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Abstrak

Digital detox adalah proses menghentikan atau
mengurangi perangkat seperti ponsel, laptop, komputer
dan media sosial lainnya untuk meningkatkan hubungan
sosial di dunia nyata, tanpa adanya layar, atau interaksi
langsung dengan orang lain. Dunia saat ini, termasuk di
Bandung, Seakan tidak lepas dari teknologi media sosial,
penggunaan teknologi oleh masyarakat menjadikan
dunia teknologi semakin lama semakin canggih. Dulu
saat belum ada teknologi komunikasi memerlukan waktu
yang lama dalam penyampaiannya, kini dengan adanya
teknologi informasi dan komunikasi segalanya menjadi
sangat cepat seakan tanpa adanya jarak. Teknologi
informasi dan komunikasi yang berkembang menjadikan
sesuatu dapat diselesaikan secara praktis dan efisien. Jika
seseorang tidak mendetox digital kemungkinan lebih
cepat mengalami stres dan tidur tidak teratur. Tujuan
Literatur review ini bertujuan untuk membahas
Penelitian mengetahui bagaimana digital detox di
kalangan Generasi Remaja di Bandung meningkatkan
kesadaran penuh dan mengurangi stres. Metode
penelitian, studi literatur dengan menggunakan teknik
pengumpulan data yang terdapat dari Google
scholar,artikel dan rujukan ukuran dengan menggunakan
kriteria inklusi dan ekslusi. Hasil dari beberapa artikel
penelitian dan rujukan buku yang telah di dapat
mengemukakan bahwa adanya digital detox seseorang
bisa terhindar dari kecanduan digital. Jika tidak adanya
upaya untuk segera melakukan detox maka cenderung
akan melakukan banyak penyimpangan dan bisa
mengancam kesehatan mental.
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Abstract

Digital detox is the process of stopping or reducing devices such as mobile phones, laptops, computers
and other social media to improve social relationships in the real world, without screens, or direct
interaction with others. Today's world, including in Bandung, seems inseparable from social media
technology, the use of technology by society makes the world of technology increasingly sophisticated.
In the past, when there was no communication technology, it took a long time to convey it, now with
information and communication technology everything has become very fast as if there was no distance.
The development of information and communication technology makes things can be completed
practically and efficiently. If someone does not detox digitally, they are more likely to experience stress
and irregular sleep. Purpose This literature review aims to discuss research to find out how digital detox
among the Adolescent Generation in Bandung increases full awareness and reduces stress. Research
methods, literature studies using data collection techniques found from Google scholar, articles and
references to sizes using inclusion and exclusion criteria. The results of several research articles and
book references that have been obtained suggest that with digital detox, someone can avoid digital
addiction. If there is no effort to immediately detox, it tends to make many deviations and can threaten
mental health.

Keywords: Population Migration, Talaud Ethnicity, Family Sociology.

Pendahuluan

Perkembangan dan pertumbuhan digital saat ini telah mengubah dan memberikan
pengaruh yang signifikan di berbagai aspek kehidupan manusia. Mulai dari pendidikan, ekonomi
sosial hingga kesehatan. Dan tentunya digital juga mengubah cara manusia berinteraksi, bekerja
dan mengakses informasi dan membuat dunia yang lebih terhubung dan efisien dengan adanya
internet, media sosial, kecerdasan buatan (Al), Dan internet of things (IoT) menjadi bagian yang
tak terpisahkan dari semua aspek kehidupan, maka dari itu dengan adanya perkembangan

teknologi yang positif membuat inovasi baru menjadi dunia sangat maju, modern dan Praktis.

