sih bikin down banget,‖ Informan F 

 

―Iya si covid itu, gue semenjak covid tinggi angka positifnya kan gue agak menutup 

info-info tentang si covid, tapi kita gak bisa menutup semua berita tentang si covid, 

Ketika kita lihat berita itu pasti akan keluar kan karena lagi trend kan itu sih. Stress. 

Informasi ini aja belum selesai kita cerna. Tapi udah banyak aja informasi yang baru,‖ 

Informan M 

 

―Wah stress gue (terlalu banyak dapat informasi). Jadi informasi satu belum kelar, udah 

ada lagi nih. Gua malah di sosmed udah gak pernah sih gua ngelihat yang kayak gitu. 

(Informasi soal positif covid) Apalagi di TV ya. gak pernah. Pasti gua skip sih yang 

kayak gitu-gitu. Soal covid gua pasti skip sekarang. Semakin banyak gua mikirin covid, 

sebanyak itu juga gua stress mungkin ya.  Makanya buang soal berita itu,.info-info 

kayak gitu gua buang.‖ Informan U 

 

Meskipun tidak dialami oleh seluruh informan, pengungkapan diri di media sosial 

ternyata juga menjadi pemicu kelelahan media sosial. Seperti yang dialami oleh informan D, 

F, dan M. D bercerita bahwa pengungkapan diri yang ia lakukan di media sosial pernah 

berujung pada pelecehan seksual daring. Kejadian tersebut ia alami berkali-kali di Facebook. 

Ketika D sudah merasa risih dengan pelecehan yang diterima, ia akan segera melakukan blok 

akun. Sementara, D dan F berusaha untuk membangun citra yang positif di media sosial. 

Usaha yang mereka lakukan terkadang tidak mendapatkan respon yang baik dari teman-

teman mereka di media sosial. Atas respon yang kurang baik tersebut, D dan F menjadi 
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cemas ketika harus memposting sesuatu di akun mereka, terutama yang berhubungan dengan 

pengungkapan informasi pribadi.  

Pemicu kelelahan media sosial lainnya adalah masalah privasi di media sosial. Adanya 

penyalahgunaan data, kebocoran data, dan pencurian data di media sosial merupakan wujud 

kekhawatiran seluruh informan. Rasa khawatir yang terus menerus ini kemudian menjadi 

beban pikiran dan mengganggu pekerjaan mereka sehari-hari.  

―Khawatir banget sih. Karena gua merasa kaya kita berhadapan dengan digital itu kaya 

ibaratnya telanjang aja gitu. Mungkin mereka tau cuman gak disebar aja kalo gue 

mikirnya gitu. Ya makanya kemungkinan-kemungkinan kaya gitu yang ga kita inginkan 

ga gua simpen di digital biasanya,‖ Informan C 

 

―Ada rasa khawatir soal pemalsuan, pencurian data. Gini loh privacy segala macem 

bisa lah, kayak foto gua tiba-tiba disalahgunakan segala macem, tiba-tiba akun gua 

dipake segala macem yang bukan buat sewajarnya ya. itu sih yang gua takutin,‖ 

Informan U 

 

Kemudian, rasa takut tertinggal informasi terbaru (FOMO) dan penggunaan media 

sosial yang berlebihan juga menjadi pemicu kelalahn media sosial di kalangan SMO. Kedua 

pemicu ini saling berkolerasi karena ketika informan mengalami FOMO, maka aktivitas 

penggunaan media sosial menjadi berlebihan dan menyebabkan kelelahan. Menurut semua 

informan, SMO yang tidak mengetahui informasi terbaru adalah hal yang memalukan, 

mengingat mereka seharusnya menjadi orang yang pertama kali tahu isu terkini di media 

sosial. Agar tidak FOMO, mayoritas informan selalu mengecek media sosial sebelum dan 

setelah bangun tidur. Bahkan, tidak jarang, mereka tetap membuka media sosial saat sedang 

meeting, berkumpul dengan keluarga, dan melaksanakan aktivitas fisik.  

