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The increasing use of technology can have negative impacts, so that digital detox 

becomes an important approach to maintain the quality of life and learning process, 

especially for students and prospective health workers. This study aims to 

understand and describe the positive transformation process that occurs in dental 

students in Yogyakarta when doing digital detox. This qualitative study involved 3 

participants who were active dental students in Yogyakarta who underwent digital 

detox. The study population was all dental students in Yogyakarta. Data collection 

was carried out through in-depth interviews, and analyzed using Creswell's (2017) 

thematic approach which includes the process of organizing, coding, and 

formulating themes. The results of the study showed that digital detox provided a 

positive transformation that was seen in aspects of self-awareness, quality of life, 

learning process, interpersonal relationships, and strengthening human aspects. 

The researcher concluded that digital detox is not only about moving away from 

technology, but also a learning and acceptance process that can be empowered to 

support quality of life and learning processes, so as to produce prospective health 

workers who are superior, humane, and able to maintain their well-being in the 

midst of the ever-advancing digital era. 
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INFO ARTIKEL          ABSTRAK 
 

 
 

PENDAHULUAN 

Penggunaan teknologi, khususnya gawai dan media sosial saat ini telah menjadi bagian tak 

terpisahkan dari kehidupan manusia modern, termasuk kalangan mahasiswa. Kecepatan arus 

informasi, kemudahan komunikasi, dan berbagai hiburan digital memberikan kenyamanan 

sekaligus tantangan psikologis baru. Di balik kemudahan tersebut, muncul berbagai dampak 

negatif seperti kecanduan, stres, kelelahan mental, hingga perasaan hampa makna (Rosen et al., 

2013; Twenge, 2017). Fenomena ini menunjukkan paradoks digital: semakin terkoneksi secara 

daring, individu justru berpotensi semakin terputus dari diri dan lingkungan sosialnya (Syafrina, 

2021). 

Dalam konteks akademik, khususnya mahasiswa kedokteran gigi yang menghadapi tuntutan 

belajar intensif dan praktik klinis, paparan gawai berlebih dapat mengganggu fokus, kualitas tidur, 

serta keseimbangan emosional (Almenara et al., 2020). Ketergantungan pada teknologi juga dapat 

menurunkan sensitivitas sosial dan kemampuan menjalin relasi empatik dengan pasien atau rekan 

sejawat. Di Asia Tenggara, penggunaan media sosial di kalangan mahasiswa meningkat pesat, 

dengan dampak nyata terhadap kesejahteraan psikologis (Lim, 2019; Ong et al., 2020). Kondisi 

ini menegaskan perlunya strategi adaptif untuk menjaga keseimbangan antara keterhubungan 

digital dan kesejahteraan personal. 

Salah satu pendekatan yang mulai mendapat perhatian adalah digital detox, yaitu proses 

sukarela menjauhkan diri sementara dari gawai untuk memulihkan keseimbangan psikologis dan 

makna hidup. Digital detox tidak sekadar tindakan menjauh dari teknologi, melainkan ruang 

reflektif untuk menumbuhkan kesadaran diri (self-awareness), kedamaian batin, dan transformasi 

personal (Syafrina, 2021). Dalam perspektif Psikologi Positif, proses ini dapat dipahami sebagai 

bentuk meaning-making (Frankl, 1959; Park, 2010) dan mindfulness (Brown & Ryan, 2003), yang 

mendorong individu menemukan kembali arah, nilai, dan tujuan hidupnya. Dengan demikian, 

digital detox dapat menjadi sarana menuju eudaimonic well-being kesejahteraan yang berakar 

pada aktualisasi diri dan makna hidup yang mendalam (Ryff, 1989; Seligman, 2011). 
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gigi; proses belajar; 
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Penggunaan teknologi yang terus meningkat dapat memberikan dampak negatif, 

sehingga digital detox menjadi sebuah pendekatan penting untuk menjaga kualitas 

hidup dan proses belajar, khususnya bagi kalangan siswa dan calon tenaga kesehatan. 

Penelitian ini bertujuan untuk memahami dan mendeskripsikan proses transformasi 

positif yang terjadi pada mahasiswa kedokteran gigi di Yogyakarta saat melakukan 

digital detox. Penelitian kualitatif ini melibatkan 3 orang partisipan yang merupakan 

mahasiswa aktif kedokteran gigi di Yogyakarta yang menjalankan digital detox. 

Populasi penelitian adalah seluruh mahasiswa kedokteran gigi di Yogyakarta. 