Menurut Triyono dkk (2017), media sosial adalah suatu teknologi internet yang telah
berhasil memudahkan komunikasi dan interaksi antar pengguna. Media sosial telah berkembang
menjadi lebih dari sekadar alat untuk berita, kini mereka menjadi platform untuk terhubung
dengan jaringan sosial dan komunitas kelompok. Jejaring sosial ini memiliki dampak interaktif
yang signifikan dan jauh lebih diminati daripada media konvensional dan tradisional seperti koran
cetak, koran elektronik, siaran berita televisi, dan komunikasi langsung lainnya. Media sosial

hadir dengan mempermudah penggunanya untuk berinteraksi secara langsung dengan sesama,
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bahkan dengan sejumlah besar orang. Siapa pun dapat mengaksesnya di mana pun dan kapan pun
tanpa ada batasan dengan biaya yang lebih rendah daripada telepon asalkan terdapat koneksi

internet.

Menurut (Febiyanto, 2016, p. 11) Masyarakat kini tidak hanya terikat pada komunitas
di sekitarnya, tetapi juga dapat membentuk komunitas melalui berbagai platform seperti BBM,
Facebook, WhatsApp, dan media sosial lainnya. Aspek penting yang dimiliki istilah-istilah ini
adalah mereka menggambarkan periode di mana penggunaan perangkat digital, misalnya, tablet,
dibatasi. Dalam tinjauan kami, kami menggunakan istilah umum digital detox untuk merangkum
semua istilah yang berbeda ini. Istilah ini diperkenalkan pertama kali sekitar tahun 2012. Digital
detox didefinisikan sebagai. “periode waktu di mana seseorang menahan diri dari penggunaan
perangkat elektronik mereka, seperti telepon pintar, yang dianggap sebagai kesempatan untuk
mengurangi stres atau fokus pada interaksi sosial di dunia fisik” . Penelitian banyak membahas
aspek dampak teknologi digital belum ada kajian holistik untuk mengelola dampak positif dan
negatif nya teknologi secara bersamaan, adanya dampak penyebaran hoaks, dan kejahatan siber
,keamanan Data menggunakan [oT sering kali munculnya perhatian khusus karena perlindungan

data masih kurang aman.

Dalam artikel yang ditulis oleh Rosmalina, A. (2021). “Penggunaan media sosial dalam
kesehatan mental remaja”. Dampak dari Pengguna media sosial di antaranya adalah di kalangan
para remaja. Dalam Penggunaan media sosial, remaja biasanya menggunakannya untuk
membagikan tentang Kegiatan pribadinya, seperti curahannya dan foto-foto bersama temannya.
Dengan Menggunakan media sosial, seseorang dengan bebas memberikan komentar serta
Menyalurkan pendapatnya kepada pengguna lain tanpa ada rasa khawatir. Hal tersebut
Dikarenakan penggunaan media sosial seseorang penggunanya dapat memalsukan dirinya Dan
juga sangat mudah untuk melakukan tindakan kejahatan. Padahal dalam fase perkembangannya,
remaja berada dalam fase dimana individu berusaha mencari jati dirinya Dengan bergaul bersama

teman sebayanya.

Perbedaan penelitian ini dengan penelitian terdahulu yaitu menunjukkan bahwa ada
beberapa hambatan dan masalah ketika para remaja pada umumnya melakukan digital detox,
digital menekankan upaya untuk meningkatkan kesadaran akan penggunaan berlebihan dan

meningkatkan optimalisasi diri di kalangan para remaja.
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Kebaharuan dari penelitian ini terletak pada digital detox bukan hanya bentuk adaptasi
terhadap teknologi, tetapi juga menjadi strategi penting untuk membangun gaya hidup yang lebih
sehat, produktif, dan bermakna. Generasi Remaja memerlukan pendekatan yang berfokus pada

pemberdayaan kesadaran teknologi guna menciptakan keseimbangan yang berkelanjutan.

