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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi pola kecenderungan stres pada Generasi Z melalui analisis klaster 

berbasis perilaku tidur dan penggunaan media sosial. Data yang digunakan berasal dari dataset kesehatan mental 

publik tahun 2025 yang terdiri dari 5.000 data responden, dengan dua variabel utama yaitu durasi tidur harian dan 

lama penggunaan media sosial. Pendekatan kuantitatif eksploratori diterapkan menggunakan metode 

unsupervised learning, tanpa melibatkan label kelas. Proses analisis dilakukan melalui tahap pembersihan data, 

normalisasi, dan klasterisasi menggunakan algoritma K-Means yang diimplementasikan pada aplikasi Orange 

Data Mining. Penentuan jumlah klaster optimal dilakukan dengan evaluasi Silhouette Score, yang menunjukkan 

bahwa konfigurasi enam klaster memberikan kualitas pemisahan terbaik dibandingkan variasi klaster lainnya. 

Hasil klasterisasi memperlihatkan perbedaan karakteristik yang jelas antar kelompok, mulai dari individu dengan 

durasi tidur rendah dan penggunaan media sosial tinggi hingga kelompok dengan pola tidur lebih seimbang dan 

aktivitas digital lebih terkendali. Temuan ini menunjukkan bahwa kombinasi pola tidur dan intensitas penggunaan 

media sosial dapat digunakan sebagai indikator awal dalam memetakan potensi stres pada Generasi Z, serta 

menjadi dasar bagi penelitian lanjutan terkait kesehatan mental berbasis perilaku digital. 

Kata kunci: Generasi Z, stres, pola tidur, media sosial, K-Means Clustering 

 

ABSTRACT 

This study aims to identify patterns of stress tendencies among Generation Z through cluster analysis based on 

sleep behavior and social media usage. The data were obtained from a public mental health dataset in 2025 

consisting of 5,000 respondent records, with two main variables: daily sleep duration and time spent on social 

media. A quantitative exploratory approach was applied using unsupervised learning, without predefined class 

labels. The analysis process involved data cleaning, normalization, and clustering using the K-Means algorithm, 

implemented through Orange Data Mining. The optimal number of clusters was determined using the Silhouette 

Score, which indicated that a configuration of six clusters provided the best separation quality compared to other 

cluster variations. The clustering results reveals distinct behavioral patterns across groups, ranging from 

individuals with low sleep duration and high social media usage to those with more balanced sleep patterns and 

controlled digital activity. These findings suggest that the combination of sleep patterns and social media intensity 

can serve as an early indicator for mapping potential stress tendencies among Generation Z and provide a 

foundation for further research on digital behavior–based mental health analysis. 

Keywords: Generation Z, stress, sleep patterns, social media, K-Means clustering

 

PENDAHULUAN 

Kesehatan mental merupakan aspek penting 

dalam kehidupan manusia yang berperan 

langsung terhadap kualitas hidup, produktivitas, 

serta kesejahteraan individu secara keseluruhan 

[1]. Dalam beberapa tahun terakhir, perhatian 

terhadap isu kesehatan mental semakin 

meningkat, khususnya di kalangan Generasi Z 

yang tumbuh dan berkembang di tengah 

kemajuan teknologi digital yang sangat pesat [2]. 

Generasi ini dikenal memiliki tingkat interaksi 

yang tinggi dengan perangkat digital dan media 

sosial,    sehingga      lebih     rentan   mengalami  

 

 

perubahan pola hidup yang dapat memengaruhi 

kondisi psikologis mereka [3]. 

Salah satu faktor yang sering dikaitkan dengan 

meningkatnya kecenderungan stres pada 

Generasi Z adalah pola tidur yang tidak teratur. 

Penggunaan media sosial hingga larut malam, 

paparan konten digital yang berlebihan, serta 

tuntutan akademik dan sosial dapat 

menyebabkan berkurangnya durasi dan kualitas 

tidur. Kondisi kurang tidur yang berlangsung 

dalam jangka panjang berpotensi menimbulkan  
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kelelahan fisik dan mental, yang selanjutnya 

dapat meningkatkan risiko stres [4]. 