Pengumpulan data dilakukan melalui wawancara mendalam, dan dianalisis 

menggunakan pendekatan tematik Creswell (2017) yang meliputi proses 

pengorganisasian, pengkodean, dan perumusan tema. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa digital detox memberikan transformasi positif yang tampak pada aspek 

kesadaran diri, kualitas hidup, proses belajar, hubungan interpersonal, dan penguatan 

aspek manusiawi. Peneliti menyimpulkan bahwa digital detox bukan hanya sebatas 

menjauh dari teknologi, tetapi juga merupakan proses belajar dan penerimaan yang 

dapat diberdayakan untuk mendukung kualitas hidup dan proses belajar, sehingga 

mampu melahirkan calon tenaga kesehatan yang unggul, manusiawi, dan mampu 

menjaga kesejahteraan diri di tengah era digital yang terus melaju. 
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Penelitian ini berlandaskan pada kerangka teoretis psikologi positif dan fenomenologi 

eksistensial. Perspektif psikologi positif menekankan bagaimana manusia dapat berkembang 

melalui pengalaman yang bermakna, bukan hanya sekadar bebas dari masalah (Seligman & 

Csikszentmihalyi, 2000). Sementara pendekatan fenomenologi eksistensial memberikan ruang 

untuk memahami pengalaman subjek secara autentik, termasuk bagaimana kesadaran dan refleksi 

diri dapat menuntun pada transformasi positif (van Manen, 2016). Melalui perpaduan dua 

perspektif ini, digital detox dipandang sebagai proses kesadaran eksistensial yang memungkinkan 

individu merekonstruksi makna hidup dan menumbuhkan kesejahteraan psikologis yang sejati. 

Beberapa penelitian terdahulu lebih banyak menggunakan pendekatan kuantitatif untuk 

mengukur pengaruh digital detox terhadap stres, kecemasan, atau kualitas tidur (Roberts & David, 

2020; Lee, 2021). Studi lain menyoroti perilaku penggunaan teknologi tanpa menelaah makna 

subjektif yang menyertai pengalaman transformasi tersebut (Turner, 2022). Di Indonesia, kajian 

kualitatif mengenai pengalaman reflektif selama digital detox masih terbatas, khususnya pada 

kalangan mahasiswa kedokteran gigi yang memiliki tekanan akademik dan emosional tinggi 

(Syafrina, 2021; Sari & Rahmawati, 2022). Oleh karena itu, penelitian ini berupaya mengisi celah 

tersebut dengan menggali pengalaman transformasi positif dari sudut pandang fenomenologis. 

Secara konseptual, penelitian ini memandang bahwa praktik digital detox memicu 

transformasi positif melalui peningkatan kesadaran diri dan refleksi makna hidup. Transformasi 

tersebut berkontribusi terhadap kesejahteraan psikologis (well-being), yang selanjutnya 

berdampak pada proses belajar dan kualitas kehidupan akademik mahasiswa. Sejalan dengan 

rumusan masalah tersebut, penelitian ini bertujuan untuk memahami dan mendeskripsikan proses 

transformasi positif yang terjadi pada mahasiswa kedokteran gigi di Yogyakarta saat melakukan 

digital detox. Dengan memahami dinamika pengalaman tersebut, diharapkan penelitian ini dapat 

memperkaya kajian psikologi positif, memperluas pemahaman tentang kesejahteraan digital 

dalam konteks pendidikan tinggi, serta memberikan implikasi praktis bagi pembentukan tenaga 

kesehatan yang tangguh, reflektif, dan berkesadaran diri. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif fenomenologis untuk memahami 

pengalaman subjektif mahasiswa kedokteran gigi dalam menjalani proses digital detox serta 

transformasi positif yang menyertainya. Pendekatan fenomenologis dipilih karena memungkinkan 

peneliti menggali makna terdalam dari pengalaman hidup subjek berdasarkan perspektif mereka 

sendiri (Creswell, 2014; Moleong, 2021). Secara spesifik, penelitian ini menggunakan 

Interpretative Phenomenological Analysis (IPA) sebagaimana dikembangkan oleh Smith, 

Flowers, dan Larkin (2009). Pendekatan ini menekankan pada upaya memahami bagaimana 

individu memaknai pengalaman pribadi yang signifikan dalam konteks kehidupan mereka. IPA 

dianggap paling relevan karena penelitian ini tidak hanya berfokus pada deskripsi fenomena 

digital detox, tetapi juga pada proses interpretasi makna dan perubahan psikologis yang dialami 

partisipan sebagai bentuk refleksi diri dan pertumbuhan positif. 

Partisipan penelitian ini terdiri atas tiga mahasiswa kedokteran gigi di Yogyakarta yang 

dipilih secara purposive dengan mempertimbangkan beberapa kriteria: mereka merupakan 

mahasiswa aktif yang telah menjalani proses digital detox secara sukarela minimal selama satu 
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minggu dan bersedia menceritakan pengalaman pribadi mereka secara reflektif. Rentang usia 

partisipan adalah 20–23 tahun, terdiri dari dua perempuan dan satu laki-laki, yang sedang berada 

pada jenjang akademik semester lima hingga tujuh. Jumlah partisipan yang relatif kecil ini sejalan 

dengan prinsip penelitian fenomenologis yang menekankan kedalaman eksplorasi makna daripada 

keluasan data (Smith et al., 2009). 

Proses pengumpulan data dilakukan antara bulan April hingga Juni 2025 di Yogyakarta. 

