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Abstract

This research aims to analyze how technological advances affect the quality of life of generation Z. In an increasingly
sophisticated digital era, generation Z is a group that is very dependent on technology, both in aspects of education,
communication, entertainment and work. This research uses a qualitative approach with a literature study method.
Data was collected from various scientific articles, books, journals and research reports related to the topic of quality
of life for Generation Z and the influence of technology. The research results show that technology has a positive
impact in facilitating access to information and employment opportunities, but also increases risks related to mental
health and technology dependence. This article concludes that technology has an ambivalent influence on the quality
of life of generation Z, depending on its usage patterns.
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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis bagaimana kemajuan teknologi memengaruhi kualitas hidup generasi Z.
Dalam era digital yang semakin canggih, generasi Z menjadi kelompok yang sangat bergantung pada teknologi, baik
dalam aspek pendidikan, komunikasi, hiburan, maupun pekerjaan. Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif
dengan metode studi literatur. Data dikumpulkan dari berbagai artikel ilmiah, buku, jurnal, dan laporan penelitian yang
berkaitan dengan topik kualitas hidup generasi Z dan pengaruh teknologi. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
teknologi memberikan dampak positif dalam memudahkan akses informasi dan peluang kerja, namun juga
meningkatkan risiko terkait kesehatan mental dan ketergantungan teknologi. Artikel ini menyimpulkan bahwa
teknologi memiliki pengaruh ambivalen terhadap kualitas hidup generasi Z, bergantung pada pola pemanfaatannya.

Kata Kunci: Generasi Z, kualitas hidup, teknologi, kesehatan mental, interaksi sosial;

PENDAHULUAN

Perkembangan teknologi digital dalam beberapa dekade terakhir telah membawa
perubahan yang sangat besar dalam kehidupan manusia, khususnya bagi Generasi Z, yaitu
mereka yang lahir pada pertengahan 1990-an hingga awal 2010-an. Generasi ini dikenal sebagai
"digital natives,”" yang tumbuh di tengah kemajuan teknologi yang cepat dan memiliki
keterhubungan yang kuat dengan perangkat digital, internet, dan media sosial sejak usia muda,
(Gultom, 2023). Berbeda dengan generasi sebelumnya, Generasi Z hidup dalam lingkungan yang
sangat terhubung secara digital, di mana hampir semua aktivitas, baik itu dalam pendidikan,
pekerjaan, maupun kehidupan sosial, bisa dilakukan melalui perangkat digital. Fenomena sosial ini
menjadikan Generasi Z sebagai generasi yang unik dalam hal cara berinteraksi, memperoleh
informasi, dan memandang dunia. Namun, di tengah berbagai kemudahan yang ditawarkan oleh
teknologi, muncul juga kekhawatiran mengenai dampak jangka panjangnya terhadap kualitas
hidup mereka, termasuk dalam hal kesejahteraan mental, hubungan sosial, serta keseimbangan
antara kehidupan nyata dan digital, (Alfikri, 2023).

Penelitian terdahulu telah mengungkapkan berbagai dampak dari kemajuan teknologi
terhadap kualitas hidup Generasi Z. Menemukan bahwa penggunaan media sosial yang tinggi
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berkorelasi dengan meningkatnya tingkat depresi dan kecemasan, karena paparan berlebihan
terhadap kehidupan ideal yang ditampilkan di media sosial. Sementara itu, UNICEF menunjukkan
bahwa meskipun teknologi dapat meningkatkan akses pendidikan dan informasi, penggunaannya
yang berlebihan dapat berdampak negatif pada keseimbangan hidup, seperti gangguan tidur dan
isolasi sosial. Di sisi lain, Smith dan Anderson, dalam studi mereka mengungkapkan bahwa
ketergantungan pada perangkat digital telah mengubah cara Generasi Z berinteraksi, dengan
mengurangi frekuensi komunikasi tatap muka dan meningkatkan tekanan sosial, seperti FOMO
(fear of missing out). Secara keseluruhan, meskipun teknologi memberikan kemudahan dalam
berbagai aspek kehidupan, penelitian-penelitian tersebut menunjukkan bahwa ada dampak
negatif yang signifikan, terutama dalam hal kesehatan mental dan kualitas interaksi sosial
Generasi Z, (Arum, Zahrani & Duha, 2023).

Meskipun penelitian sebelumnya telah mengungkapkan berbagai dampak teknologi pada
kehidupan Generasi Z, masih terdapat isu atau gap yang memerlukan perhatian lebih. Sebagian
besar penelitian berfokus pada dampak negatif teknologi, terutama terkait dengan kesehatan
mental dan kesejahteraan sosial, namun masih sedikit yang membahas secara seimbang
mengenai bagaimana teknologi dapat dimanfaatkan secara optimal untuk meningkatkan kualitas
hidup generasi ini. Selain itu, variabel-variabel seperti perbedaan konteks budaya, kondisi
ekonomi, dan tingkat literasi digital di berbagai negara juga belum sepenuhnya diperhitungkan
dalam studi-studi tersebut. Penelitian ini berupaya untuk mengisi celah tersebut dengan
mengeksplorasi kualitas hidup Generasi Z dalam konteks kemajuan teknologi, serta mencari
keseimbangan antara manfaat dan tantangan yang ditimbulkan oleh teknologi, (Utamanyu,
2022).