―Bangun tidur langsung buka medsos. Saat kumpul keluarga dan meeting kantor selalu 

megang hp sambil buka medsos,‖ Informan C 

 

―Kaya ngerasa ih kok gue bego banget ya baru tau masalah itu gitu terus ada juga 

temen yang kaya ngomong kaya gitu tapi sambil becanda. Di saat mood kita lagi engga 

bagus biasanya langsung ngedown tuh. Paling cepet dapet informasi itu disaat kita 

bangun tidur. Sebenernya sih itu engga bagus banget memang bangun tidur langsung 

ngecek hp tetapi memang sudah jadi aktivitas sehari-hari makanya yang tadi aku bilang 

hidup gue udah engga sehat ini. Selama bekerja didunia sosmed engga ada tuh yang 

namanya acara keluarga full tanpa hp,‖ Informan D 

 

Pemicu kelelahan media sosial terakhir yang dialami oleh mayoritas informan adalah 

perbandingan sosial. Saat menggunakan media sosial, informan D, F, M, dan U pernah 

membandingkan diri mereka dengan pengguna media sosial lain. Informan D misalnya yang 
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membandingkan dirinya dengan mantan kekasihnya. Ketika dia melihat postingan mantan 

kekasihnya mendapatkan kekasih baru yang lebih baik dari D, dia akan sedih dan mood-nya 

akan rusak. Sementara informan M, sering merasa iri ketika teman daringnya mendapatkan 

privilege seperti berlibur ke luar kota dan memposting aktivitas liburannya ke media sosial. 

Lain halnya dengan informan U yang membandingkan pencapaian karirnya dengan teman-

teman daringnya.  

 

Konsekuensi Kelelahan Media Sosial di Kalangan SMO 

Beberapa konsekuensi yang diterima oleh informan saat mengalami kelelahan media 

sosial diantaranya performance kerja menurun, mudah marah, stress, tidak fokus, sulit 

konsentrasi, dan sering terlewat informasi penting. 

―Iya, jadi gak fokus, terus juga banyak salahnya, pengen cepet-cepet selesai aja 

bawaannya. Typo, salah data, salah input data. Terus gampang banget marah jadinya. 

Misalnya kalo ke orang lain gitu kadang gak ada hubungannya sama kerjaan‖ Informan 

C 

 

―Gue merasa banget speed gue itu udah slowres banget terus juga kalau di grup juga 

ada informasi apa sering kali kaya skip, kebaca-kebaca tapi ntah satu jam atau dua jam 

kemudian baru keinget oh ya tadikan disuruh ini ya, kaya gitu loh, itu sih,‖ Informan D 

 

―Paling gak fokus aja sih, jadi males buat megang medsos gitu, jadi gimana ya. Yang 

harusnya biasanya kaya gitu cepat jadi lambat, jadi susah gitu loh,‖ Informan F 

―Lebih ke lambat sih, misalkan deadline jam 9, tapi gue baru selesai jam 10, jam 11, 

ngaruh sih,‖ Informan M 

 

―Itu, gak konsen gua. Udah gak konsen,‖ Informan U 

 

Kelelahan yang dialami tiap informan pada akhirnya memunculkan berbagai penyakit 

seperti kepala pusing, nyeri tulang belakang, maag, insomnia, hingga yang terparah yaitu 

demam tifoid atau yang lebih sering dikenal sebagai tipes. 

―Rasa kaya natap layar tuh kaya udah cape banget. Terus pusing biasanya,‖ Informan C 

 

―Tulang belakangku sering kambuh. Entah karena duduk, posisi nunduk ngeliat layar 

kaya gitu‖ Informan D 

 

―Stress, lelah, masuk angin, pusing,‖ Informan F 

 

―Sakit kepala, susah tidur, pas udah tidur gelisah. Maag iya, kalau udah parah banget 

tipes,‖ Informan M 
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Kebijakan Perusahaan terkait Pengelolaan Media Sosial saat Pandemi Covid-19 Tidak 

Jelas dan Merugikan SMO 

Menurut seluruh informan, kebijakan perusahaan tempat mereka bekerja baik sebelum 

maupun disaat pandemi Covid-19 tidak jauh berbeda. Informan C misalnya, mengatakan 

bahwa perusahaan hanya membatasi aktivitas di kantor seperti tidak memperbolehkan untuk 

melaksanakan meeting atau aktivitas fisik lainnya. Terkait sistem kerja, kantornya 

menerapkan aturan bekerja dari rumah. Informan D menjelaskan, saat pandemi, perusahaan 

tempat ia bekerja tidak memiliki aturan terkait waktu kerja. Meskipun pemerintah Indonesia 

sudah menetapkan aturan bahwa pekerja harian lepas tidak bisa dilakukan secara terus-

menerus karena terdapat batas waktu yang mengatur, yaitu maksimal 21 hari dalam satu 

bulan. Namun faktanya, aturan tersebut tidak berjalan dan cenderung diabaikan. Seluruh 

informan sepakat bahwa kebijakan perusahaan yang sehat akan membantu meningkatkan 

performance kerja karyawannya. Beberapa kebijakan yang menurut informan seharusnya 

dijalankan adalah penerapan shift kerja, penggajian yang layak, dan penyusunan jumlah 

anggota tim yang masuk akal dalam sebuah proyek pengelolaan media sosial (minimal 

sepuluh orang dalam satu tim). Mereka juga mengakui bahwa satu masalah besar yang belum 

memiliki titik terang dalam industri PR Agency di Indonesia adalah aturan terkait jam bekerja 

yang menurut semua informan semakin parah saat pandemi Covid-19.  