Wawancara dilakukan secara tatap muka di ruang diskusi kampus yang tenang dan mendukung 

kenyamanan partisipan, dengan durasi berkisar antara 45 hingga 60 menit untuk setiap sesi. Dalam 

beberapa kasus, wawancara lanjutan dilakukan secara daring melalui Zoom Meeting untuk 

memperdalam topik tertentu. Peneliti menggunakan pedoman wawancara terbuka (open-ended 

interview guide) yang disusun berdasarkan tujuan penelitian, dengan pertanyaan fleksibel untuk 

memberi ruang bagi partisipan mengekspresikan pengalaman mereka secara reflektif. Pertanyaan 

yang diajukan, antara lain: “Bagaimana perasaan Anda ketika memutuskan untuk melakukan 

digital detox?”, “Apa yang berubah dari diri Anda selama proses tersebut?”, dan “Bagaimana 

pengalaman itu memengaruhi cara Anda belajar atau berinteraksi dengan orang lain?”. Seluruh 

wawancara direkam menggunakan alat perekam digital dan kemudian ditranskripsi secara 

verbatim. Selain wawancara, peneliti juga membuat catatan lapangan (field notes) untuk 

menangkap konteks emosional, ekspresi, serta situasi non-verbal yang muncul selama proses 

wawancara. 

Analisis data dilakukan dengan mengikuti tahapan dalam Interpretative Phenomenological 

Analysis (IPA) sebagaimana diuraikan oleh Smith et al. (2009). Langkah pertama adalah membaca 

dan memahami transkrip wawancara secara berulang untuk menangkap konteks pengalaman 

partisipan. Selanjutnya, peneliti melakukan pencatatan awal terhadap kata kunci, metafora, dan 

ekspresi emosional yang menonjol. Dari hasil catatan ini, dikembangkan tema-tema awal yang 

merepresentasikan makna utama pengalaman partisipan. Tema-tema tersebut kemudian 

dihubungkan satu sama lain untuk menemukan struktur makna yang lebih luas. Proses terakhir 

dilakukan dengan mengintegrasikan tema-tema antar partisipan untuk menemukan kesamaan dan 

perbedaan pengalaman dalam proses digital detox dan transformasi positif yang mereka alami. 

Seluruh hasil analisis didukung oleh kutipan verbatim untuk memperlihatkan kedalaman 

pengalaman subjek dan menjaga autentisitas suara mereka. Setiap kutipan diberi kode anonim 

(misalnya P1, P2, atau P3) untuk melindungi identitas partisipan. 

Keabsahan dan kredibilitas data dijaga melalui beberapa teknik. Pertama, peneliti melakukan 

member-checking dengan memberikan hasil interpretasi sementara kepada partisipan agar mereka 

dapat mengonfirmasi atau memperbaiki makna yang ditangkap oleh peneliti (Candela, 2019). 

Kedua, peneliti menerapkan triangulasi sumber dan metode, yaitu dengan membandingkan hasil 

wawancara dengan catatan lapangan dan hasil observasi non-partisipatif untuk memastikan 

konsistensi data. Ketiga, peneliti menjaga refleksivitas dengan mencatat refleksi pribadi selama 

proses penelitian untuk mengontrol bias interpretatif dan meningkatkan transparansi dalam 

analisis data. 

Sebelum wawancara dimulai, seluruh partisipan menerima lembar informasi penelitian dan 

menandatangani informed consent sebagai bentuk persetujuan sadar untuk berpartisipasi. Peneliti 
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menjamin kerahasiaan data dengan menyamarkan identitas partisipan menggunakan inisial dan 

menyimpan rekaman wawancara secara aman melalui penyimpanan terenkripsi. 

Secara keseluruhan, metode ini memungkinkan peneliti menangkap esensi pengalaman 

mahasiswa dalam menjalani digital detox sebagai proses refleksi diri yang mengarah pada 

kesadaran, transformasi, dan kesejahteraan psikologis. Dengan pendekatan fenomenologis 

interpretatif, penelitian ini berupaya menghadirkan pemahaman yang lebih dalam tentang 

bagaimana makna digital detox terbentuk dan diinternalisasi dalam konteks kehidupan mahasiswa 

kedokteran gigi di era digital. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Data wawancara diperoleh dari tiga partisipan yang telah sesuai dengan kriteria partisipan. 

Karakteristik partisipan sendiri dapat dilihat pada Tabel 1 sebagai berikut. 

Tabel 1. 