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji secara mendalam kualitas hidup Generasi Z di tengah
kemajuan teknologi, mencakup aspek-aspek kesehatan mental, kesejahteraan sosial, dan
kehidupan sehari-hari mereka. Diharapkan bahwa hasil penelitian ini tidak hanya memperkaya
literatur mengenai dampak teknologi terhadap generasi muda, tetapi juga dapat memberikan
rekomendasi praktis bagi Generasi Z, keluarga, dan institusi pendidikan dalam SDengan demikian,
penelitian ini berupaya memberikan wawasan yang lebih seimbang dan komprehensif mengenai
dampak teknologi pada kehidupan Generasi Z.

METODE PENELITIAN

Cara ilmiah yang digunakan untuk mendapatkan data dengan tujuan tertentu, seperti untuk
mengetahui keabsahan data, menhasilkan hasil penelitian yang baik, objektif disebut dengan
metodologi penelitian.(Hermawan, 2019), Tahap pertama adalah menentukan penelitian. Dalam
penelitian ini, penelitian menggunakan metode studi pustaka libeary research. Studi pustaka
merupakan sebuah proses mencari, membaca, memahami, dan menganalisis berbagai sumber
literatur, dengan tujuan yang dapat menyelesaikan atau mencari hasil penelitian yang sedang kita
cari.(Amiruddin, Mukananfola, Pandie, Goa & Pratiwi, 2022). Tahap kedua adalah mencari sumber,
dilakukan melalui basis data ilmiah seperti Google Scholar. Kata kunci yang digunakan dalam
pencarian mencakup “kualitas hidup generasi Z”. Tahap ketiga adalah seleksi dan memilih jurnal .
Ada 20 jurnal yang akan penulis gunakan dallam menyusun artikel ini . Tapap keempat, yaitu
menanalisis jurnal. Jurnal yang sudah dipilih akan dianalisis, namun penulis akan menganalisis 8
jurnal saja yang dianggap yang relevan dengan tema yang akan dibahas. Hasil dari analisis ini
diharapkan dapat memberikan informasi tentang dinamika kehidupan generasi Z di era digital,
sekaligus mengeksplorasi dampak jangka panjang dari teknologi terhadap kesejahteraan mereka.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil pencarian data pada 20 jurnal, ditemukan 8 jurnal hyang
memenuhi kriteria dan relevan untuk dianalisis karena termasuk dalam kategori baik.
Proses selanjutnya adalah mengekstraksi data dari 8 jurnal tersebut untuk dianalisis lebih
mendalam, meliputi identifikasi informasi penting yang relevan dengan tujuan penelitian.
Tabel. 1 Hasil Ekstraksi Data

Peneliti Judul Metode Hasil
(Kristyowati, | GenerasiZ dan cara Studi literatur Generasi Z dianggap generasi tumbuh
2021) melayaninya dengan teknologi digital dan akses
informasi yang sangat cepat
(Subandowo, | Membangun Studi literatur Pendekatan pendidikan spiritual yang
2021) Spiritualitas Digital berbasis teknologi dapat menjadi solusi
Bagi Generasi Z untuk membangun spiritual yang
autentik, relevan dan mendalam bagi
generasi ini
(Nasution, Integrasi Media Sosial | Kualitatif Media sosial dapat meningkatkan
2020) dalam Pembelajaran Diskriptif keterlibatan siswa, memperluas ruang
Generasi Z belajar dan menyediakan platfrom
interaktif yang mendukung proses
pembelajaran
(Alfikri, 2023) | Peran pendidikan Kualitatif Pendidikan yang mengabungkan nilai-nilai
karakter Generasi Z karakter dan kecakapan teknologi akan
dalam Menghadapi membantugenerasi z tidak hanya sukses
Tantangan di Era teknis, tetapi juga memiliki integrasi dan
Socienty 5.0. empati yang diperlukan untuk
menciptakan masyarakat yang lebih baik
dan beradab
(Aulia, Tujuan Hidup sebagai Kuantitatif Membantu generasi Z dalam menemukan
Wahyu, Prediktor dan menetapkan tujuan hidup yang jelas
Anugrah, & Kesejahteraan dapat menjadi cara efektif untuk
Chusyniyah Psikologi pada meninkatkan kualitas hidup, mengurangi
,2023) Generasi Z stres, menciptakan kehidupan yang lebih
bermakna dan bahagia
(Prastyo, Mendidik Generasi Z: Studi literatur Pengunaan teknologi yang efektif dan
Asbari, & Tantangan dan Strategi menciptakan pengalaman belajar yang
Putri, 2024) di Era Digital menerik dan relevan sangat penting

untuk mengatasi tantangan yang ada dan

memaksimalkan potensi belajar
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(Mahmudah, | Upaya Pemberdayaan | Studidiskriptif | Edukasitentang penggunaan teknologi

