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Prolite - Screen Addiction & Digital Detox: Obat Stres di Era Gadget
24/7 - Gadget Bikin Candu, Pikiran Jadi Kacau?

Pernah nggak sih, kamu cuma mau buka HP sebentar, eh tahu-tahu sudah scroll TikTok satu
jam? Atau kamu susah tidur karena otak masih aktif nginget chat, email, dan notifikasi IG?
Kalau iya, kamu mungkin lagi kena yang namanya screen addiction—alias kecanduan layar.

Di era serba digital kayak sekarang, hampir semua hal kita lakukan lewat layar: kerja,
belajar, hiburan, bahkan ngobrol sama teman. Tapi sadarkah kamu bahwa terlalu lama
menatap layar bisa bikin kesehatan mental kamu merosot? Yup, dari insomnia, kecemasan,
sampai turunnya rasa percaya diri bisa jadi dampak nyata.

Kabar baiknya, ada yang namanya digital detox—cara simpel dan sehat buat mengurangi
paparan layar. Yuk, kita bahas bareng kenapa kamu perlu lebih mindful soal screen time dan
gimana cara mulai detox digital tanpa drama!

Baca Juga:Bukan Soal Niat! Ini Cara Membuat Action System yang Konsisten dan Anti
Gagal

Kenapa Screen Addiction Itu Bahaya?


https://prolitenews.com/lifestyle/
https://www.researchgate.net/publication/386153578_Internet_Addiction_Digital_Detox_and_Mental_Health_A_Review_of_the_Evidence_with_Clinical_Examples
https://prolitenews.com/ini-cara-membuat-action-system-yang-konsisten/
https://prolitenews.com/ini-cara-membuat-action-system-yang-konsisten/
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Nggak semua penggunaan layar itu buruk, tapi ketika sudah berlebihan dan nggak
terkendali, efeknya bisa cukup menyeramkan. Berikut beberapa dampak psikologis dari
screen overuse:

1. Kecemasan dan Overthinking

Kamu sering merasa cemas setelah main media sosial? Itu bisa jadi karena otak kamu
dibombardir info terus-menerus. Algoritma media sosial dirancang untuk bikin kita terus stay
online—dan ini bisa bikin otak kelelahan.

Baca Juga:Horor Psikologis Naik Daun: Saat Teror Tak Lagi Datang dari Hantu, Melainkan
dari Pikiran Sendiri

Menurut laporan dari Journal of Psychological Health edisi Juni 2025, orang yang
menggunakan layar lebih dari 7 jam sehari punya risiko 40% lebih tinggi mengalami gejala
anxiety ringan hingga sedang.


https://prolitenews.com/horor-psikologis-naik-daun-saat-teror/
https://prolitenews.com/horor-psikologis-naik-daun-saat-teror/
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2. Insomnia dan Kualitas Tidur yang Menurun

Cahaya biru (blue light) dari layar gadget menghambat produksi melatonin, hormon yang
bikin kita ngantuk. Akibatnya, walaupun kamu udah capek, tubuh kamu masih ‘on’. Hasilnya?
Susah tidur, tidur nggak nyenyak, dan bangun masih lelah.

3. Turunnya Self-Esteem

Scroll medsos bisa bikin kita tanpa sadar membandingkan hidup kita dengan orang lain.
Padahal yang ditampilkan di feed itu cuma highlight terbaik mereka. Akibatnya, kita jadi
merasa kurang, nggak cukup keren, dan nggak bahagia.

Waktunya Digital Detox: Cara Simpel Biar Pikiran Lega

Digital detox bukan berarti kamu harus buang HP atau pindah ke gua. Tapi lebih ke membuat
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batasan sehat antara kamu dan dunia digital. Yuk, intip strateqgi praktis yang bisa kamu coba
dari sekarang:

1. Sedekah Waktu Tanpa Layar (Meal-Time Free-Phone)

Mulai dari hal kecil: waktu makan tanpa gadget. Simpan HP saat sarapan, makan siang, dan
makan malam. Selain bikin kamu lebih mindful soal makanan, kamu juga bisa ngobrol lebih
intens sama keluarga atau teman.

Coba rutinkan minimal 3 kali sehari. Menurut riset dari Universitas Padova (2025), orang
yang melakukan “screen-free meals” selama 2 minggu mengalami penurunan stres harian
hingga 25%.

2. Rutinitas Sebelum Tidur Tanpa Layar (Screen-Free Bedtime Routine)

Coba stop pakai layar 1 jam sebelum tidur. Ganti dengan aktivitas yang menenangkan kayak:

Baca buku fisik

Stretching ringan

Meditasi singkat atau journaling
Minum teh herbal

Rutinitas ini bisa bantu tubuh dan pikiran masuk ke mode rileks, jadi kualitas tidurmu juga
lebih baik.

3. Hentikan Kebiasaan Scrolling Tanpa Tujuan

Scroll medsos karena bosan? Solusinya: ganti dengan kegiatan alternatif yang tetap
menyenangkan. Misalnya:

e Dengerin podcast menarik
« Jalan kaki keliling komplek
* Ngegambar, nyanyi, atau masak

Awalnya mungkin susah, tapi lama-lama otak kamu akan berterima kasih karena dapat
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istirahat dari info yang berlebihan.

Manfaat Digital Detox: Mood Naik, Stres Turun

DIGITAL
DETOX ,;

Banyak penelitian menunjukkan bahwa digital detox punya efek positif nyata:

e Menurunkan kadar kortisol (hormon stres)

e Meningkatkan konsentrasi dan produktivitas

* Membantu regulasi emosi, jadi nggak gampang marah atau gelisah

e Meningkatkan hubungan sosial karena kamu lebih hadir saat bersama orang lain

Bahkan menurut laporan dari Global Mental Health Survey edisi Juli 2025, orang yang
melakukan digital detox minimal 3 hari seminggu mengalami peningkatan mood hingga 35%.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40026988/
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Yuk, Rehat Sejenak Demi Pikiran yang Sehat

Sobat digital, layar itu nggak jahat. Tapi kalau kita nggak tahu batasnya, bisa-bisa malah jadi
racun buat pikiran. Coba deh mulai dari langkah kecil: satu jam bebas layar, makan tanpa
scrolling, atau tidur tanpa drama notifikasi.

Digital detox bukan cuma tren, tapi kebutuhan. Demi mental yang sehat, fokus yang tajam,
dan hati yang tenang. Yuk, mulai hari ini kita belajar lebih mindful soal screen time. Dan
kalau kamu punya tips sendiri soal ngurangin kecanduan gadget, share dong di kolom
komentar!

Let’s unplug to recharge! 000

Baca Selanjutnya
IMHK Gelar Kopdargab untuk Perkuat Silaturahmi dan Kampanye Keselamatan Berkendara


https://prolitenews.com/imhk-gelar-kopdargab-perkuat-silaturahmi/

