


Seperti Apa Digital Wellbeing Profile-mu?

Digital wellbeing profile adalah alat 
bantu dalam mengelola penggunaan 
teknologi sebagai upaya mitigasi potensi 
dampak negatif dari distraksi digital.

Contoh fitur:
- App timer
- Focus mode
- Dashboard
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Data Bicara
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Memahami Adiksi Digital

Internet Gaming Disorder (IGD) mencakup:

Penggunaan teknologi digital secara kompulsif. Tidak hanya gangguan penggunaan media sosial; 
termasuk game online, browsing, streaming, hingga penggunaan smartphone secara kompulsif. 

Dianggap dalam spektrum perilaku adiktif non-substan (behavioral addiction).

Menampilkan gejala withdrawal ketika tidak bermain game online

Kehilangan minat pada aktivitas lain

Penggunaan excessive tanpa mempedulikan konsekuensi

Toleransi bermain jadi lebih panjang untuk memeroleh kepuasan serupa, gagal untuk mengontrol diri

Berbohong tentang durasi atau intensitas bermain pada orang lain

Internet Gaming Disorder (IGD) kerap merupakan secondary disorder dari gangguan penyerta lain seperti ADHD, gangguan kecemasan, 
gangguan regulasi emosi, dan lain-lain
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Dinamika Terbentuknya Adiksi Digital

Paparan netral 
atau adaptif 

Sistem reward 

Regulasi emosi

Profil psikologis 
berisiko: 

ketergantungan

Kehilangan kontrol: 
dari pilihan ke 

dorongan

Dampak fungsional 
mulai terlihat

ADIKSI

“Adiksi digital bukan soal lemahnya kemauan, tapi soal otak yang belajar 
bahwa dunia digital adalah cara tercepat untuk bertahan secara emosional.”
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Dampak Adiksi Digital

“Brain Rot”
Popular term, bukan istilah klinis, untuk mengacu pada penurunan fungsi kognitif berupa kesulitan dalam berpikir secara 

mendalam, reflektif, dan retensi informasi pada short-term menuju long-term memory

Brainrot dalam perspektif 
Neuroscience:

1. Penurunan volume gray matter di 
dorsolateral PFC, yang berkaitan 
dengan kontrol diri dan pengambilan 
keputusan.

2. Penurunan ketebalan anterior cingulate 
cortex yang berperan dalam fokus dan 
evaluasi kesalahan

(Studi pendukung: Yuan et al., 2011; Lin et al., 2012 pada internet 
addiction)



Adiksi Digital & Mental Health Issues

Adiksi digital adalah gejala dari kebutuhan psikologis yang belum terpenuhi. 
Ketika kebutuhan itu dipahami dan ditangani, perilaku digital pun bisa berubah.

Mental Health

Menurut Undang-Undang Nomor 18 Tahun 2014 
tentang Kesehatan Mental didefinisikan sebagai 

kondisi dimana seorang individu dapat 
berkembang secara fisik, mental, spiritual dan 
sosial sehingga individu tersebut menyadari 

kemampuan sendiri, dapat mengatasi tekanan, 
dapat bekerja secara produktif, dan mampu 

memberikan kontribusi untuk komunitasnya.

Mental Health Factors
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Strategi untuk Mengatasi Adiksi Digital

Ciptakan technology-free zone

Digital detox practice

Latihan mindfulness

Penggunaan teknologi secara mindful

Slow-pace activity
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Sumber: Dr. Ashutosh Srivastava, June 2024 



Intervensi untuk Mengatasi Adiksi Digital
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Psikoterapi

Self-regulation

Pendekatan psikologi keluarga dan sosial

Technology assist solution (app timer)



“Digital wellbeing isn’t about 

disconnecting completely, 
but about choosing connections that 

nourish the mind.” 
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