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KATA PENGANTAR 

 

Atas izin dan bimbingan Tuhan Yang Maha Esa, buku 

Masalah Kesehatan Mental Gen Z di Era Digital telah selesai 

dibuat dan dikembangkan.  

Perkembangan teknologi dan puncaknya era digital 

membawa dampak positif maupun negative bagi setiap 

penggunanya. Generasi (Gen) Z merupakan salah satu 

mayoritas kelompok yang tumbuh dengan menyesuaikan 

perubahan di masa digital. Umumnya, Gen Z lebih akrab dan 

mudah memahami digital di bandingkan generasi sebelumnya. 

Namun, masalah kesehatan mental menjadi berisiko akibat 

kondisi tersebut, padahal mental yang sehat dapat memberikan 

keseimbangan bagi kesehatan fisik. Kedua bagian tersebut 

apabila mencapai kesejahteraan maksimum maka akan dapat 

meningkatkan kualitas hidup Gen Z. Oleh sebab itu, 

pembahasan dalam buku ini juga sangat menarik, sehingga 

membantu pembaca yang berasal dari kalangan mahasiswa, 

peneliti maupun masyarakat umum dalam memahami masalah 

kesehatan mental gen Z di era digital. Sistematika penulisan 

buku di awali dengan materi konsep dasar Gen Z, teknologi dan 

perkembangannya, pola asuh orang tua, nomophobia, adiksi 

sosial media, adiksi internet, adiksi game online, adiksi judi 

online, adiksi pornografi, self-diagnoses, fear of missing out 

(FoMO), kepribadian narsistik, kepribadian borderline, 

impulsive buying dan perilaku nijikon.  
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BAB 1 

GEN Z, KARAKTERISTIK, DAN TANTANGAN 

 

Heny Ekawati Haryono 

Universitas Islam Darul ‘Ulum Lamongan 

E-mail: henny@unisda.ac.id 

 

 

PENDAHULUAN  

 Presiden Republik Indonesia ingin meningkatkan SDM 

Indonesia untuk memajukan negara (Kemenpanrb, 2022). 

Indonesia dapat menjadi negara maju pada tahun 2030 jika 

memiliki sumber daya manusia yang baik (Kemendikbud, 

2020a). Selain itu, dalam pidatonya, Presiden menyatakan 

bahwa Indonesia memiliki bonus demografi tertinggi lebih 

banyak orang usia produktif daripada orang usia tidak produktif 

(Kemeterian Sekretariat Negara RI, 2019). 

 Saat ini, sekitar 74,93 juta orang, atau 27,94% dari total 

populasi Indonesia, termasuk dalam Generasi Z. Pertengahan 

tahun 1990an hingga 2012 adalah tahun di mana kebanyakan 

anggota Generasi Z dilahirkan (Christiani & Ikasaro, 2020; 

Hastini dkk., 2020; Permana, 2021). Meskipun ada perbedaan 

pendapat tentang rentang kelahiran Generasi Z, Berkup (2014) 

menjelaskan bahwa karena Generasi Z telah berinteraksi dengan 

teknologi dari lahir, teknologi sangat mempengaruhi kehidupan 

mereka. Anggota Generasi Z berasal dari usia produktif, yaitu 

antara 15 dan 64 tahun, dan memiliki potensi yang besar untuk 

menjadi tenaga kerja yang hebat untuk membangun Indonesia 

yang lebih maju (Badan Pusat Statistik, 2022). 

 Generasi Z memiliki banyak keuntungan dibandingkan 

generasi sebelumnya. Beberapa dari keuntungan tersebut 

termasuk kemampuan mereka untuk menggunakan berbagai 

jenis teknologi, kemampuan mereka untuk mengakses informasi 
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dengan cepat, kemampuan mereka untuk melakukan banyak hal 

sekaligus, dan kemampuan mereka untuk tanggap terhadap 

fenomena sosial yang terjadi di sekitar mereka (Bencsik dkk., 

2016; Christiani & Ikasari, 2020). Berkat semua manfaat ini, 

Generasi Z tumbuh menjadi generasi yang cerdas, terampil, 

kreatif, dan kritis dalam menggunakan teknologi. 

 Proses studi, persiapan bekerja, dan keterampilan bekerja 

adalah beberapa keuntungan yang dapat dimanfaatkan Generasi 

Z untuk mengembangkan karier mereka. Generasi Z akan 

menjadi kunci dalam menghadapi persaingan global 5.0 atau 

masyarakat 5.0 (Nafira & Sari, 2021). Akibatnya, Generasi Z 

diharapkan menjadi sumber daya manusia yang unggul dalam 

menghadapi globalisasi, revolusi industri, dan masyarakat 5.0, 

karena Fukuyama (2018) mendefinisikan masyarakat 5.0 

sebagai masyarakat yang dapat menyeimbangkan kemajuan 148 

ekonomi dengan penyelesaian masalah sosial melalui sistem 

yang mengintegrasikan dunia maya dan dunia fisik. 