Fenomena yang sesuai untuk judul adalah makna dari Fenomena Kesadaran Remaja
Terhadap Digital Detox untuk Meningkatkan Keseimbangan Hidup di Kota Bandung, bermakna
bahwa fenomena ini mencerminkan adanya tantangan dalam masyarakat di Bandung penggunaan
digital teknologi seperti ponsel pintar sudah merambah di mana-mana, Diantara-Nya mereka
menghabiskan waktu tiga jam lebih per hari, Baik masyarakat umum termasuk di Bandung.
Detoks digital menekankan upaya untuk meningkatkan kesadaran akan penggunaan berlebihan
dan meningkatkan optimalisasi diri untuk mengurangi stres, penelitian telah menemukan bahwa
penggunaan Digital berhubungan dengan tingkat depresi dan kecemasan yang lebih tinggi,
Kekhawatiran umum tentang penggunaan Digital yang terlalu berlebihan, dengan ini diberikan
tentang cara menyeimbangkan kembali hidup seseorang dengan membatasi penggunaan

Elektronik dan digital.

Tinjauan Teoritis
A.Teori Sandra Ball-Rokeach dan Melvin DeFleur pada tahun 1976.

Teori Ketergantungan Media (Media Dependency Theory) Teori ini dikembangkan oleh
Sandra Ball-Rokeach dan Melvin DeFleur (1976) yang menyatakan bahwa ketergantungan
seseorang terhadap media meningkat ketika kebutuhan mereka untuk memahami dunia,
berinteraksi, dan mencapai tujuan dipenuhi oleh media tersebut. Dalam konteks era
hyperconnected, individu menjadi sangat tergantung pada teknologi digital untuk komunikasi,
pekerjaan, dan hiburan. Digital detox hadir sebagai respons untuk mengurangi ketergantungan ini

dengan menyeimbangkan kembali interaksi individu dengan teknologi.
B.Fenomena Digital Detox

Meskipun detoks digital ada di mana-mana dan, menurut definisinya, merupakan
kesempatan untuk mengurangi stres atau fokus pada interaksi sosial di dunia fisik, masih belum
jelas apakah detoks digital merupakan strategi yang efektif untuk mempromosikan cara hidup

yang sehat di era digital. Anehnya, tidak ada tinjauan sistematis yang telah dipublikasikan
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mengenai kemanjuran detoks digital, menghasilkan kumpulan literatur dengan temuan yang

terisolasi.
C.Generasi Remaja

Generasi Remaja di Bandung tidak pernah terlepas dari teknologi seperti ponsel pintar,
tablet dan TV karena mereka selalu update tentang kehidupan pribadi atau bahkan pekerjaan
terdapat aplikasi seperti iOS Screen Time , Android Digital Well-Being , Moment , Forest ,
Quality Time , Detox , Space , atau OffTime Sehingga tidak mudah untuk Generasi Z Melakukan
Digital detok.

D.Kesadaran Dan Upaya Menentukan Keseimbangan Generasi Remaja

Dengan adanya kecanduan, peneliti berupaya untuk deteksi detox digital ada beberapa
kelompok yang telah menyelenggarakan Hari Nasional (dan Global) tahunan untuk Melepas
Koneksi, yang telah diadakan selama beberapa tahun sekarang dengan banyak pengikut (National

Day of Unplugging, nd .).

Digital detox bukan hanya bentuk adaptasi terhadap teknologi, tetapi juga menjadi
strategi penting untuk membangun gaya hidup yang lebih sehat, produktif, dan bermakna.
Generasi Remaja memerlukan pendekatan yang berfokus pada pemberdayaan kesadaran

teknologi guna menciptakan keseimbangan yang berkelanjutan.
E.Hambatan Digital Detox

Setiap upaya tindakan pasti akan selalu ada hambatan-hambatan yang terjadi, Digital
detox banyak Individu yang merasa dalam siklus penggunaan teknologi yang berlebihan baik
untuk kebutuhan pekerjaan maupun interaksi sosial, Hal ini disebabkan oleh berbagai faktor,
termasuk kebutuhan untuk tetap terhubung dengan rekan kerja, keluarga, dan teman-teman, serta

tekanan sosial yang muncul dari penggunaan media sosial.
METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode studi literatur (library research), yang dilakukan
dengan mengumpulkan dan membaca berbagai referensi pustaka berupa jurnal ilmiah, buku, dan
artikel yang relevan. Sumber-sumber tersebut digunakan untuk mengeksplorasi fenomena digital
detox pada Generasi di kalangan Remaja, khususnya terkait kesadaran dan upaya menemukan

keseimbangan hidup di Kota Bandung.
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Studi pustaka merupakan salah satu metode pengumpulan data dengan cara mengkaji
berbagai literatur, baik berupa buku, jurnal ilmiah, maupun dokumen lain yang berkaitan dengan

penelitian untuk mendukung teori atau pemecahan masalah.