Selain pola tidur, aktivitas penggunaan media 

sosial yang berlebihan juga memiliki dampak 

terhadap kesehatan psikologis. Media sosial 

dapat memicu perbandingan sosial, tekanan 

untuk selalu terhubung, serta kelelahan 

emosional akibat paparan informasi yang 

terus-menerus. Kombinasi antara durasi tidur 

yang rendah dan intensitas penggunaan media 

sosial yang tinggi membentuk pola perilaku 

digital yang diduga memiliki keterkaitan erat 

dengan kecenderungan stres pada Generasi Z 

[5]. 

Untuk memahami pola perilaku tersebut 

secara lebih komprehensif, diperlukan 

pendekatan analisis berbasis data yang 

mampu mengidentifikasi karakteristik alami 

dalam kelompok individu. Analisis klaster 

merupakan salah satu metode dalam data 

mining yang dapat mengelompokkan data 

berdasarkan tingkat kemiripan karakteristik 

tanpa memerlukan label kelas[6]. Dalam 

penelitian ini, algoritma K-Means Clustering 

dipilih karena kemampuannya dalam 

mengolah data numerik secara efisien serta 

menghasilkan hasil pengelompokan yang 

mudah diinterpretasikan [7]. 

Berdasarkan latar belakang tersebut, 

penelitian ini bertujuan untuk 

mengelompokkan kecenderungan stres pada 

Generasi Z berdasarkan durasi tidur harian 

dan aktivitas penggunaan media sosial 

menggunakan metode K-Means Clustering 

terhadap dataset kesehatan mental publik 

tahun 2025. Hasil penelitian diharapkan dapat 

memberikan gambaran awal mengenai pola 

hidup digital Generasi Z serta menjadi dasar 

bagi pengembangan penelitian lanjutan dan 

perumusan strategi intervensi kesehatan 

mental berbasis data di masa mendatang [8]. 

 

TINJAUAN PUSTAKA 

Kesehatan mental menurut World Health 

Organization (WHO) merupakan kondisi di 

mana individu mampu menyadari potensi 

dirinya, mengatasi tekanan kehidupan sehari-

hari, bekerja secara produktif, serta 

berkontribusi kepada masyarakat. Stres 

merupakan salah satu indikator kesehatan 

mental yang muncul ketika individu 

mengalami ketidakseimbangan antara 

tuntutan dan kemampuan untuk mengatasinya 

[9]. 

Generasi Z merupakan kelompok individu 

yang lahir dan tumbuh di era digital, sehingga 

sangat akrab dengan teknologi dan media 

sosial. Penelitian sebelumnya menunjukkan 

bahwa Generasi Z memiliki tingkat 

kerentanan terhadap stres dan kecemasan 

yang lebih tinggi dibandingkan generasi 

sebelumnya akibat tekanan sosial digital dan 

tuntutan akademik [10]. 

Pola tidur memiliki peran penting dalam 

menjaga keseimbangan fisik dan mental. 

Kurangnya durasi tidur dapat memengaruhi 

fungsi kognitif, emosi, dan kemampuan 

individu dalam mengelola stress [11]. 

Sementara itu, penggunaan media sosial yang 

berlebihan telah dikaitkan dengan 

meningkatnya kelelahan mental, perasaan 

cemas, serta stres akibat paparan informasi 

yang terus-menerus [12]. 

Dalam konteks analisis data, data mining 

merupakan proses untuk menemukan pola 

atau informasi tersembunyi dalam kumpulan 

data berukuran besar. Salah satu teknik yang 

sering digunakan adalah clustering [13]. 

Algoritma K-Means merupakan metode 

clustering yang membagi data ke dalam 

sejumlah klaster berdasarkan jarak terdekat 

terhadap pusat klaster (centroid) [14]. 

