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Abstract. The compulsive behavior known as doomscrolling, or the continuous consumption of streams of 

negative news, has become an increasingly prevalent phenomenon among young adults. This study aims to 

analyze the impact of doomscrolling negative news on mental health (anxiety and depression) and sleep 

quality within this population. The research employed a correlational quantitative approach, involving 250 

young adult participants (aged 18-25) recruited through purposive sampling. Data were collected via an 

online questionnaire comprising a Doomscrolling Scale, the Generalized Anxiety Disorder-7 (GAD-7), the 

Patient Health Questionnaire-9 (PHQ-9), and the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). The results of 

multiple linear regression analysis revealed that the intensity of doomscrolling had a significant positive 

effect on increasing anxiety levels (β = 0.412, p < 0.01), depressive symptoms (β = 0.387, p < 0.01), and 

declining sleep quality (β = 0.351, p < 0.01). The study concludes that doomscrolling negative news is a 

detrimental risk factor for the psychological well-being and sleep quality of young adults. These findings 

underscore the urgency of enhancing digital literacy and developing intervention strategies focused on 

managing information consumption. 

Keywords: Doomscrolling; Mental Health; Anxiety; Depression; Sleep Quality; Young Adults; Digital 

Media. 

 

Abstrak. Perilaku doomscrolling, atau kebiasaan kompulsif untuk terus-menerus mengonsumsi aliran 

berita negatif, telah menjadi fenomena yang semakin prevalen di kalangan dewasa awal. Penelitian ini 

bertujuan untuk menganalisis dampak doomscrolling berita negatif terhadap kesehatan mental (kecemasan 

dan depresi) dan kualitas tidur pada populasi tersebut. Metode penelitian menggunakan pendekatan 

kuantitatif korelasional dengan melibatkan 250 partisipan dewasa awal (usia 18-25 tahun) yang direkrut 

secara purposive sampling. Data dikumpulkan melalui kuesioner online yang memuat Skala 

Doomscrolling, Generalized Anxiety Disorder-7 (GAD-7), Patient Health Questionnaire-9 (PHQ-9), dan 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Hasil analisis regresi linier berganda menunjukkan bahwa intensitas 

doomscrolling memiliki pengaruh positif dan signifikan terhadap peningkatan tingkat kecemasan (β = 

0,412, p < 0,01), gejala depresi (β = 0,387, p < 0,01), dan penurunan kualitas tidur (β = 0,351, p < 0,01). 

Simpulan penelitian membuktikan bahwa doomscrolling berita negatif merupakan faktor risiko yang 

merugikan bagi kesejahteraan psikologis dan kualitas tidur dewasa awal. Temuan ini menggarisbawahi 

urgensi untuk meningkatkan literasi digital serta mengembangkan strategi intervensi yang berfokus pada 

pengelolaan konsumsi informasi. 
Kata kunci: Doomscrolling; Kesehatan Mental; Kecemasan; Depresi; Kualitas Tidur; Dewasa Awal. 

 

 

1. LATAR BELAKANG 

Perkembangan teknologi digital telah mengubah cara masyarakat mengakses 

informasi, terutama melalui smartphone dan media sosial. Meskipun memberikan 

kemudahan dan akses real-time, arus konten negatif yang terus-menerus turut 

memunculkan fenomena doomscrolling, yaitu kebiasaan kompulsif mengonsumsi berita 

negatif dalam jangka waktu lama. Fenomena ini sangat relevan pada dewasa awal (18– 
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25 tahun), kelompok yang paling aktif menggunakan media digital dan secara psikologis 

berada pada tahap perkembangan yang rentan terhadap tekanan mental. 

Secara teoretis, paparan berita negatif jangka panjang dapat memengaruhi persepsi 

realitas dan meningkatkan kecemasan, sesuai dengan Cultivation Theory serta konsep 

negative news bias. Algoritma media sosial juga menciptakan feedback loop yang 

memperburuk perilaku doomscrolling. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa paparan 

konten negatif berkaitan dengan peningkatan kecemasan, stres, dan gejala depresi, serta 

berdampak pada kualitas tidur akibat meningkatnya aktivitas kognitif dan paparan cahaya 

layar, masih terdapat keterbatasan studi yang secara khusus meneliti doomscrolling 

sebagai perilaku yang berbeda dari sekadar penggunaan media sosial secara umum, 

terutama terkait dampaknya yang bersamaan terhadap kesehatan mental dan kualitas tidur 

pada dewasa awal. Oleh karena itu, penelitian ini dilakukan untuk mengisi kesenjangan 

tersebut dengan menganalisis secara empiris bagaimana doomscrolling berita negatif 

memengaruhi kondisi psikologis dan kualitas tidur kelompok usia yang rentan ini. 