HASIL PENELITIAN

Fenomena  Kesadaran Remaja Terhadap Digital Detox untuk
Meningkatkan Keseimbangan Hidup di Kota Bandung

A. Hasil Penelitian

Fenomena digital detox menjadi respons terhadap kecanduan teknologi yang semakin
meningkat era modern Dalam penelitian tentang digital detox, beberapa fenomena utama yang

ditemukan mencakup:
1.Reclaiming Social Connections

Penelitian menunjukkan bahwa individu yang melakukan digital detox mengalami
peningkatan dalam kualitas hubungan sosial mereka. Hasil ini menunjukkan bahwa interaksi tatap
muka yang lebih sering dapat memperkuat ikatan sosial. Ketika individu menghabiskan waktu
tanpa gangguan dari perangkat digital, mereka lebih mampu berfokus pada percakapan dan
membangun hubungan yang lebih dalam. Hal ini juga mengurangi perasaan kesepian dan

meningkatkan rasa dukungan sosial, yang penting untuk kesejahteraan emosional.

Secara keseluruhan, “Reclaiming Social Connections” mencerminkan kebutuhan manusia
untuk terhubung dan berinteraksi dengan orang lain, serta upaya untuk menciptakan komunitas
yang lebih kuat dan saling mendukung di tengah tantangan modern. Proses detoks digital tidak
hanya melibatkan pengurangan waktu di depan layar, tetapi juga mendorong individu untuk

terlibat dalam aktivitas yang bermakna yang menumbuhkan hubungan sosial.

Selama periode detoks, orang-orang diminta untuk mengisi waktu mereka dengan hobi,
aktivitas luar ruangan, dan interaksi yang berkualitas dengan orang-orang terkasih. Sehingga
detox digital bisa dilakukan dengan mudah karena adanya aktivitas di luar perangkat digital yang
berhasil membuat seseorang terhubung ke dalam koneksi sosial secara tatap muka dan dapat

membuat seimbang antara hubungan digital dan hubungan sosial secara langsung.
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Pergeseran dari interaksi digital ini dapat mengarah pada peningkatan keterampilan
komunikasi dan hubungan emosional yang lebih dalam, karena individu menjadi lebih hadir dan
penuh perhatian dalam hubungan mereka. Penelitian telah menunjukkan bahwa peserta dalam
program detoks digital sering kali mengalami peningkatan perasaan memiliki dan komunitas,

yang sangat penting untuk kesejahteraan mental.
2. Pengaruh Terhadap Kesehatan Mental

Penelitian menunjukkan bahwa digital detox dapat mengurangi tingkat kecemasan dan
meningkatkan suasana hati. Meskipun ada rasa craving untuk kembali ke perangkat, banyak yang
melaporkan perbaikan dalam kesehatan mental setelah periode abstinensi.Pada studi yang telah
menyelidiki batas waktu dari perangkat telepon pintar alih-alih batas waktu dari perangkat lain,

misalnya, TV, radio, atau perangkat portabel lainnya, misalnya, pemutar musik.

Menyeimbangkan penggunaan teknologi digital sangat penting untuk menjaga kesehatan
mental dan fisik. Di era digital saat ini, kita sering kali terpapar oleh aliran informasi yang sangat
besar dan interaksi yang terus-menerus melalui media sosial. Hal ini dapat menyebabkan berbagai
masalah kesehatan, seperti stres, kecemasan, dan gangguan tidur. Oleh karena itu, penting untuk
menetapkan batasan dalam penggunaan perangkat digital agar tidak mengganggu kesejahteraan

kita.