Untuk mengevaluasi kualitas klaster yang 

terbentuk, digunakan Silhouette Score. Nilai 

Silhouette yang tinggi menunjukkan bahwa 

data dalam satu klaster memiliki tingkat 

kemiripan yang tinggi dan perbedaan yang 

jelas dengan klaster lainnya [15]. Oleh karena 

itu, kombinasi K-Means dan Silhouette Score 

banyak digunakan dalam penelitian 

eksploratori berbasis data [16].  

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan 

kuantitatif eksploratori dengan metode 

unsupervised learning, yaitu algoritma K-

Means Clustering, untuk mengelompokkan 

kecenderungan stres pada Generasi Z 

berdasarkan pola tidur dan aktivitas media 

sosial. Pendekatan ini dipilih karena tidak 

memerlukan label kelas dan mampu 

mengidentifikasi pola alami dalam data. 

Data yang digunakan berasal dari dataset 

kesehatan mental publik tahun 2025 dengan 
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total 5.000 data responden, yang 

merepresentasikan individu Generasi Z. 

Variabel yang dianalisis meliputi durasi tidur 

harian (jam/hari) dan durasi penggunaan 

media sosial (jam/hari), yang dianggap 

sebagai indikator perilaku yang berpotensi 

berkaitan dengan tingkat stres. 

Tahapan penelitian dimulai dengan 

pemrosesan data, yang meliputi pembersihan 

data (penanganan nilai hilang dan data tidak 

konsisten) serta normalisasi untuk 

menyamakan skala antar variabel. Selanjutnya 

dilakukan seleksi variabel yang relevan untuk 

proses klasterisasi. 

Proses klasterisasi dilakukan menggunakan 

algoritma K-Means, dengan penentuan jumlah 

klaster optimal berdasarkan Silhouette Score. 

Evaluasi ini digunakan untuk menilai kualitas 

pemisahan antar klaster dan konsistensi data 

dalam masing-masing klaster. Hasil 

klasterisasi kemudian divisualisasikan 

menggunakan scatter plot untuk 

memperlihatkan distribusi dan karakteristik 

setiap klaster. 

Seluruh proses analisis dan visualisasi 

dilakukan menggunakan Orange Data Mining 

sebagai alat bantu utama. 

 
Gambar 1. Alur Penelitian Analisis Stres Generasi Z 

Menggunakan K-Means Clustering 

 
Gambar 1 menunjukkan alur penelitian yang 

digunakan dalam studi ini. Proses dimulai dari 

pengimporan data kesehatan mental, 

dilanjutkan dengan pemilihan atribut yang 

relevan dan normalisasi data. Selanjutnya, 

data dianalisis menggunakan algoritma K-

Means Clustering untuk membentuk 

kelompok berdasarkan pola stres. Hasil 

klaster kemudian divisualisasikan melalui 

scatter plot dan dievaluasi menggunakan 

Silhouette Score untuk menilai kualitas 

pengelompokan. 
 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Analisis klasterisasi dilakukan terhadap 5.000 

data responden Generasi Z menggunakan dua 

variabel utama, yaitu durasi tidur harian dan 

durasi penggunaan media sosial. Berdasarkan 

evaluasi menggunakan Silhouette Score, 

jumlah klaster optimal yang dipilih adalah 

empat klaster, karena menghasilkan kualitas 

pemisahan data yang paling baik. 

4.1   Visualisasi Persebaran Klaster 

 
Gambar 2. Scatter Plot Persebaran Klaster 

Berdasarkan Pola Tidur dan Aktivitas Media Sosial 

Gambar 2 memperlihatkan persebaran data ke 
dalam empat klaster dengan karakteristik yang 
berbeda. Terlihat adanya kelompok responden 
dengan durasi tidur rendah dan aktivitas 
media sosial tinggi, serta kelompok lain 
dengan pola tidur lebih baik dan penggunaan 
media sosial yang lebih terkendali. 