 Untuk mempersiapkan diri menghadapi globalisasi, revolusi 

industri, dan masyarakat 5.0, Generasi Z membutuhkan 

perencanaan karier yang baik. Bab ini juga membahas 

pentingnya persiapan dalam perkembangan karier Generasi Z, 

yang akan membantu dalam menghadapi berbagai tantangan 

dalam mewujudkan SDM yang unggul untuk Indonesia maju. 

Bab ini juga membahas tantangan dalam perkembangan karier 

Generasi Z, serta strategi yang dapat digunakan untuk 

menyelesaikan tantangan tersebut. 

 

GENERASI Z 

 Generasi Z, atau generasi internet, tumbuh dan berkembang 

dalam berbagai aspek dunia digital. Seperti yang ditunjukkan 

oleh penelitian yang dilakukan oleh Bencsik dan Machova 

(2016), digitalisasi sedang berkembang, yang berarti Generasi Z 

dapat mengakses informasi dengan cepat dan menjadi lebih 
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bertumbuh dan berkembang dalam dunia digital di berbagai 

aspek. Generasi Z ahli dalam mengoperasikan berbagai media 

teknologi (digital natives) dan memiliki karakter multitasking 

yang membedakan dengan generasi sebelumnya. Berbagai 

kelebihan tersebut dapat digunakan oleh Generasi Z dalam 

perkembangan karier mereka, baik dalam proses studi, persiapan 

bekerja, atau pun keterampilan dalam bekerja.  

Beberapa karakteristik yang ditemukan pada Gen Z diantaranya 

Generasi Z memiliki ambisi yang tinggi untuk sukses, 

cenderung praktis dan instan, kebebasan dan memiliki percaya 

diri tinggi, menyukai kebebasan, memiliki sifat ekplorasi, 

menyukai hal detail, berkeinginan mendapatkan pengakuan 

teknologi informasi dan digital Generasi Z memang disebut 

sebagai generasi net karena lahir saat dunia digital mulai 

berkembang.  Maka dari itu, Generasi Z sangat mahir dalam 

mengoperasikan keseluruhan aspek teknologi atau gadget untuk 

menunjang komunikasi sehari-hari ketimbang berkomunikasi 

secara tatap muka. 

 

DAFTAR PUSTAKA 

Asriandi, & Putri, K. N. (2020). Kompetensi generasi z dalam 

menghadapi era revolusi industri 4.0 (studi kasus perguruan 

tinggi di makassar). Journal of Management & Business, 

3(3), 184–200. 

Barhate, B., & Dirani, K. M. (2022). Career aspirations of 

generation z: A systematic literature review. European 

Journal of Training and Development, 46(1), 139–157. 

https://doi.org/10.1108/EJTD-07- 2020-0124 

Bohdziewicz, P. (2016). Career anchors of representatives of 

generation z: Some conclusions for managing the younger 

generation of employees. Human Resource Management, 

6(113), 57–74. 

https://doi.org/10.1108/EJTD-07-%202020-0124


 

 
12 

Dwidienawati, D., & Gandasari, D. (2018). Understanding 

Indonesia’s generation z. International Journal of 

Engineering & Technology, 7, 250–252. 

Gentina, E. (2020). Generation z in Asia: A research agenda. In 

E. Gentina & E. Parry (Eds.), What the experts tell us about 

South East Asia: Dynamics, differences, digitalization (pp. 

3–19). https://doi.org/10.1108/978-1-80043-220-820201002 

Hasibuan, N. A. (2022). Strategi pengembangan kualitas sumber 

daya manusia (sdm) generasi milenial dan generasi z dalam 

menghadapi persaingan global era 5.0. Prosiding Seminar 

Nasional Manajemen, 1, 31–36. 

Hinduan, Z. R., Anggreani, A., & Agia, M. I. (2020). Generasi z 

di indonesia: The self-driven digital. In E. Gentina & E. 

Parry (Eds.), What the experts tell us about South East Asia: 

Dynamics, differences, digitalization (pp. 117–130). 

https://doi.org/10.1108/978-1-80043-220-820201002 

Humaini, F., & Safitri, A. (2021). Hubungan gaya pengasuhan 

orang tua dengan prestasi belajar anak. Syams : Jurnal Studi 

Keislaman, 2(2), 124–137. 