Karakteristik Partisipan 

No 
Partisipan 

(Label) 

Jenis 

Kelamin 
Usia Jurusan Universitas 

Durasi 

Digital 

Detox 

1. A Perempuan 21 Kedokteran 

Gigi 

Universitas 

Gadjah Mada 

11 Hari 

2. R Laki-Laki 21 Kedokteran 

Gigi 

Universitas 

Muhammadiya

h Yogyakarta 

8 Hari 

3. D Laki-Laki 22 Kedokteran 

Gigi 

Universitas 

Gadjah Mada 

20 Hari 

Ketiga partisipan dalam penelitian ini merupakan mahasiswa aktif jurusan kedokteran gigi 

dari universitas yang berada di Yogyakarta dengan rentang usia 21-22 tahun. Partisipan A 

merupakan mahasiswa aktif di Universitas Gadjah Mada yang sudah menjalani program digital 

detox kurang lebih selama 11 hari. Partisipan R merupakan mahasiswa aktif di Universitas 

Muhammadiyah Yogyakarta yang sudah menjalani program digital detox selama 8 hari. Dan 

partisipan D merupakan mahasiswa aktif di Univerasitas Gadjah Mada Yogyakarta yang sudah 

menjalani program digital detox selama 20 hari berturut-turut. 

Setelah dilakukan proses wawancara bersama para partisipan, didapati hasil berupa tiga aspek 

utama yang dituju dalam program digital detox pada penelitian ini. Adapun aspek tersebut antara 

lain; 1) Makna Digital Detox; 2) Transformasi Positif; 3) Tantangan Digital Detox. Dalam 

pembahasan pada penelitian ini peneliti mencoba memaparkan hasil berdasarkan aspek-aspek 

yang sudah disebutkan. 

Dari dua pertanyaan yang mewakili aspek “makna digital detox” yaitu “Bagaimana 

pengalaman kamu selama menjalani digital detox?” dan “Makna apa yang kamu dapat selama 

menjalani proses digital detox?” didapati hasil bahwa dari ketiga partisipan dapat menyampaikan 

poin poin penting. Adapun tanggapannya sebagai berikut; 

“Kalau makna si sebenrnya banyak si kak ya.. hidup bukan soal teknologi aja, tapi juga soal 

hati, pertemanan, belajar, dan proses untuk jadi manusia yang lebih manusiawi. Aku sendiri 

belajar lebih dekat sama hati dan pikiran, lebih peka, lebih care, lebih damai juga, tapi juga 
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sadar kalau teknologi punya peran penting, dan bukan harus diberhentikan sepenuhnya” 

(A, 18-22) 

 

“Digital detox juga kasi aku ruang untuk lebih kreatif, mencari dukungan yang lebih 

manusiawi, dan menemukan kedamaian yang sesungguhnya” (R, 21-25) 

 

“Maknanya ya.. banyak si menurutku.. lebih ke paham kalau hidup tu bukan hanya soal apa 

yang terjadi di layar HP, tapi juga apa yang terjadi di hati dan pikiran, ya kan... Aku tu bisa 

belajar untuk lebih hidup lah istilahnya sekarang ini.. lebih mindful kalau kata orang.. lebih 

ke dekat sama diri sendiri, keluarga, dan teman-temanku” (D, 27-31) 

Berdasarkan hasil transkrip dari ketiga partisipan, dapat disimpulkan bahwa digital 

detox bukan hanya sebatas menjauh sejenak dari teknologi, tetapi juga merupakan proses penting 

untuk belajar lebih dekat dengan hati, pikiran, dan hubungan manusiawi. Partisipan A (18–22) 

mengungkapkan bahwa hidup bukan hanya soal teknologi semata, tetapi juga mengenai hati, 

pertemanan, belajar, dan proses menjadi manusia yang lebih manusiawi. Dalam proses tersebut, 

A belajar lebih peka, lebih peduli, lebih damai, sekaligus juga menyadari bahwa teknologi 

memang punya peran penting dan bukan harus diberhentikan sepenuhnya.  

Makna yang serupa juga disampaikan oleh R (21–25), yang menyebut bahwa digital detox 

memberinya ruang untuk lebih kreatif, mencari dukungan manusiawi, dan menemukan kedamaian 

yang sesungguhnya, sehingga hidup lebih bermakna dan lebih manusiawi. Sementara itu, D (27–

31) lebih menekankan aspek kesadaran dan penerimaan hidup apa adanya bahwa hidup bukan 

hanya soal apa yang terjadi di layar ponsel, tetapi juga apa yang terjadi di hati dan pikiran. Dalam 

proses tersebut, D belajar lebih hidup sepenuhnya (lebih mindful), lebih dekat dengan keluarga 

dan teman-temannya, sehingga kualitas hidup lebih terjaga. Dengan demikian, digital detox dapat 

dimaknai sebagai proses penting untuk mencapai kualitas hidup yang lebih manusiawi, peka, 

damai, kreatif, dan penuh kesadaran, sambil tetap menjaga peran teknologi sesuai fungsinya. 