 

2. KAJIAN TEORITIS 

2.1. Konsep Doomscrolling 

Doomscrolling didefinisikan sebagai perilaku kompulsif untuk terus-menerus 

mengonsumsi aliran berita negatif melalui perangkat digital, meskipun informasi tersebut 

menimbulkan perasaan tidak nyaman, cemas, atau putus asa (Hoptman, 2020). Perilaku 

ini berbeda sekadar membaca berita karena memiliki karakteristik: (1) intensitas tinggi 

dan durasi panjang, (2) pola kompulsif yang sulit dihentikan, (3) fokus eksklusif pada 

konten negatif, dan (4) dampak negatif pada kondisi psikologis (Wiederhold, 2021). 

Dari perspektif  neurosains,  doomscrolling  dapat dipahami  melalui 

konsep negativity bias dimana otak manusia secara evolusioner terprogram untuk lebih 

memperhatikan ancaman potensial (Ito et al., 1998). Pada era digital, mekanisme ini 

termanifestasi dalam bentuk pencarian terus-menerus terhadap informasi yang dianggap 

mengancam, yang mengaktifkan sistem dopamin mesolimbik dan menciptakan siklus 

reward-punishment yang maladaptif (Goleman, 2021). 
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2.2. Teori Yang Mendukung 

2.2.1. Cultivation Theory 

Teori ini menyatakan bahwa paparan jangka panjang terhadap konten media 

tertentu secara bertahap membentuk persepsi pemirsa tentang realitas. Dalam konteks 

doomscrolling, konsumsi berita negatif yang terus-menerus akan menciptakan "mean 

world syndrome" - persepsi bahwa dunia pada dasarnya lebih berbahaya dan mengancam 

daripada kenyataannya. 

2.2.2. Cognitive-Behavioral Model 

Model ini menjelaskan bagaimana doomscrolling memperkuat gangguan 

kecemasan melalui: 

a. Cognitive distortion: Penguatan pola pikir katastrofik 

b. Selective abstraction: Fokus berlebihan pada informasi negatif 

c. Safety behavior: Pencarian informasi berlebihan sebagai mekanisme koping 

maladaptif 

2.2.3. Theory of Planned Behavior 

Doomscrolling dapat dipahami melalui tiga komponen: 

a. Attitude: Keyakinan bahwa dengan tetap terinformasi akan ancaman, individu dapat 

mengendalikan situasi 

b. Subjective norm: Pengaruh lingkungan sosial yang juga terlibat dalam perilaku 

serupa 

c. Perceived behavioral control: Kesulitan menghentikan perilaku karena desain 

platform yang adiktif 

 

2.3. Dampak pada Kesehatan Mental 

2.3.1. Kecemasan dan Depresi 

Studi oleh Gao et al. (2022) menunjukkan korelasi positif antara konsumsi berita 

COVID-19 dengan gejala kecemasan (r = 0.38, p < 0.01) dan depresi (r = 0.42, p < 0.01). 

Mekanisme yang bekerja meliputi: 

a. Rumination: Kecenderungan untuk terus-menerus memikirkan konten negatif 

b. Cognitive load: Beban kognitif berlebihan dari informasi yang mengancam 

c. Learned helplessness: Perasaan tidak berdaya akibat paparan terus-menerus pada 

masalah di luar kendali 
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2.3.2. Kualitas Tidur 

Penelitian Zaharna dan Budhrani (2021) menemukan bahwa penggunaan media 

sosial sebelum tidur meningkatkan: 

a. Sleep latency: Waktu yang dibutuhkan untuk tertidur (β = 0.24) 

b. Sleep disturbance: Gangguan kualitas tidur (β = 0.31) 

c. Daytime dysfunction: Gangguan fungsi siang hari (β = 0.28) 

 

 

3. METODE PENELITIAN 

3.1. Pendekatan dan Jenis Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional. 

Desain ini dipilih untuk mengidentifikasi dan mengukur hubungan antara variabel bebas 

(doomscrolling berita negatif) dengan variabel terikat (kesehatan mental dan kualitas 

tidur) tanpa melakukan intervensi. Selain itu, penelitian ini juga menggunakan desain 

komparatif untuk membandingkan tingkat kesehatan mental dan kualitas tidur antara 

partisipan dengan tingkat doomscrolling tinggi dan rendah. 