 

―Terkait jam kerjanya, requestnya, kadang requestnya gak sesuai apa yang ditandangan 

di kontrak gitu misalnya. Atau waktu requestnya misalnya jam malem atau jam pagi 

banget gitu, itu bikin stres banget sih,‖ Informan C 

 

―Adanya kebijakan jam kerja menurut pribadi gua sih sedikit membantu ya. Soalnya 

kayak kita ini kerja di medsos harusnya 24/7. Kalau ada peraturan itu kadang-kadang 

oh ya udah lah udah waktunya istirahat nih gitu,‖ Informan U 

 

―Kalau dihitung jam kerjanya lebih. Apalagi kerja di rumah jadi gak berasa,‖ Informan 

D 

 

Studi terdahulu terkait kelelahan dalam menggunakan media sosial di kalangan 

pengguna aktif mengungkapkan bahwa terdapat delapan pemicu kelelahan yang umumnya 

ditemukan yaitu information overload, user confidence, self-disclosure, privacy concern, fear 

of missing out (FoMO), compulsive use, social comparison, dan cyberbullying (Laura F. 

Bright et al., 2015; Cramer et al., 2016; Lee, A. R., Son, S. M., & Kim, 2016; Pontes, 2017; 

Salo et al., 2017; Shin & Shin, 2016). Semua studi di atas dilakukan jauh sebelum pandemi 

Covid-19 terjadi dan menyasar pengguna media sosial yang tidak spesifik. Sementara, 
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penelitian ini memfokuskan pada profesi SMO yang setiap harinya harus mengakses media 

sosial karena tuntutan pekerjaan. Secara garis besar, dari delapan pemicu, hanya ditemukan 

enam pemicu terkuat kelelahan media sosial pada SMO yaitu information overload, self-

disclosure, privacy concern, FoMO, compulsive use, dan social comparison. Menurut Biocca, 

F., Owen, C., Tang, A., & Bohil, (2007)  memahami pesan yang kompleks dan detail akan 

lebih sulit jika informasi yang diterima sangat banyak. Saat menerima informai terlalu 

banyak, seseorang juga cenderung mengaktifkan filter sensorik sehingga menyebabkan 

seluruh informasi tidak bisa dipahami secara maksimal (Hill & Moran, 2011). Hal inilah yang 

menyebabkan SMO sering mengalami kelelahan karena di satu sisi mereka harus update 

dengan informasi terbaru (termasuk jumlah orang meninggal karena Covid-19) namun di sisi 

lain mereka juga memproses informasi yang diberikan oleh client. Seperti yang dijelaskan 

oleh Hunter (2004) bahwa kapasitas pemrosesn informasi yang dimiliki manusia terbatas. 

Jika informasi yang diterima melebihi kapasitas, maka kinerja seseorang dipastikan akan 

turun. Bright (2015) menambahkan bahwa kelebihan mengonsumsi informasi akan 

menyebabkan dampak negatif yaitu pengguna media sosial rentan melakukan kesalahan, 

bingung, dan menyebabkan frustasi.  

Studi terdahulu terkait pengguna media sosial mengungkapkan bahwa kegiatan 

mengungkapkan diri di media sosial jumlahnya meningkat dari tahun ke tahun. Hal ini 

didasarkan pada meningkatnya jumlah pengguna media sosial seluruh dunia dan tingginya 

intesitas penggunaannya. Secara tidak sadar, seseorang yang lebih sering mengungkapan diri 

di media sosial lebih rentan mengalami kelelahan media sosial. Pengungkapan diri yang tidak 

terkontrol akan membuat pengguna menggunakan media sosial secara berlebihan. Selain itu, 

akan muncul rasa kecemasan, tekanan, dan kelelahan akibat tidak merasa puas dengan 

pengungkapan diri yang dilakukan (Bazarova & Choi, 2014; Boksem & Tops, 2008; 

Krasnova et al., 2009; O‘Keeffe et al., 2011; Rains et al., 2014; Sheldon & Pecchioni, 2014). 