Hampir semua orang mengalami waktu layar yang berlebihan dapat menyebabkan
peningkatan stres, kecemasan, dan bahkan penyakit fisik seperti ketegangan mata dan pola tidur
yang terganggu. Dengan beristirahat dari teknologi, individu dapat mengalami manfaat kesehatan
mental yang signifikan, seperti berkurangnya perasaan tidak mampu yang sering dipicu oleh

perbandingan media sosial, dan peningkatan fokus dan produktivitas dalam tugas sehari-hari.

Menerapkan detoks digital dapat sesederhana menetapkan waktu tertentu untuk penggunaan
perangkat, menciptakan zona bebas teknologi, atau terlibat dalam aktivitas luring seperti

membaca, berolahraga, atau menghabiskan waktu berkualitas dengan orang-orang terkasih.

Mengenali tanda-tanda penggunaan digital yang berlebihan, seperti kecemasan saat jauh dari
perangkat atau kesulitan berkonsentrasi, dapat mendorong individu untuk mengambil

langkahlangkah yang diperlukan menuju keseimbangan yang lebih sehat.
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3. Motivasi untuk Meningkatkan Keseimbangan hidup dalam digital detox

Banyak orang melakukan digital detox untuk menghindari gangguan yang disebabkan
oleh notifikasi dan media sosial. Dengan mengurangi penggunaan perangkat,teknologi seperti
ponsel pintar, tablet dan TV, peneliti berupaya untuk deteksi detox digital ada beberapa kelompok
yang telah menyelenggarakan Hari Nasional (dan Global) tahunan untuk Melepas Koneksi, yang
telah diadakan selama beberapa tahun sekarang dengan banyak pengikut (National Day of

Unplugging)

Menurut Raisa Lynn (2023) National Day of Unplugging adalah sebuah inisiatif tahunan
yang mengajak individu untuk melakukan detox digital selama 24 jam, dari matahari terbenam
hingga matahari terbenam. Acara ini bertujuan untuk mengurangi ketergantungan pada teknologi
dan memberikan kesempatan bagi orang-orang untuk terhubung kembali dengan diri mereka
sendiri, keluarga, dan teman-teman. Konsep ini berasal dari tradisi Sabat dalam budaya Yahudi,
di mana orang-orang mematikan perangkat elektronik untuk beristirahat dan merenung. Dengan
semakin meningkatnya penggunaan teknologi dalam kehidupan sehari-hari, acara ini menjadi

semakin relevan.

National Day of Unplugging bukan hanya sekadar acara, tetapi juga sebuah gerakan untuk
mengingatkan kita akan pentingnya keseimbangan dalam hidup. Dalam dunia yang semakin
terhubung secara digital, penting bagi kita untuk meluangkan waktu untuk beristirahat dari
perangkat dan fokus pada hal-hal yang benar-benar penting. Dengan berpartisipasi dalam acara
ini, kita dapat memperkuat hubungan dengan orang-orang terkasih dan menemukan kembali

kebahagiaan dalam momen-momen sederhana tanpa gangguan teknologi.

Setiap tahun, National Day of Unplugging mengajak masyarakat untuk berpartisipasi
dalam berbagai kegiatan yang mendukung unplugging. Banyak sekolah, organisasi, dan
komunitas yang mengadakan acara khusus, seperti piknik, permainan luar ruangan, atau sesi
berbagi cerita. Fenomena ini menunjukkan bahwa digital detox bukan hanya sekadar tren, tetapi

juga merupakan respons terhadap tantangan yang dihadapi individu dalam era digital saat ini.
4.Hambatan Ketergantungan pada Perangkat Digital

Hambatan sering terjadi akan adanya digital detox dikalangan para remaja hambatan yaitu
sulitnya melakukan detox. Salah satu hambatan utama dalam melakukan digital detox adalah

tuntutan pekerjaan yang sering mengharuskan individu untuk selalu terhubung. Dalam banyak
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industri, komunikasi yang cepat dan responsif menjadi norma, sehingga membuat individu

merasa terpaksa untuk memeriksa email atau pesan instan secara berkala.