Pada aspek “transformasi positif”, terdapat tiga buah pertanyaan yang menjadi tolak ukur 

untuk mendapatkan jawaban sesuai tentang perubahan yang dialami oleh partisiapn selama 

menjalani proses digital detox, pertanyaan tersebut antara lain; “Perubahan apa yang terjadi?” 

dilanjutkan dengan “Bagaimana proses transformasi yang kamu jalani?” dan diakhiri dengan 

“Bagaimana digital detox bisa memberikan pengaruh kualitas hidupmu sebagai calon dokter 

gigi?”. Dari tiga pertanyaan tersebut didapati bahwa ketiga partisipan dapat menyampaikan poin 

pentingnya. Adapun tanggapan dari ketiga partisipan sebagai berikut; 

“Hmm… prosesnya lebih ke proses belajar mencari keseimbangan ya kak. Aku ngerasa sih 

lebih peka, lebih care, dan juga lebih terbuka mengenai pentingnya teknologi. Transformasi 

yang kejadian sama aku sebenernya bukan sepenuhnya negatif atau positif, tapi lebih ke 

nyari titik tengah yang sesuai dan manusiawi aja” (A, 13-17) 

 

“Kalau transformasinya memang ada ya, Kak, tapi lebih ke proses belajar dan penerimaan. 

Awalnya memang aku lebih gelisah, lebih sulit konsentrasi, lebih gampang kesepian, dan 

lebih sulit belajar, tapi dari situ aku jadi lebih menyadari bahwa teknologi punya peran 

penting juga untuk menjaga hubungan dan mencari informasi. Transformasi yang terjadi 
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justru lebih ke proses belajar menggunakan teknologi secara lebih bijak dan seimbang, 

sehingga aku lebih siap menghadapi tantangan dan menjaga kualitas hidup” (R, 14-20) 

 

“Yang paling berasa sih sebenernya lebih adem aja ya hati dan pikiran ku. Aku sendiri lebih 

punya waktu buat ngelakuin hal-hal yang memang ku suka, kayak melukis, belajar lebih 

khusyuk, dan lebih dekat sama keluarga dan teman-teman karena makai gadget cuma untuk 

komunikasi aja. Aku juga lebih lebih care sama diri sendiri, dan berasa lebih gampang 

paham waktu ngobrol. Aku lebih dapat belajar dengerin lebih santai juga dan pahami orang 

lain, bukan cuma sebatas memenuhi kewajiban” (D, 10-16) 

Transformasi positif yang terjadi akibat digital detox lebih tampak sebagai proses belajar dan 

penerimaan diri mengenai penggunaan teknologi. Partisipan A (13–17) menjabarkan transformasi 

yang terjadi padanya bukan sepenuhnya negatif atau positif, tetapi lebih ke proses mencari titik 

tengah yang sesuai dan manusiawi. Dalam proses tersebut, A belajar lebih peka, lebih peduli, dan 

lebih terbuka mengenai pentingnya teknologi, sehingga mampu menemukan cara yang lebih 

seimbang untuk hidup bersama teknologi. Hal serupa juga disampaikan oleh R (14–20), yang 

menyebut transformasi terjadi bukan hanya soal perubahan perilaku, tetapi lebih luas, yaitu proses 

belajar dan penerimaan. R memang merasakan keresahan, kesulitan konsentrasi, dan kesepian di 

awal proses, namun kemudian belajar bahwa teknologi juga berguna untuk menjaga hubungan 

dan mencari informasi, sehingga transformasi yang terjadi lebih terkait pada kemampuan 

menggunakan teknologi secara lebih bijak, seimbang, dan manusiawi demi menjaga kualitas 

hidupnya.  

Sementara itu, D (10–16) lebih merasakan transformasi yang tampak pada hati dan 

pikirannya. D merasa lebih damai, lebih dekat dengan keluarga dan teman-temannya, lebih care 

terhadap diri sendiri, lebih khusyuk belajar, lebih dapat mendengarkan, dan lebih memahami 

orang lain, bukan hanya sebatas memenuhi kewajiban. Dengan kata lain, digital 

detox memberikan ruang dan waktu bagi D untuk lebih manusiawi, lebih tenang, dan lebih dekat 

dengan hal-hal yang memang penting bagi hidupnya. Dengan demikian, transformasi yang terjadi 

bukan sebatas perubahan teknologi yang digunakan, tetapi juga pergeseran sikap, cara hidup, dan 

kualitas hubungan manusiawi. 

Pada aspek “tantangan digital detox” pertanyaan yang diajukan hanya satu saja yaitu “Apa 

saja tantangan yang kamu hadapi selama program digital detox?”. Dari pertanyaan ini penelitin 

mendapatkan jawaban yang cukup representatif dalam tantangan program digital detox pada 

mahasiswa jurusan kedokteran gigi. Adapun narasi yang disampaikan dari ketiga partisipan 

sebagai berikut; 

“Hmm… tantangan terbesarnya yaa sepi kak, itu beneran sulit buat cari informasi, dan 

lebih sulit ngejaga hubungan pertemanan,” (A, 28-19) 

 

“Kalau yang paling aku rasakan memang tantangannya lebih sulit belajar dan lebih 

gampang kesepian.” (R, 8-9) 

 