4.2 Evaluasi Silhouette Plot 

 
Gambar 3. Silhouette Plot Evaluasi Kualitas 

Klaster 
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Hasil evaluasi menggunakan Silhouette Plot 
pada Gambar 3 menunjukkan bahwa sebagian 
besar data memiliki nilai silhouette positif. 
Hal ini menandakan bahwa objek data telah 
terkelompok dengan baik dan memiliki jarak 
yang cukup jelas antar klaster. 

4.3 Tabel Nilai Silhouette Score 

Tabel 1. Nilai Silhouette Score untuk Berbagai 
Jumlah Klaster 

No Jumlah 

Klaster(k) 

 

 

 

Silhouette Score  
1. 3 0,113 
2. 4 0,120 
3. 5 0,122 

4. 6 0,125 

Berdasarkan Tabel 1, jumlah klaster sebanyak 
empat dipilih sebagai konfigurasi optimal 
karena menghasilkan nilai Silhouette Score 
tertinggi dibandingkan jumlah klaster lainnya. 

  

4.4 Interpretasi Hasil Klaster 

Klaster pertama didominasi oleh responden 
dengan durasi tidur rendah dan penggunaan 
media sosial tinggi, yang berpotensi 
menunjukkan risiko stres lebih tinggi. Klaster 
kedua menunjukkan pola tidur cukup dengan 
penggunaan media sosial sedang. Sementara 
itu, klaster lainnya mencerminkan kelompok 
dengan pola tidur lebih optimal dan aktivitas 
media sosial yang relatif rendah. Perbedaan 
ini menunjukkan bahwa kombinasi perilaku 
tidur dan aktivitas digital dapat menjadi 
indikator awal dalam memetakan 
kecenderungan stres pada Generasi Z.  

SIMPULAN DAN SARAN 

Penelitian ini bertujuan untuk 

mengelompokkan kecenderungan stres pada 

Generasi Z berdasarkan pola tidur dan durasi 

penggunaan media sosial menggunakan 

algoritma K-Means Clustering. Analisis 

dilakukan terhadap 5.000 data responden dari 

dataset kesehatan mental publik tahun 2025 

dengan memanfaatkan Orange Data Mining 

sebagai alat pemodelan dan visualisasi. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa konfigurasi 

enam klaster merupakan jumlah klaster 

optimal dengan nilai Silhouette Score 

tertinggi sebesar 0,125, yang menandakan 

bahwa struktur klaster yang terbentuk cukup 

baik untuk analisis eksploratori. 

Visualisasi scatter plot memperlihatkan 

perbedaan pola yang jelas antar klaster, seperti 

kelompok dengan durasi tidur rendah dan 

aktivitas media sosial tinggi yang berpotensi 

memiliki risiko stres lebih besar, serta 

kelompok dengan pola tidur lebih baik dan 

penggunaan media sosial yang lebih 

seimbang. Temuan ini menunjukkan bahwa 

kombinasi kebiasaan tidur dan aktivitas digital 

dapat digunakan sebagai indikator awal dalam 

memetakan kecenderungan stres pada 

Generasi Z. Dengan demikian, algoritma K-

Means terbukti efektif dalam mengungkap 

pola perilaku digital yang berkaitan dengan 

kondisi psikologis generasi muda. 

Sebagai saran, penelitian selanjutnya 

disarankan untuk menambahkan variabel 

psikologis lain seperti tingkat kecemasan, 

depresi, tekanan akademik, dan kualitas tidur 

agar hasil klasterisasi lebih komprehensif. 

Selain itu, penggunaan metode klasterisasi 

alternatif seperti Hierarchical Clustering atau 

DBSCAN dapat dilakukan untuk 

membandingkan kualitas pengelompokan. 

Hasil penelitian ini juga diharapkan dapat 

dimanfaatkan oleh institusi pendidikan dan 

pihak terkait sebagai dasar dalam merancang 

strategi pencegahan serta intervensi kesehatan 

mental yang lebih tepat sasaran bagi Generasi 

Z. 
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