3.2. Populasi dan Sampel 

Populasi dalam penelitian ini adalah dewasa awal berusia 18-25 tahun yang aktif 

menggunakan media sosial minimal 2 jam per hari dan tinggal di wilayah perkotaan di 

Indonesia. Pemilihan populasi ini didasarkan pada tingginya intensitas penggunaan media 

digital pada kelompok usia tersebut. 

Sampel diambil menggunakan teknik purposive sampling dengan kriteria inklusi: 

a. Berusia 18-25 tahun 

b. Aktif menggunakan smartphone dan media sosial minimal 2 jam/hari 

c. Mengakses platform berita digital minimal sekali sehari 

d. Bersedia menjadi responden melalui informed consent 

 

Berdasakan rumus Slovin dengan tingkat kesalahan 5%, diperoleh jumlah sampel 

minimal: 

n = N / (1 + N(e)²) 

Dengan perkiraan populasi (N) dewasa awal di wilayah urban Indonesia sebanyak 

500.000, maka: 
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n = 500.000 / (1 + 500.000(0.05)²) = 400 responden. 

Untuk mengantisipasi drop out, ditargetkan sampel sebanyak 450 responden. 

3.3. Variabel Penelitian dan Definisi Operasional 

 

3.3.1. Variabel Independen 

Doomscrolling 

 

a. Definisi operasional: Perilaku kompulsif dalam mengonsumsi berita negatif secara 

terus-menerus melalui media digital 

b. Alat ukur: Doomscrolling Behavior Scale (DBS) yang dikembangkan peneliti 

c. Skala: Likert 1-5 (1: sangat jarang - 5: sangat sering) 

d. Aspek yang diukur: 

a. Frekuensi mengakses berita negatif 

b. Durasi waktu yang dihabiskan 

c. Kesulitan menghentikan perilaku 

d. Dampak emosional setelah mengakses 

3.3.2. Variabel Dependen 

Kesehatan Mental 

a. Kecemasan 

1) Alat ukur: Generalized Anxiety Disorder-7 (GAD-7) 

2) Skala: Likert 0-3 (0: tidak pernah - 3: hampir setiap hari) 

3) Skor: 0-21 (≥10 menunjukkan gejala kecemasan) 

b. Gejala Depresi 

1) Alat ukur: Patient Health Questionnaire-9 (PHQ-9) 

2) Skala: Likert 0-3 (0: tidak pernah - 3: hampir setiap hari) 

3) Skor: 0-27 (≥10 menunjukkan gejala depresi) 

Kualitas Tidur 

a. Alat ukur: Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

b. Komponen yang diukur: 

1) Kualitas tidur subjektif 

2) Latensi tidur 
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3) Durasi tidur 

4) Efisiensi tidur 

5) Gangguan tidur 

6) Penggunaan obat tidur 

7) Disfungsi siang hari 

c. Skor: 0-21 (≥5 menunjukkan kualitas tidur buruk) 

Instrumen Penelitian dan Validitas 

Instrumen penelitian melalui proses adaptasi dan validasi: 

a. Validitas Ahli 

1) Dilakukan oleh 2 ahli psikologi dan 1 ahli media digital 

2) Content Validity Index (CVI) > 0.78 untuk semua item 

3) Revisi berdasarkan masukan ahli 

 

b. Uji Coba Instrumen 

a. Dilakukan pada 30 responden (di luar sampel penelitian) 

b. Analisis reliabilitas dengan Cronbach's Alpha: 

 

1) Skala Doomscrolling: α = 0.85 

2) GAD-7: α = 0.89 

3) PHQ-9: α = 0.87 

4) PSQI: α = 0.82 

 

Prosedur Pengumpulan Data 

a. Persiapan 

1) Penyusunan kuesioner online menggunakan Google Forms 

2) Uji coba sistem dan alur pengisian 

3) Persetujuan etik dari komisi etik penelitian 

b. Implementasi 

1) Penyebaran kuesioner melalui media sosial dan platform digital 

2) Masa pengumpulan data: 4 minggu 

3) Pengisian informed consent secara digital 

4) Sistem anonymous untuk kerahasiaan data 
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c. Monitoring 