FOMO (Fear of Missing Out): Rasa takut ketinggalan informasi atau peristiwa penting di
media sosial Individu yang mengalami FOMO cenderung merasa lebih cemas, stres, dan tidak
puas dengan kehidupan mereka. Mereka mungkin merasa tertekan untuk selalu terhubung dan

mengikuti tren terbaru, yang dapat mengganggu kesejahteraan mental mereka.

Hal ini menciptakan siklus di mana individu merasa perlu untuk terus memeriksa media
sosial untuk memastikan mereka tidak ketinggalan, yang pada gilirannya dapat memperburuk

perasaan cemas dan tidak puas.

Mengembangkan kesadaran diri dan fokus pada pengalaman pribadi dapat membantu
mengurangi perasaan cemas yang terkait dengan FOMO. Selain itu, penting untuk membangun
hubungan yang sehat dan mendukung di dunia nyata, sehingga individu dapat merasa lebih
terhubung dan puas dengan kehidupan mereka tanpa merasa tertekan oleh apa yang terjadi di luar

sana.
B. Pembahasan
1.Reclaiming Social Connections

Fenomena “Reclaiming Social Connections” menyoroti pentingnya interaksi tatap muka
dalam membangun hubungan sosial yang lebih kuat. Ketika individu mengurangi penggunaan
perangkat digital, mereka lebih mampu berfokus pada percakapan dan membangun ikatan yang

lebih dalam, yang pada gilirannya mengurangi perasaan kesepian.

Banyak individu melakukan digital detox untuk mengembalikan interaksi sosial tatap
muka yang hilang akibat ketergantungan pada perangkat digital. Ini menunjukkan bahwa detox
dapat meningkatkan kualitas hubungan interpersonal dan memperkuat ikatan sosial. Definisi
detoks digital dan rekomendasi tentang penelitian kecanduan perilaku yang bertujuan untuk
penggunaan terkendali, daripada pantang total Seperti alkohol Dengan demikian, tinjauan
sistematis saat ini bertujuan untuk membandingkan temuan mengenai intervensi detoks digital

secara sistematis.

Studi detoks digital semakin menyoroti fenomena mendapatkan kembali koneksi sosial
saat individu menjauh dari perangkat mereka. Di dunia di mana media sosial dan konektivitas

konstan mendominasi, banyak orang merasa bahwa hubungan mereka terganggu karena gangguan
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yang ditimbulkan oleh perangkat digital. Penelitian menunjukkan bahwa penggunaan ponsel
pintar dan media sosial dalam jangka panjang dapat menyebabkan perasaan terisolasi dan terputus
dari interaksi di dunia nyata. Dengan terlibat dalam detoks digital, individu sering melaporkan
fokus baru pada hubungan tatap muka, yang memungkinkan mereka untuk memperkuat ikatan

dengan keluarga dan teman yang mungkin

Wawasan yang diperoleh dari studi detoks digital menekankan pentingnya menetapkan
batasan dengan teknologi untuk menjaga hubungan sosial yang sehat. Peserta didorong untuk
menetapkan tujuan yang jelas untuk detoks mereka, seperti mendedikasikan waktu tertentu untuk

interaksi tanpa perangkat atau membatasi penggunaan media sosial.

Dengan melakukan hal tersebut, individu dapat menciptakan hubungan yang seimbang
dengan teknologi yang mendukung alih-alih menghalangi kehidupan sosial mereka. Pemulihan
hubungan sosial ini tidak hanya meningkatkan hubungan pribadi tetapi juga berkontribusi pada
kesehatan mental secara keseluruhan, menjadikan detoks digital sebagai praktik penting dalam

masyarakat yang digerakkan oleh teknologi saat ini.
2.Pengaruh Terhadap Kesehatan Mental

Hasil yang menunjukkan penurunan kecemasan dan depresi mengindikasikan bahwa
menjauh dari media sosial dapat membantu individu menghindari perbandingan sosial yang

merugikan dan meningkatkan penerimaan diri.