2020) Tik dan Perlindungan dengan yang aman dan bermanfaat, serta
Generasi Z di Era Digital | pendekatan penerapan perlindungan yang tepat,
kualitatif sangat penting untuk menciptakan

lingkungan digital yang sehat bagi

Generasi Z
(Aini, 2023) Pemanfaatan Media Pendekatan Platfrom digital seperti YouTobe dan
Dakwah Platfrom di kualitatif aplikasi pesan instan memiliki potensi
Era Generasi Z dengan analisis | besar untuk menyebarkan pesan dakwah
diskriptif kepada Generasi Z

Berdasarkan tabel yang telah dijelaskan, generasi ini menghadapi tantangan dan peluang
serta dampak yang signifikan dalam kehidupan terutama terkait dengan perkembangan teknologi
dan media sosial yang berkembang pesat. Kemajuan teknologi ini juga menunjukan bahwa
kemajuan teknologi memberikan dampak yang beragam terhadap kualitas hidup generasi Z.
Tabel ini memaparkan hasil penelitian dari berbagai sumber dengan pendekatan metode yang
berbeda, menunjukan bahwa pegembangan kualitas hidup generasi Z memerlukan keragaman
metode yang sesuai dengan tantangan yang dihadapi generasi Z, dampak dari aspek pendidikan.
Hasil penelitian oleh (Zis & Effendi, 2021) menunjukan bahwa penggunaan alat digital seperti,
aplikasi kolaborasi dan platfrom komunikasi daring memberikan keahlian yang relevan dengan
tuntutan saat ini. Hal ini berbeda dengan temuan (Syah, Hidayatullah, Kurniawan & Susanti,
2023), yang menegaskan bahwa meskipun teknologi memberikan banyak manfaat dalam
pendidikan, ketergantungan berlebihan pada platfrom dapat berdampak negatif terhadap
kemampuan generasi Z dalam berintraksi langsung.

ASPEK-ASPEK

DAMPAK KEMAJUAN
TEKNOLOGI

Aspek Hubungan
Aspek Kesehatan

Fisik

Sosial dan Ekonomi

Gamabear 1. Aspek-aspek dampak kemajuan teknologi

Paparan media sosial yang intens telah menjadi salah satu faktor utama penyebab stres
dan kecemasan di kalangan generasi Z. Banyak dari mereka merasa tertekan untuk selalu
tampil sempurna dan sesuai dengan standar yang ditentukan oleh dunia maya. Mereka
merasa perlu menunjukkan sisi terbaik mereka, baik dari segi penampilan, prestasi, maupun
gaya hidup, sehingga cenderung terjebak dalam perbandingan sosial yang tidak realistis. Hal

ini sering kali berujung pada perasaan rendah diri dan kurangnya rasa percaya diri, karena
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mereka merasa hidup mereka tidak sebanding dengan gambaran ideal yang mereka lihat di
media social, (Hastini, 2020). Fenomena ini semakin diperburuk dengan adanya fear of
missing out (FOMO), di mana generasi Z merasa cemas dan khawatir jika mereka tidak
mengikuti perkembangan terbaru di media sosial. Ketakutan untuk tertinggal dari tren atau
informasi terkini membuat mereka terus-menerus memeriksa ponsel mereka, bahkan saat
sedang menjalani aktivitas lain. Teknologi ini memberikan kemudahan akses bagi generasi Z
untuk mencari dukungan kesehatan mental, sebuah hal yang semakin penting di tengah
tekanan hidup moderen, (Maharani, 2021).

Memfasilitasi pola makan dan latihan fisik, teknologi juga memungkinkan generasi Z untuk
memantau kesehatan tubuh mereka secara real-time melalui perangkat wearable seperti
smartwatch atau pelacak kebugaran. Alat ini dapat mengukur detak jantung, kualitas tidur,
langkah yang ditempuh, serta tingkat stres, memberikan data yang berguna untuk menjaga
keseimbangan tubuh. Dengan akses mudah ke informasi kesehatan secara langsung, generasi
Z dapat lebih proaktif dalam menjaga kesejahteraan mereka, melakukan evaluasi diri, dan
membuat penyesuaian gaya hidup yang diperlukan untuk mencapai kondisi tubuh yang
optimal, (Elayan, 2022).Penggunaan perangkat digital yang berlebihan telah menjadi salah
satu penyebab utama masalah kesehatan fisik di kalangan generasi Z. Waktu yang dihabiskan
di depan layar, baik untuk kegiatan akademik, pekerjaan, maupun hiburan, sering kali
mengganggu kualitas tidur mereka. Paparan cahaya biru dari layar perangkat, terutama
sebelum tidur, dapat mengurangi produksi melatonin, hormon yang mengatur tidur, sehingga
mengganggu ritme tidur alami dan menyebabkan gangguan tidur seperti insomnia.
Kurangnya tidur yang berkualitas tidak hanya berdampak pada kesehatan mental, tetapi juga
pada konsentrasi, produktivitas, dan daya tahan tubuh, ( Contreras Pinochat, 2024).