1) Pemantauan respons harian 

2) Pengingat melalui platform digital 

3) Pengecekan kelengkapan data 

 

Analisis Data 

Analisis data menggunakan program SPSS versi 25 dengan tahapan: 

a. Analisis Deskriptif 

1) Menghitung mean, median, modus, dan standar deviasi 

2) Distribusi frekuensi variabel demografi 

 

b. Uji Asumsi Klasik 

1) Uji normalitas dengan Kolmogorov-Smirnov 

2) Uji linearitas dengan scatter plot 

3) Uji multikolinearitas dengan VIF 

 

c. Analisis Inferensial 

1) Korelasi Pearson: Menguji hubungan doomscrolling dengan kecemasan, depresi, 

dan kualitas tidur 

2) Regresi Linier Berganda: Menganalisis pengaruh doomscrolling terhadap 

variabel dependen 

3) Analisis Mediasi: Menguji peran kualitas tidur sebagai mediator menggunakan 

uji Sobel 

d. Tingkat Signifikansi 

Seluruh analisis inferensial menggunakan tingkat signifikansi α = 0.05 dengan 

interval kepercayaan 95%. 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN 

4.1. Hasil 

Dari 450 kuesioner yang disebarkan, terkumpul 428 responden yang memenuhi 

kriteria inklusi (response rate 95.1%). Sebanyak 22 responden dikeluarkan karena data 

tidak lengkap. Karakteristik demografis responden disajikan pada Tabel 1. 
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Tabel 1. Karakteristik Responden (n=428) 
 

 

 

 

4.2. Statistik Deskriptif Variabel Penelitian 

Tabel 2. Statistik Deskriptif Variabel Penelitian (n=428) 

 

Variabel 

 

Mean 

 

SD 

 

Skor Min-Maks 

 

Kategori 

 

Doomscrolling 

 

18.45 

 

4.32 

 

7-25 

 

Sedang 

 

Kecemasan (GAD-7) 

 

12.67 

 

4.89 

 

2-21 

 

Sedang-Berat 

 

Depresi (PHQ-9) 

 

13.24 

 

5.12 

 

1-27 

 

Sedang-Berat 

 

Kualitas Tidur (PSQI) 

 

8.91 

 

3.45 

 

2-18 

 

Buruk 

Keterangan: 

SD = Standar Deviasi 

GAD-7 = Generalized Anxiety Disorder 7-item scale 
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PHQ-9 = Patient Health Questionnaire-9 

PSQI = Pittsburgh Sleep Quality Index 

Skor PSQI >5 mengindikasikan kualitas tidur yang buruk 

Tabel ini menunjukkan bahwa rata-rata responden mengalami tingkat 

doomscrolling yang sedang, yang disertai dengan gejala kecemasan dan depresi dalam 

kategori sedang-berat, serta kualitas tidur yang buruk. 

4.3. Hasil Uji Hipotesis 

4.3.1. Hubungan Doomscrolling dengan Kesehatan Mental 

Tabel 3. Hasil Analisis Korelasi Pearson 
 

Variabel Doomscrolling Kecemasan Depresi Kualitas Tidur 

Doomscrolling 1 0.412 0.387 0.351 

Kecemasan 0.412 1 0.623 0.489 

Depresi 0.387 0.623 1 0.452 

Kualitas Tidur 0.351 0.489 0.452 1 

Keterangan: 

a. Menunjukkan korelasi signifikan pada level p < 0.01 

b. Analisis korelasi menggunakan Korelasi Pearson 

Tabel ini menunjukkan bahwa semua variabel memiliki hubungan positif yang 

signifikan satu sama lain. Doomscrolling berkorelasi signifikan dengan kecemasan (r = 

0.412), depresi (r = 0.387), dan kualitas tidur (r = 0.351). Korelasi terkuat ditemukan 

antara kecemasan dan depresi (r = 0.623). 