Meskipun secara tingkat kepercayaan diri dalam penggunaan media sosial cukup tinggi 

(menurut hasil penelitian menyatakan rata-rata di atas 70%), SMO juga mengalami 

kekhawatiran dalam mengelola data pribadi mereka di media sosial. Sebagian dari mereka 

dapat menanggung resiko jika pelanggaran privasi data terjadi. Namun, sebagian yang lain 

belum siap dan menyebabkan kekhawatiran dan kecemasan yang berlebihan. Kekhawatiran 

dan kecemasan yang terlampau tinggi ini diterjemahkan oleh Boksem & Tops, (2008) serta 

Laura F. Bright et al., (2015) sebagai kelelahan media sosial. 
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FoMO dan penggunaan media sosial secara kompulsif adalah dua pemicu kelelahan 

media sosial yang banyak dihubungkan dalam riset kelelahan media sosial pada disiplin ilmu 

komunikasi. Pengguna media sosial yang memiliki masalah dengan FoMO memiliki 

kecenderungan tetap terhubung dengan media sosial kapan pun dan di mana pun secara tidak 

teratur (Alt, 2015; Hetz et al., 2015; Przybylski et al., 2013). Menurut Hirschman (1992), 

kompulsif adalah kelainan dalam mengendalikan konsumsi sesuatu secara tidak rasional. 

Seseorang yang mengalami kelainan ini juga tidak dapat mengelola kinerja rutinnya dengan 

baik. Agar tidak ketinggalan informasi, SMO akan terus terhubung dengan media sosial 

bahkan di luar jam kerja. Tidak jarang, SMO harus mengorbakan waktu isitrahat mereka agar 

tidak tertinggal informasi di media sosial. Jika SMO tidak mengetahui informasi terbaru di 

media sosial, mereka akan dikucilkan oleh sesama rekan SMO yang lain. Tindakan 

perundungan dari sesama rekan SMO ini yang akhirnya membuat mereka tertekan, depresi, 

lemah mental, dan mudah marah.   

Pemicu kelelahan media sosial pada SMO yang terakhir adalah social comparison. 

Sebagian SMO mencoba untuk menutup-nutupi informasi yang tidak sesuai dengan 

kenyataan mereka. Hal ini dilakukan agar mereka dianggap sebanding dengan teman-teman 

daringnya. Mereka membangun citra positif dengan cara memposting quotes, video-video 

lucu, konten ketika sedang berlibur yang dapat menarik perhatian pengikut. Tingginya 

frekuensi paparan konten yang menggambarkan kemewahan, kehidupan yang 

menyenangkan, dan sejahtera dapat menyebabkan seseorang terus menerus membandingkan 

kondisi hidupnya dengan orang lain sehingga muncul rasa ketidakpuasan, depresi, dan 

kelelahan (Kross et al., 2013; Vogel et al., 2015). 

Keenam pemicu kelelahan media sosial ini juga berkontribusi terhadap penurunan 

kinerja di kalangan SMO. Hasil temuan ini didukung oleh riset yang dilakukan oleh S. B. Lee 

et al., (2016) dan Zhang et al., (2016) yang juga menyatakan bahwa saat berada pada kondisi 

kelelahan mengakses media sosial, pengguna rentan mengalami masalah psikologis dan fisik 

seperti penurunan kepuasan dan produktivitas kinerja. 

 

SIMPULAN 

Faktor pemicu kelelahan media sosial di kalangan SMO adalah information overload, 

self-disclosure, privacy concern, FoMO, compulsive use, dan social comparison. Keenam 

pemicu kelalahan media sosial ini juga berkontribusi terhadap penurunan kinerja SMO. 

Kepercayaan diri yang tinggi, pemahaman terkait literasi digital yang cukup, dan penggunaan 
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fitur di media sosial yang baik membuat faktor cyberbullying dan user confidence tidak 

nampak. Kemudian, terkait dengan kebijakan perusahaan terhadap pengelolaan media sosial 

yang adil di masa pandemi Covid-19 adalah dengan mengupayakan pembagian shift kerja, 

penggajian yang layak, dan penyusunan jumlah anggota tim yang masuk akal dalam sebuah 

proyek pengelolaan media sosial (minimal sepuluh orang dalam satu tim). Selain itu, SMO 

rentan mengalami stress dan depresi sehingga dapat menggangu kesehatan mentalnya dan 

memperburuk performa kerja. Untuk itu, perusahaan dapat menyediakan jasa 

konsultasi psikologi profesional agar kesejahteraan psikologis SMO dapat terpenuhi secara 

optimal. 
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