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I. PENDAHULUAN
Era digital telah mengubah lanskap interaksi sosial dan pembentukan identitas generasi muda secara fundamental. Sebagai generasi digital native, Generasi Z (Gen Z) tumbuh dalam ekosistem yang terintegrasi secara intensif dengan teknologi informasi. Media sosial tidak lagi sekadar berfungsi sebagai alat komunikasi alternatif, melainkan telah menjadi ruang eksistensial utama tempat mereka memproyeksikan diri dan mencari validasi. Namun, di balik kemudahan konektivitas yang ditawarkan, terdapat konsekuensi psikologis yang membayangi: eskalasi fenomena overthinking (pemikiran berlebihan) yang berujung pada perang batin yang melelahkan.
Overthinking di media sosial bukanlah sebuah kecemasan kasual. Fenomena ini merupakan manifestasi dari distorsi kognitif akibat paparan curated reality (realitas yang dikurasi) secara terus-menerus. Ketika Gen Z yang berada pada fase emerging adulthood (transisi menuju kedewasaan)—sebuah fase yang penuh ketidakpastian mengenai masa depan—membandingkan realitas hidup mereka yang berantakan dengan potret ideal orang lain, terjadilah perang batin yang menguras energi mental.
II. Anatomi Perang Batin: Mengapa Medsos Menjadi Ranjau Psikologis?
Perang batin yang dialami Gen Z dipicu oleh distorsi cara pandang yang termediasi oleh algoritma media sosial. Ada tiga pusaran utama yang memelihara badai pikiran ini:
1. The Highlight Reel Syndrome dan Komparasi Sosial
Berdasarkan Teori Komparasi Sosial Leon Festinger, manusia memiliki dorongan bawaan untuk mengevaluasi diri dengan membandingkannya dengan orang lain. Masalahnya, media sosial menyediakan panggung sandiwara di mana orang hanya menampilkan 1% bagian terbaik dari hidup mereka. Gen Z terjebak membandingkan 100% realitas hidup mereka yang membosankan dan penuh kegagalan dengan 1% hidup orang lain yang tampak sempurna. Kesenjangan antara diri yang nyata (real self) dan diri ideal di media sosial (ideal self) inilah yang memicu disonansi kognitif dan perasaan tidak berdaya (inadequacy).

2. Kelumpuhan Analisis: Antara FOMO dan FOBO
Perang batin ini dimanifestasikan lebih lanjut melalui kecemasan berupa Fear of Missing Out (FOMO) dan Fear of Better Options (FOBO). FOMO memaksa mereka untuk terus terhubung secara kompulsif agar tidak merasa tersisih. Sementara itu, FOBO melahirkan analysis paralysis (kelumpuhan analisis). Paparan terhadap ratusan alternatif jalan hidup sukses di internet membuat Gen Z terlalu banyak berpikir ketika harus mengambil keputusan di dunia nyata (seperti memilih jurusan kuliah atau karier) karena takut bahwa komitmen mereka akan membuat mereka melewatkan pilihan lain yang "tampak" lebih menjanjikan di lini masa.
3. Krisis Validasi dan Kecemasan Performatif
Jumlah likes, komentar, dan views sering kali dikonversi secara tidak sadar sebagai tolok ukur harga diri (self-esteem). Ketika sebuah unggahan tidak mendapatkan interaksi digital yang diharapkan, muncul kecemasan performatif. Mereka terjebak dalam pola pikir mind reading (merasa tahu penilaian negatif orang lain) dan catastrophizing (memikirkan skenario terburuk), seolah-olah kegagalan digital tersebut mencerminkan kegagalan mereka sebagai manusia utuh.
Tipologi Distorsi Kognitif di Ruang Siber
Overthinking yang kronis berakar dari pola pikir yang salah dan bias. Dalam dinamika psikologi siber, terdapat tiga bentuk utama distorsi kognitif yang menguasai pikiran Gen Z:
Catastrophizing (Berpikir Katastrofik): Membayangkan masa depan yang suram hanya karena melihat teman sebaya sudah melangkah lebih jauh. Distorsi ini diperparah oleh echo chamber algoritma; semakin sering mereka terpaku pada konten pencapaian orang lain, semakin intensif algoritma menyajikan konten serupa, hingga muncul ilusi bahwa hanya dirinya yang tertinggal di dunia ini.

All-or-Nothing Thinking (Berpikir Hitam-Putih): Menilai diri sendiri sebagai "gagal total" jika belum mampu mencapai standar kesuksesan finansial atau estetika hidup yang sedang tren di TikTok atau Instagram pada usia tertentu.
Mind Reading (Membaca Pikiran): Mengasumsikan bahwa orang lain sedang menghakimi, meremehkan, atau menertawakan kehidupan nyata kita berdasarkan standar digital yang semu.
Solusi Kontemporer: Menjinakkan Badai Pikiran
Dalam menghadapi perang batin ini, Gen Z sering kali menerapkan mekanisme bertahan yang bervariasi. Mekanisme yang tidak sehat (maladaptif) seperti doomscrolling (terobsesi mencari informasi negatif secara kompulsif) atau meluapkan stres di akun palsu (alter accounts) justru memperparah kecemasan. Sebaliknya, mekanisme yang sehat (adaptif) seperti digital detox dan penyaringan konten terbukti lebih efektif untuk mengembalikan kendali diri.
Dari perspektif bimbingan dan konseling, fenomena ini memerlukan intervensi yang adaptif terhadap psikologi siber, di antaranya:
Restrukturisasi Kognitif (Pendekatan CBT)
Konselor dapat membantu Gen Z untuk mengidentifikasi dan menantang pikiran otomatis mereka dengan logika objektif. Mereka dilatih untuk menyadari bahwa media sosial didesain oleh algoritma untuk memanipulasi perhatian emosional manusia, sehingga jumlah likes yang sedikit atau pencapaian orang lain yang lewat di timeline bukanlah alat ukur yang valid atas nilai kemanusiaan mereka.
Kesadaran Penuh dan Defusi Kognitif (Pendekatan ACT)
Melalui pendekatan Acceptance and Commitment Therapy (ACT), Gen Z tidak diajak untuk memusuhi teknologi, melainkan menerima (acceptance) bahwa rasa cemas adalah hal yang wajar muncul di era digital. Melalui teknik defusi kognitif, mereka dilatih untuk melihat pikiran buruk dan kecemasan tertinggal bukan sebagai fakta objektif, melainkan hanya sekadar "iklan atau kalimat" yang melintas di layar pikiran.
III. KESIMPULAN
[bookmark: _GoBack]Perang batin di media sosial adalah produk dari ekosistem digital yang mengeksploitasi rasa tidak aman manusia. Menyadari bahwa "apa yang kita lihat bukanlah realitas utuh" adalah langkah pertama yang paling krusial. Guna memutus siklus overthinking ini, Gen Z perlu mengalihkan energi psikologis mereka dari validasi semu di dunia maya menuju tindakan nyata yang otentik. Kedamaian pikiran akan tercipta ketika mereka mampu meletakkan ponsel, mematikan ilusi algoritma, dan kembali fokus menata hidup di dunia nyata yang selaras dengan nilai-nilai diri (core values) mereka sendiri.