4.3.2. Pengaruh Doomscrolling terhadap Variabel Dependen 

 

Tabel 4. Hasil Analisis Regresi Linear Sederhana Doomscrolling terhadap Kecemasan, 

Depresi, dan Kualitas Tidur 

 

Variabel Dependen 

 

β 

 

t 

 

p 

 

R² 

 

F 

 

Kecemasan 

 

0.412 

 

6.234 

 

0.000 

 

0.170 

 

36.45 
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Variabel Dependen 

 

β 

 

t 

 

p 

 

R² 

 

F 

 

Depresi 

 

0.387 

 

5.891 

 

0.000 

 

0.150 

 

31.78 

 

Kualitas Tidur 

 

0.351 

 

5.124 

 

0.000 

 

0.123 

 

25.63 

Keterangan: 

β = Koefisien regresi standar 

R² = Koefisien determinasi 

F = Nilai uji F 

p = Nilai signifikansi 

signifikan pada p < 0.01 

Interpretasi Singkat: 

a. Doomscrolling secara signifikan memprediksi 17% varians dalam gejala 

kecemasan (F = 36.45, p < 0.01) 

b. Doomscrolling secara signifikan memprediksi 15% varians dalam gejala depresi (F = 

31.78, p < 0.01) 

c. Doomscrolling secara signifikan memprediksi 12.3% varians dalam kualitas tidur (F 

= 25.63, p < 0.01) 

Semua koefisien regresi (β) bernilai positif, menunjukkan bahwa semakin tinggi 

tingkat doomscrolling, maka semakin tinggi pula tingkat kecemasan, depresi, dan 

gangguan kualitas tidur. 

4.3.3. Analisis Mediasi Kualitas Tidur 

Tabel 5. Hasil Uji Mediasi dengan Analisis Sobel 
 

 

Keterangan: 

SE = Standard Error 

Z = Nilai statistik uji Sobel 
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p = Nilai signifikansi 

Interpretasi Hasil: 

a. Kualitas tidur secara signifikan memediasi hubungan antara doomscrolling dan 

kecemasan (Z = 3.875, p < 0.001) 

b. Kualitas tidur secara signifikan memediasi hubungan antara doomscrolling dan 

depresi (Z = 3.966, p < 0.001) 

Temuan ini menunjukkan bahwa dampak doomscrolling terhadap gejala kecemasan 

dan depresi tidak hanya bersifat langsung, tetapi juga terjadi melalui mekanisme tidak 

langsung berupa penurunan kualitas tidur. Dengan kata lain, kecenderungan untuk 

melakukan doomscrolling berkontribusi terhadap memburuknya kualitas tidur, yang pada 

akhirnya memperburuk gejala kecemasan dan depresi. 

4.4. Pembahasan 

4.4.1. Tingkat Doomscrolling dan Kesehatan Mental Responden 

Hasil penelitian menunjukkan tingkat doomscrolling pada kategori sedang (mean = 

18.45), dengan prevalensi kecemasan (76.4%) dan depresi (71.2%) pada kategori sedang 

berat. Temuan ini konsisten dengan penelitian Gao et al. (2022) yang melaporkan 

peningkatan gejala kecemasan dan depresi sebesar 68.7% selama pandemi COVID-19 

akibat konsumsi berita negatif berlebihan. Pola ini dapat dijelaskan melalui teori 

cultivation, dimana paparan berita negatif yang terus-menerus membentuk persepsi 

"dunia yang berbahaya" (mean world syndrome) pada individu. 

4.4.2. Pengaruh Doomscrolling terhadap Kesehatan Mental 

Analisis regresi menunjukkan doomscrolling berpengaruh signifikan terhadap 

kecemasan (β=0.412, p<0.01) dan depresi (β=0.387, p<0.01). Hasil ini mendukung model 

kognitif-behavioral yang menyatakan bahwa perilaku pencarian informasi berlebihan 

dapat memperkuat cognitive distortion dan pola pikir katastrofik (Clark & Beck, 2010). 

Dari perspektif neurosains, aktivasi sistem dopamin mesolimbik selama doomscrolling 

menciptakan siklus reward-punishment yang maladaptif, dimana individu merasa 

"reward" ketika menemukan informasi baru, namun diikuti perasaan cemas dan tidak 

berdaya (Goleman, 2021). 
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4.4.3. Dampak Doomscrolling terhadap Kualitas Tidur 

Temuan penelitian mengonfirmasi pengaruh signifikan doomscrolling terhadap 

penurunan kualitas tidur (β=0.351, p<0.01). Mekanisme yang bekerja meliputi: 

a. Cognitive arousal : Stimulasi kognitif berlebihan sebelum tidur 

b. Emotional dysregulation : Peningkatan emosi negatif yang mengganggu proses tidur 

c. Blue light exposure : Paparan cahaya biru yang menekan produksi melatonin 

Hasil ini sejalan dengan penelitian Zaharna dan Budhrani (2021) yang menemukan 

peningkatan sleep latency sebesar 24 menit pada individu dengan kebiasaan 

menggunakan media sosial sebelum tidur. 