Idris, M. (2020, Oktober 6). Uu cipta kerja disahkan, tenaga 

kerja asing makin mudah masuk RI. Kompas.Com. 

https://money.kompas.com/read/2020/10/06/143238626/uuc

ipta-kerja-disahkan-tenaga-kerja-asing-makin-mudah-

masukri?page=all 

Kumparan. (2020). 70 persen orang indonesia tak punya dana 

pensiun, terancam merana saat lansia. Kumparan. 

https://kumparan.com/kumparanbisnis/70-persen-

orangindonesia-tak-punya-dana-pensiun-terancam-merana-

saat-lansia1tySrtbTbsO/full 

Maloni, M., Hiatt, S., & Campbell, S. (2019). Understanding the 

work values of gen z business students. The International 

Journal of Management Education, 17(3), 1–13. 

https://doi.org/10.1108/978-1-80043-220-820201002
https://doi.org/10.1108/978-1-80043-220-820201002
https://money.kompas.com/read/2020/10/06/143238626/uucipta-kerja-disahkan-tenaga-kerja-asing-makin-mudah-masukri?page=all
https://money.kompas.com/read/2020/10/06/143238626/uucipta-kerja-disahkan-tenaga-kerja-asing-makin-mudah-masukri?page=all
https://money.kompas.com/read/2020/10/06/143238626/uucipta-kerja-disahkan-tenaga-kerja-asing-makin-mudah-masukri?page=all
https://kumparan.com/kumparanbisnis/70-persen-orangindonesia-tak-punya-dana-pensiun-terancam-merana-saat-lansia1tySrtbTbsO/full
https://kumparan.com/kumparanbisnis/70-persen-orangindonesia-tak-punya-dana-pensiun-terancam-merana-saat-lansia1tySrtbTbsO/full
https://kumparan.com/kumparanbisnis/70-persen-orangindonesia-tak-punya-dana-pensiun-terancam-merana-saat-lansia1tySrtbTbsO/full


  

 
13 

Parry, E. (2020). Generation z in asia: Patterns and predictions. 

In E. Gentina & E. Parry (Eds.), What the experts tell us 

about South East Asia: Dynamics, differences, 

digitalization (pp. 195–200). https://doi.org/10.1108/978-1-

80043-220-820201021 

Pujiono, A. (2021). Media sosial sebagai media pembelajaran 

bagi generasi z. Didache: Journal of Christian Education, 

2(1), 1–19. https://doi.org/10.46445/djce.v2i1.396 

Rachmawati, D. (2019). Welcoming gen z in Job Wolrd 

(selamat datang generasi z di dunia kerja). Proceeding 

Indonesia Career Center Network, 21–24 

Sánchez-Hernández, I. M., González-López, Ó. R., Buenadicha-

Mateos, M., & 161 Tato-Jiménez, J. L. (2019). Work-life 

balance in great companies and pending issues for engaging 

new generations at work. International Journal of 

Environmental Research and Public Health, 16(24), 1–18. 

https://doi.org/10.3390/ijerph16245122 

Sawitri, D. R., & Hadiyati, F. N.R. (2020). Helicopter parenting 

dan dampak psikologisnya bagi mahasiswa. In Dinamika 

keluarga & komunitas dalam menyambut society 5.0 (pp. 

48–58). Fakultas Psikologi Universitas Diponegoro. 

Sulistyowati, A. (2012, Maret 5). Honor huru honorer kecil, 

tetapi peminatnya banyak. Kompas.com. 

https://edukasi.kompas.com/read/2012/03/05/18171632/hon

or.g uru.honorer.kecil.tetapi.peminatnya.banyak?page=all 

 

 

  

https://doi.org/10.46445/djce.v2i1.396
https://doi.org/10.3390/ijerph16245122


 