Kesehatan Mental Penelitian oleh Twenge (2018) menemukan bahwa peningkatan waktu
yang dihabiskan di media sosial berkorelasi dengan peningkatan tingkat kecemasan dan depresi
di kalangan remaja Twenge mengamati bahwa peningkatan penggunaan media sosial
berhubungan erat dengan peningkatan gejala kecemasan dan depresi di kalangan remaja.
Penelitian ini memberikan wawasan penting tentang bagaimana interaksi digital dapat

memengaruhi kesejahteraan psikologis.

Salah satu temuan utama dari penelitian Twenge adalah bahwa remaja yang lebih aktif di
media sosial cenderung mengalami lebih banyak masalah kesehatan mental. Eksposur yang
terusmenerus terhadap konten negatif, seperti perbandingan sosial dan cyberbullying, dapat

menyebabkan perasaan rendah diri, kecemasan, dan depresi.
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Penelitian menunjukkan bahwa remaja yang lebih banyak menghabiskan waktu untuk
berinteraksi secara online cenderung memiliki kualitas tidur yang lebih buruk dan lebih sedikit

waktu untuk aktivitas fisik, yang semuanya berkontribusi pada kesehatan mental yang buruk.

Sebaliknya, studi oleh Rosen. (2020) menunjukkan bahwa individu yang melakukan
digital detox selama satu minggu melaporkan peningkatan signifikan dalam kualitas tidur,

suasana hati yang lebih baik, dan peningkatan interaksi sosial tatap muka.
3.Motivasi untuk Meningkatkan Keseimbangan hidup dalam digital detox

Dalam konteks produktivitas, penelitian oleh Mark (2016) menyoroti bahwa gangguan
dari notifikasi digital dapat menghambat kemampuan individu untuk fokus. Dengan melakukan
digital detox, individu dapat menciptakan lingkungan kerja yang lebih kondusif untuk konsentrasi
dan efisiensi. Hal ini menunjukkan bahwa digital detox tidak hanya bermanfaat untuk kesehatan

mental, tetapi juga untuk peningkatan kinerja di tempat kerja.

Sebuah studi yang diterbitkan Behav Sci (2023) International Journal of Environmental
Research and Public Health menunjukkan bahwa individu yang melakukan detox media sosial
selama dua minggu mengalami peningkatan kualitas tidur, kepuasan hidup, dan penurunan stres.
Namun, mereka juga melaporkan kesulitan dalam mengurangi penggunaan perangkat digital

karena tuntutan pekerjaan dan kebutuhan untuk tetap terhubung secara sosial.

Studi ini memberikan bukti yang kuat tentang manfaat detoks media sosial dan
mendorong individu untuk mempertimbangkan pengurangan penggunaan media sosial sebagai
langkah untuk meningkatkan kesehatan mental dan kesejahteraan mereka. Penelitian lebih lanjut
di bidang ini dapat membantu mengidentifikasi strategi yang lebih efektif untuk mengatasi

tantangan yang dihadapi individu dalam mengelola penggunaan media sosial.

Detoks media sosial terbukti efektif dalam mengurangi tingkat stres. Dengan mengurangi
paparan terhadap konten negatif dan interaksi yang tidak sehat, individu melaporkan penurunan
tingkat stres dan peningkatan kesejahteraan mental. Mereka menemukan bahwa faktor-faktor
seperti norma sosial dan dukungan dari lingkungan sekitar sangat mempengaruhi kemampuan

individu untuk melakukan detox.