“kalau tentang digital detox yang aku cobain si sebenernya di awal agak sulit sih, ya. Aku 

udah terbiasa pegang HP, lihat Instagram, TikTok, dan Whatsapp terus, jadi pas tiba-tiba 
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harus ninggalin HP, rasanya kayak mati gaya hahaha, kayak ada yang kurang, hehe. Aku 

rada gelisah gitu, resah juga, dan kadang kepikiran, “Ini lagi ada apa ya di grup? Apa ada 

pesan penting yang aku kelewat apa gimana?” (D, 1-6) 

Tantangan yang dihadapi dari ketiga partisipan selama menjalani digital detox lebih terkait 

pada perasaan sepi, kesulitan belajar, dan gelisah akibat terputusnya hubungan dengan teknologi 

dan media sosial. Partisipan A (28–19) menyampaikan bahwa tantangan terbesar yang dialami 

saat digital detox adalah perasaan sepi dan kesulitan mencari informasi, sehingga juga lebih sulit 

menjaga hubungan pertemanan. Hal yang serupa juga disampaikan oleh R (8–9), yang lebih 

merasakan tantangan pada proses belajar dan perasaan kesepian yang timbul saat harus menjaga 

jarak dari gadget. Sementara itu, D (1–6) juga mengungkap tantangan yang cukup berat di awal 

proses, yaitu saat tiba-tiba harus melepaskan diri dari ponsel yang biasanya selalu digenggam. D 

merasa gelisah, resah, dan kadang kepikiran mengenai pesan penting yang terlewat atau obrolan 

yang terjadi di grup pertemanan, sehingga proses digital detox menjadi tantangan emosional dan 

mental yang harus dihadapi. Dengan demikian, tantangan yang terjadi bukan hanya soal 

keterampilan manusia untuk hidup tanpa teknologi, tetapi juga proses belajar untuk menerima 

kesendirian, menemukan kedamaian, dan menjaga hubungan manusiawi di tengah keterbatasan 

tersebut. 

Berdasarkan hasil analisis tematik terhadap transkrip wawancara mendalam dengan tiga 

partisipan mahasiswa kedokteran gigi di Yogyakarta yang menjalani digital detox, diperoleh tiga 

tema utama dan dua subtema yang merepresentasikan dinamika proses transformasi positif yang 

mereka alami. Tema-tema tersebut adalah: (1) Keheningan dan Kesadaran Diri, (2) Rekoneksi 

dengan Dunia Nyata, dan (3) Transformasi Makna Diri. Proses ini menggambarkan perjalanan 

psikologis dari fase kekosongan digital menuju pengalaman eudaimonik yang lebih bermakna dan 

manusiawi. 

Tema pertama, Keheningan dan Kesadaran Diri, menggambarkan pengalaman awal 

partisipan ketika mereka mulai menjauh dari perangkat digital. Fase ini ditandai dengan 

munculnya rasa canggung, kesepian, bahkan kegelisahan akibat kehilangan rutinitas digital. 

Namun, seiring berjalannya waktu, kesepian ini justru berkembang menjadi ruang reflektif yang 

mendorong partisipan untuk lebih sadar terhadap pikiran dan perasaan mereka sendiri. Kesepian 

yang semula dirasakan sebagai kekosongan berubah menjadi kesempatan untuk mendengar 

kembali “suara batin” yang lama tertutupi oleh kebisingan digital. Secara fenomenologis, momen 

kesepian ini menjadi turning point menuju kesadaran eksistensial yang lebih dalam di mana 

individu menyadari keberadaannya bukan semata sebagai pengguna teknologi, tetapi sebagai 

manusia yang memiliki kendali atas pengalaman dan makna hidupnya. Hal ini sejalan dengan 

pandangan fenomenologi eksistensial Husserlian yang menekankan pentingnya kembali pada 

kesadaran diri (to the things themselves) serta teori mindfulness yang menyatakan bahwa 

kehadiran penuh pada momen kini dapat menumbuhkan kejelasan batin dan keseimbangan 

psikologis (Brown & Ryan, 2003). 

Tema kedua, Rekoneksi dengan Dunia Nyata, muncul sebagai dampak positif dari 

keterlepasan sementara terhadap teknologi digital. Partisipan menggambarkan meningkatnya 

kualitas interaksi dengan lingkungan sosial dan fisik, baik dengan keluarga maupun teman-teman 

sekitarnya. Aktivitas sederhana seperti membaca buku, berbincang, dan berjalan di alam menjadi 
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bentuk aktualisasi diri yang memunculkan rasa autentik dan keterhubungan yang selama ini 

terlupakan. Proses ini memperlihatkan aspek relatedness dan autonomy sebagaimana dijelaskan 

dalam Self-Determination Theory (Deci & Ryan, 2000), di mana individu menemukan 

kesejahteraan psikologis melalui pemenuhan kebutuhan dasar akan hubungan sosial yang 

bermakna dan otonomi diri terhadap dorongan eksternal digital. Dalam konteks pendidikan 

kedokteran gigi yang padat secara akademis, pengalaman rekoneksi ini menegaskan pentingnya 

keseimbangan antara performa akademik dan kesehatan mental mahasiswa. 