4.4.4. Peran Mediasi Kualitas Tidur 

Analisis mediasi mengungkapkan peran signifikan kualitas tidur sebagai mediator 

hubungan doomscrolling dengan kesehatan mental. Temuan ini mendukung model 

transaksional dimana gangguan tidur dan masalah kesehatan mental saling memperkuat 

dalam siklus negatif (Harvey, 2002). Doomscrolling menyebabkan gangguan tidur, yang 

kemudian memperburuk regulasi emosi dan meningkatkan kerentanan terhadap stres, 

sehingga memperkuat gejala kecemasan dan depresi. 

4.4.5. Implikasi Teoretis dan Praktis 

Secara teoretis, penelitian ini memperkuat integrasi antara teori media (cultivation 

theory), psikologi kognitif (cognitive-behavioral model), dan neurosains dalam 

memahami dampak konsumsi media digital. Secara praktis, temuan ini menyoroti 

urgensi: 

a. Digital literacy yang mencakup pengelolaan konsumsi informasi 

b. Sleep hygiene sebagai intervensi preventif masalah kesehatan mental 

c. Regulasi platform media untuk mengurangi konten negatif berlebihan 

 

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah diuraikan, dapat 

disimpulkan bahwa doomscrolling berita negatif memiliki dampak yang signifikan dan 
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merugikan terhadap kesehatan mental dan kualitas tidur pada dewasa awal di Indonesia. 

Temuan penelitian mengungkap bahwa: 

a. Terdapat hubungan positif yang signifikan antara intensitas doomscrolling dengan 

tingkat kecemasan (r = 0,412), gejala depresi (r = 0,387), dan penurunan kualitas 

tidur (r = 0,351). 

b. Doomscrolling terbukti sebagai prediktor signifikan yang menjelaskan 17% varians 

kecemasan, 15% varians depresi, dan 12.3% varians kualitas tidur buruk. 

c. Kualitas tidur berperan sebagai mediator signifikan dalam hubungan antara 

doomscrolling dengan kesehatan mental, membentuk siklus negatif dimana 

doomscrolling mengakibatkan gangguan tidur sehingga memperburuk gejala 

kecemasan dan depresi. 

d. Mayoritas responden menunjukkan gejala kecemasan dan depresi dalam kategori 

sedang-berat (76.4% dan 71.2%) serta kualitas tidur buruk (72%), yang terkait erat 

dengan kebiasaan doomscrolling. 

5.2. Saran 

Berdasarkan temuan penelitian ini, diajukan beberapa rekomendasi: 

a. Saran Intervensi 

1) Mengembangkan program psikoedukasi dan literasi digital yang menekankan 

manajemen konsumsi informasi, teknik "digital detox", dan praktik kebersihan 

tidur (sleep hygiene). 

2) Membuat modul intervensi kognitif-perilaku khusus untuk mengatasi pola pikir 

katastrofik dan perilaku kompulsif dalam mengonsumsi berita negatif. 

 

b. Saran Kebijakan 

1) Institusi pendidikan dan kesehatan perlu mengintegrasikan edukasi kesehatan 

digital ke dalam kurikulum dan program promosi kesehatan. 

2) Perlu regulasi platform media untuk mengembangkan fitur yang lebih etis, 

seperti pengingat batas waktu, filter konten negatif, dan penanda konten 

berpotensi distress. 

c. Saran untuk Penelitian Lanjutan 
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1) Melakukan penelitian longitudinal atau eksperimental untuk menelusuri 

hubungan kausal dan dinamika perubahan perilaku doomscrolling. 

2) Menjelajahi variabel moderator seperti ketahanan psikologis (resilience), 

dukungan sosial, dan strategi koping. 

3) Menggunakan alat ukur objektif seperti tracking data penggunaan aplikasi dan 

actigraphy untuk melengkapi data self-report. 
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