Detoks media sosial memiliki dampak positif yang signifikan terhadap kualitas tidur,
kepuasan hidup, dan pengurangan stres. Dengan mengurangi penggunaan media sosial, individu

dapat meningkatkan kesehatan mental mereka dan mencapai keseimbangan yang lebih baik dalam
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kehidupan sehari-hari. Penelitian lebih lanjut di bidang ini dapat membantu memahami lebih
dalam tentang manfaat detoks digital dan cara terbaik untuk menerapkannya dalam kehidupan

modern.
4.Hambatan Ketergantungan pada Perangkat Digital

Penelitian lain yang berjudul Desirée Schmuck. (2020). “Does Digital Detox Work?”
mengeksplorasi peran aplikasi digital detox dalam membantu individu mengatasi penggunaan
smartphone yang berlebihan. Hasil menunjukkan bahwa aplikasi ini dapat memberikan dukungan

yang diperlukan untuk mengurangi ketergantungan pada perangkat digital.

Peneliti berpendapat bahwa aplikasi digital detox dapat menjadi alat yang efektif untuk
membantu individu mengelola waktu layar mereka. Dengan fitur pengingat dan analisis
penggunaan, aplikasi ini dapat membantu individu menyadari pola penggunaan mereka dan

mendorong mereka untuk mengambil langkah-langkah menuju detox yang lebih efektif.

Penelitian menunjukkan bahwa individu yang melakukan detox media sosial sering kali
melaporkan perasaan terasing dan kehilangan koneksi dengan orang-orang terdekat mereka.
Ketergantungan ini menciptakan ketegangan antara keinginan untuk mengurangi penggunaan
perangkat digital dan kebutuhan untuk tetap terhubung secara sosial, yang dapat menghambat

upaya detox.

Menurut artikel DJKN, yaitu Fear Of Missing Out (FOMO), Ketakutan Kehilangan
Momen FOMO (Fear of Missing Out): Rasa takut ketinggalan informasi atau peristiwa penting
di media sosial dapat menjadi penghalang utama bagi individu untuk melakukan digital detox.

Mereka khawatir akan kehilangan koneksi dengan tren atau berita terbaru.

Penelitian menunjukkan bahwa perasaan ini dapat memperkuat siklus ketergantungan, di
mana individu merasa terjebak dalam kebutuhan untuk selalu terhubung. Karena itu, penting
untuk mengembangkan strategi yang dapat membantu individu mengatasi hambatan ini, seperti
menetapkan batasan waktu penggunaan perangkat dan mencari alternatif untuk interaksi sosial

yang tidak bergantung pada teknologi.
Kesimpulan

Fenomena digital detox di kalangan generasi Remaja di Bandung menunjukkan adanya
kesadaran yang meningkat terhadap dampak negatif penggunaan teknologi digital secara

berlebihan, sebagai digital natives, berada di persimpangan antara kebutuhan untuk terus
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terhubung di kota Bandung dan upaya menjaga keseimbangan hidup. Penelitian ini menemukan
bahwa kelelahan digital (digital fatigue) menjadi pemicu utama kesadaran akan pentingnya digital

detox.

Strategi yang diterapkan oleh Remaja untuk mencapai keseimbangan meliputi
pengelolaan waktu, penetapan batasan dalam penggunaan perangkat digital, dan praktik
mindfulness. Upaya ini didorong oleh kebutuhan untuk meningkatkan kesejahteraan mental, fisik,
dan sosial. Namun, penelitian juga menunjukkan bahwa keberhasilan digital detox bergantung
pada dukungan sosial, motivasi intrinsik, serta kemampuan individu dalam mengatur pola hidup

digital mereka.

Di era digital detox bukan hanya bentuk adaptasi terhadap teknologi, tetapi juga menjadi
strategi penting untuk membangun gaya hidup yang lebih sehat, produktif, dan bermakna.
Generasi Remaja memerlukan pendekatan yang berfokus pada pemberdayaan kesadaran

teknologi guna menciptakan keseimbangan yang berkelanjutan.

Saran

Dengan pembahasan ini individu diharapkan dapat melakukan digital detox dengan
mudah yaitu dengan melakukan pengaturan waktu menggunakan teknologi media sosial dengan

bijak. Untuk menciptakan budaya yang mendorong keseimbangan digital.
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