Tema ketiga, Transformasi Makna Diri, menunjukkan bahwa proses digital detox tidak 

berhenti pada perubahan perilaku, melainkan berkembang menjadi transformasi eksistensial. 

Partisipan melaporkan adanya peningkatan kesadaran terhadap nilai-nilai hidup seperti 

kesederhanaan, ketenangan, dan rasa syukur. Mereka merasakan peningkatan fokus belajar, 

kejelasan tujuan akademik, serta pemaknaan baru terhadap keseimbangan antara dunia digital dan 

realitas nyata. Proses ini mencerminkan konsep transformative learning (Mezirow, 2000) dalam 

psikologi positif, yaitu perubahan perspektif mendasar yang muncul melalui refleksi kritis atas 

pengalaman. Transformasi ini juga sejalan dengan konsep eudaimonic well-being (Ryff, 1989), 

yang menekankan pencapaian kebahagiaan sejati melalui aktualisasi potensi diri dan pencarian 

makna hidup. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini memperlihatkan bahwa pengalaman digital detox 

menjadi medium reflektif yang mempertemukan kesadaran diri, kesejahteraan psikologis, dan 

pertumbuhan pribadi. Dalam perspektif psikologi positif, digital detox dapat dipahami sebagai 

bentuk intentional activity (Seligman, 2011) yang membantu individu mencapai kondisi 

flourishing hidup yang lebih bermakna, seimbang, dan selaras antara diri dan dunia sosial. 

Pengalaman kesepian yang semula dihindari justru berperan sebagai pintu masuk menuju 

kesadaran baru yang menumbuhkan ketenangan, otonomi, dan kontrol diri. 

Tujuan dari penelitian ini adalah memahami dan mendeskripsikan proses transformasi positif 

yang terjadi pada mahasiswa kedokteran gigi di Yogyakarta saat melakukan digital detox. Dengan 

memahami proses transformasi tersebut, diharapkan dapat memberikan gambaran mengenai 

peranan digital detox terhadap kualitas hidup, proses belajar, dan penguatan aspek positif 

mahasiswa, sehingga nantinya dapat diterapkan dan diberdayakan lebih luas. 

Digital detox, sebagaimana diperlihatkan oleh narasi partisipan, bukan sekadar penghentian 

penggunaan teknologi, tetapi sebuah rangkaian proses panjang yang mencakup pembelajaran, 

refleksi, dan transformasi diri. Partisipan A menekankan pencarian keseimbangan: teknik detox 

tidak didekati secara hitam-putih, melainkan sebagai upaya menemukan “titik tengah yang 

manusiawi”, meningkatkan kepedulian dan kepekaan sekaligus menghargai peran teknologi. R 

mengakui tantangan awal berupa kegelisahan, kesepian, dan gangguan konsentrasi, namun dengan 

cepat berevolusi menjadi pemahaman bahwa teknologi perlu digunakan secara bijak untuk 

mendukung hubungan dan akses informasi. D, dalam pengalaman paling konkret, merasakan 

kedamaian batin, peningkatan perhatian terhadap keluarga, teman, dan diri sendiri, serta perluasan 

waktu untuk aktivitas seperti melukis dan belajar dengan penuh kesadaran. 

Dalam kontek tujuan penelitian ini, hasil transkrip tersebut menunjukkan proses serupa: 

penurunan stres, peningkatan kualitas interaksi interpersonal, dan penguatan fokus studi. Hal ini 

sejalan dengan literatur internasional: meta-analisis oleh Turel dan Vaghefi (2019) dan lainnya 



Hal 194 - 206 Jurnal Psikohumanika, Volume 17, No 2 Desember 2025  

Imam Aulia Rahman 
 

 

203 
 

 

 

mengungkap bahwa social media detox meningkatkan kesejahteraan positif dan menurunkan 

aspek negatif seperti kecemasan dan kesepian. Demikian pula, studi siswa keperawatan (n=300) 

menunjukkan penurunan signifikan dalam penggunaan sosial media dan peningkatan interaksi 

sosial serta produktivitas . Eksperimen dua minggu terhadap dewasa muda mengungkap 

peningkatan kualitas tidur, relasi interpersonal, dan kepuasan hidup. 

Lebih lanjut, ulasan menyeluruh menurut Cureus (2024) menegaskan digital detox 

menimbulkan perubahan positif dalam kesejahteraan mental, kesehatan fisik (menurunkan nyeri 

leher/teknologi “tech neck”), serta keseimbangan offline–online. Studi akademik menunjukkan 

bahwa penurunan gangguan digital meningkatkan produktivitas belajar dan performa akademik, 

yang sejalan dengan tujuan mendukung kualitas hidup dan pembelajaran mahasiswa kedokteran 

gigi 

Penelitian terdahulu seperti oleh Hall et al. (2019) dan Barrett et al. (2019) menunjukkan 

bahwa intervensi digital detox meningkatkan fokus akademik, mengurangi kecemasan, dan 

meningkatkan kualitas hubungan sosial dan fisik . Proses awakening mindfulness dilaporkan oleh 

peserta digital detox di Reddit: "kemampuan fokus meningkat outstandingly…feel brain not 

fried", menegaskan bahwa pengurangan digital meningkatkan perhatian dan daya konsentrasi. 