Teknologi telah memainkan peran penting dalam membantu generasi Z membangun dan
mempertahankan hubungan sosial, terutama di era di mana interaksi langsung tidak selalu
memungkinkan. Teknologi ini memungkinkan mereka untuk berinteraksi secara langsung,
melihat ekspresi wajah, dan mendengarkan intonasi suara, yang memberikan nuansa lebih
personal dibandingkan dengan hanya menggunakan pesan teks. Meskipun kadang-kadang
ada tantangan dalam menjaga keseimbangan antara hubungan dunia maya dan dunia nyata,
teknologi tetap menjadi alat yang efektif dalam mempertahankan ikatan sosial yang kuat,
terutama ketika interaksi langsung terbatas, (Purbanigrum, 2022). Generasi Z, yang lebih
sering berinteraksi melalui layar, mungkin kehilangan kesempatan untuk mengasah
keterampilan penting seperti berbicara di depan umum, mendengarkan aktif, dan bernegosiasi
secara langsung. Keterampilan-keterampilan ini sangat penting untuk kehidupan sosial yang
sehat dan karier profesional mereka. Tanpa latihan yang cukup dalam situasi sosial nyata,
mereka mungkin merasa kesulitan dalam menjalin hubungan yang kuat dan memahami
dinamika sosial dalam kehidupan sehari-hari, (Rayes, 2022).

Selain itu, bisnis daring juga tumbuh pesat, dengan banyak anak muda memulai usaha online,
baik itu di bidang retail, jasa, maupun produk kreatif. Semua ini membuka jalan bagi mereka
untuk mendapatkan penghasilan tanpa harus terikat oleh batasan geografis atau waktu,
(Euajarusphan,2021).Meskipun teknologi menawarkan peluang besar dalam menciptakan
ekonomi baru, ketidakpastian dalam dunia digital menjadi salah satu tantangan utama yang
dihadapi oleh generasi Z. Dalam jangka panjang, tantangan-tantangan ini dapat mengurangi
daya tarik dunia kerja digital bagi generasi Z. Meskipun teknologi membuka peluang besar
untuk memperoleh penghasilan, faktor ketidakpastian dalam pekerjaan dan dampak
psikologis akibat kelelahan digital harus diperhatikan dengan serius. Oleh karena itu, penting
bagi generasi Z untuk menemukan keseimbangan antara memanfaatkan peluang ekonomi
digital dan menjaga kesehatan mental serta kesejahteraan mereka. Pemerintah dan platform
digital juga perlu menyediakan solusi yang lebih baik untuk memastikan perlindungan sosial
dan kesejahteraan para pekerja di dunia maya ini, ( Contreras Pinochet, 2024).
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KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa kemajuan teknologi memberikan dampak yang beragam
terhadap kualitas hidup generasi Z, meliputi aspek pendidikan, kesehatan mental, fisik, hubungan
sosial, dan ekonomi. Di bidang pendidikan, teknologi mempermudah akses informasi dan
pembelajaran, namun juga menyebabkan penurunan keterampilan sosial akibat pembelajaran
daring yang intensif. Dalam aspek kesehatan mental, teknologi memungkinkan generasi Z untuk
mengakses dukungan psikologis secara lebih mudah, namun juga meningkatkan stres dan
kecemasan akibat tekanan media sosial dan fenomena FOMO. Dari sisi kesehatan fisik, teknologi
membantu mereka menjaga gaya hidup sehat melalui aplikasi kebugaran, meskipun penggunaan
perangkat digital yang berlebihan dapat mengganggu kualitas tidur dan menyebabkan masalah
mata. Dalam aspek hubungan sosial, teknologi memungkinkan generasi Z untuk tetap terhubung
dengan orang lain meskipun terpisah jarak, namun seringkali menyebabkan ketergantungan pada
komunikasi virtual yang mengurangi kualitas intraksi tatap muka. Di sisi ekonomi, teknologi
memberi generasi Z peluang untuk mengakses pekerjaan jarak jauh yang lebih fleksible, namun
juga memunculkan tantangan baru terkait keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan
pribadi.
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