Dengan mengintegrasikan temuan kualitatif partisipan lokal dengan bukti global, kita dapat 

menyimpulkan bahwa mahasiswa kedokteran gigi di Yogyakarta berpotensi mengalami 

tranformasi positif signifikan melalui digital detox. Transformasi tersebut mencakup: peningkatan 

kesejahteraan mental (berkurangnya stres dan kecemasan), peningkatan kedekatan interpersonal, 

pengembangan kreatifitas dan mindfulness, serta peningkatan efektivitas belajar. Penelitian ini 

turut menguatkan peranan digital detox sebagai intervensi non-klinis yang efektif memperkaya 

kualitas hidup mahasiswa serta memperkuat landasan untuk penerapan program kesejahteraan dan 

pembelajaran berkelanjutan di institusi pendidikan tinggi. 

Dengan demikian, memahami transformasi ini memberikan gambaran konkret bagaimana 

digital detox dapat diintegrasikan ke dalam strategi pengembangan kualitas hidup dan proses 

akademik mahasiswa kedokteran gigi. Kami turut menyarankan agar institusi mempertimbangkan 

program-program sejenis sebagai bagian dari kurikulum atau kegiatan pendukung, demi 

terciptanya lingkungan akademik yang lebih sehat, produktif, dan manusiawi. 

  

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa pengalaman digital detox yang 

dijalani oleh mahasiswa kedokteran gigi di Yogyakarta menunjukkan adanya transformasi positif 

yang bermakna secara psikologis dan eksistensial. Proses ini tidak hanya berdampak pada 

perubahan perilaku digital, tetapi juga pada cara mahasiswa memaknai diri dan kehidupannya 

secara lebih sadar. Melalui proses pengurangan paparan digital, partisipan mengalami peningkatan 

kesadaran diri (self-awareness), keseimbangan emosi, dan konektivitas interpersonal, yang 

menjadi fondasi bagi eudaimonic well-being kesejahteraan yang bersumber dari pertumbuhan diri 

dan aktualisasi makna (Ryff, 1989; Seligman, 2011). 

Transformasi tersebut juga mencerminkan proses meaning-making, yaitu kemampuan 

individu untuk merefleksikan pengalaman dan menata ulang prioritas hidupnya setelah jeda dari 

distraksi digital. Mahasiswa menggambarkan pergeseran nilai dari orientasi eksternal menuju 
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orientasi internal yang lebih otentik, sejalan dengan prinsip mindfulness dan intentional living 

dalam psikologi positif (Kabat-Zinn, 2013). Secara fenomenologis, digital detox menjadi ruang 

eksistensial untuk mengalami “kembali ke diri” (back to self), yaitu kesadaran akan keberadaan, 

waktu, dan relasi yang lebih manusiawi di tengah tekanan akademik dan arus digitalisasi yang 

masif. 

Dalam konteks pendidikan kedokteran gigi, pengalaman ini berkontribusi terhadap 

peningkatan fokus belajar, empati, dan resiliensi akademik, yang merupakan kualitas penting bagi 

calon tenaga kesehatan. Oleh karena itu, hasil penelitian ini memberikan implikasi praktis bagi 

lembaga pendidikan untuk mengintegrasikan program digital wellbeing dalam kurikulum 

kedokteran gigi, misalnya melalui kegiatan reflektif, mindfulness training, atau sesi konseling 

kesadaran digital yang mendukung keseimbangan psikologis mahasiswa. 

Meskipun demikian, penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan. Pertama, jumlah 

partisipan yang relatif kecil (tiga orang) membatasi generalisasi temuan, meskipun hal ini sesuai 

dengan prinsip penelitian fenomenologis yang menekankan kedalaman makna. Kedua, adanya 

potensi bias interpretatif dari peneliti tidak dapat sepenuhnya dihindari, mengingat analisis 

fenomenologis bersifat subjektif dan reflektif terhadap makna pengalaman subjek. Oleh karena 

itu, penelitian lanjutan disarankan untuk menggunakan desain mixed methods atau kuasi 

eksperimen guna menguji secara lebih luas dampak digital detox terhadap kesejahteraan 

psikologis dan performa akademik mahasiswa di berbagai fakultas kesehatan. 

Secara keseluruhan, penelitian ini menegaskan bahwa digital detox mampu menumbuhkan 

kualitas hidup yang lebih seimbang, manusiawi, dan bermakna. Proses ini menjadi bentuk 

transformasi positif yang sejalan dengan visi psikologi positif dan fenomenologi eksistensial 

tentang manusia yang terus bertumbuh melalui kesadaran, refleksi, dan hubungan autentik dengan 

diri serta lingkungannya. 
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