 
14 

PROFIL PENULIS 

Heny Ekawati Haryono, M.Pd 

Penulis lahir di Lamongan pada tanggal 22 Januari 

1991. Penulis menyelesaikan pendidikan sarjana 

pada Program Studi Pendidikan Fisika, Fakultas 

Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas 

Negeri Surabaya tahun 2012, Penulis 

menyelesaikan pendidikan magister pada Program 

Studi Pendidikan Sains, Sekolah Pascasarjana 

Universitas Negeri Surabaya tahun 2014. Penulis 

sekarang sedang dalam proses kuliah program doktor jurusan 

Pendidikan Sains di Universitas Negeri Surabaya. Penulis bekerja 

sebagai tenaga pengajar di Program Studi Pendidikan Matematika, 

Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Islam Darul 

‘Ulum Lamongan dari tahun 2013-sekarang. Penulis aktif mengikuti 

seminar, mempublikasi artikel pada jurnal nasional dan internasional 

bereputasi; aktif sebagai asesor BAN-PDM Provinsi Jawa Timur, aktif 

sebagai Fasilitator Sekolah Penggerak angkatan 3; aktif sebagai 

penulis, seperti buku: Kimia Dasar, Kalor: Fisika SMP, Ilmu Alamiah 

Dasar, Fisika Dasar I, Fisiologi Tumbuhan, Media, Multimedia, Dan 

Teknologi Dalam Pembelajaran IPA, Inovasi Pembelajaran 

Pendidikan, Metodologi Pendidikan: Teori dan Aplikasi dalam 

Penelitian. 

  



  

 
15 

BAB 2 

TEKNOLOGI DAN PERKEMBANGANNYA 

 

Oril Ardianto 

Universitas Adiwangsa Jambi 

E-mail: orilardianto@gmail.com 

 

 

PENDAHULUAN 

 Generasi Z (Gen Z) merupakan salah satu generasi yang 

lahir dengan kemajuan yang pesat dan tumbuh dengan akses 

penuh ke internet dan teknologi digital seperti perangkat pintar 

dan media sosial. Meskipun perkembangan teknologi membawa 

banyak manfaat seperti akses informasi dan konektivitas, 

eksposur konstan ke dunia digital Gen Z juga dinilai memiliki 

tingkat kebahagian yang rendah sehingga berdampak signifikan 

pada kesehatan mental mereka. Media sosial, smartphone, dan 

platform digital lainnya telah menjadi sarana utama bagi Gen Z 

untuk berkomunikasi, mencari informasi, dan membentuk 

identitas diri. Meskipun perkembangan teknologi ini membawa 

berbagai kemudahan dan peluang, ternyata juga diiringi oleh 

tantangan yang signifikan terutama dalam hal kesehatan mental 

(Rideout & Robb, 2018). 

 Kehadiran teknologi digital yang intensif telah memberikan 

tekanan emosional dan sosial yang kompleks bagi Gen Z. 

Meraka sering kali di hadapkan pada ekspektasi yang tinggi, 

Perbandingan sosial, ketergantungan pada perangkat, serta 

paparan konten yang tidak selalu positif. Hal ini dapat 

meningkatkan resiko gangguan kesehatan mental seperti 

kecemasan, depresi, dan stress, serta masalah-masalah yang 

berkaitan dengan harga diri dan hubungan sosial (Pantic, 2014). 

Di era digital, masalah kesehatan mental ini semakin nyata dan 

mendesak untuk diatas, Banyak dari mereka yang mengalami 
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tekanan dari media sosial, cyberbullying, dan tuntutan untuk 

selalu tampil sempurna di dunia maya. fenomena ini tidak hanya 

mempengaruhi kesejahteraan mental secara individu tetapi juga 

berdampak pada kehidupan sosial, pendidikan, dan karier 

mereka di masa depan (rimack et al., 2017). 

 Dengan semakin mendalamnya integrasi teknologi dalam 

kehidupan sehari-hari Gen Z penting untuk memahami pengaruh 

jangka panjang teknologi terhadap kesejateraan mental generasi 

ini dan untuk mengembangkan strategi yang mendukung 

pengunanan teknologi yang lebih sehat dan lebih seimbang. 

Oleh kerena itu, pemahaman yang mendalam tetang bagaimana 

era digital mempengaruhi kesehatan mental Gen Z sangat 

penting. Pemahaman ini diperlukan untuk merancang intervensi 

yang efektif dalam menjaga kesejahteraan mental mereka, baik 

bagi pendidikan digital, pengaturan pengunaan teknologi hingga 

akses terhadap layanan kesehatan mental yang lebih mudah dan 

terjangkau (Orben & Przybylski, 2019). 

 

SEJARAH PERKEMBANGAN TEKNOLOGI 

 Teknologi adalah konsep yang mencakup alat, sistem, dan 

metode yang diciptakan manusia untuk mempermudah hidup 

dan menyelesaikan berbagai permasalahan. Dari zaman 

prasejarah hingga era digital saat ini, teknologi telah 

berkembang pesat, mencakup hampir setiap aspek kehidupan 

manusia. Perkembangan ini terjadi secara bertahap melalui 

berbagai fase inovasi, mulai dari teknologi dasar hingga 

teknologi canggih yang berbasis kecerdasan buatan (APA, 

2023). 

 Teknologi pertama kali dikembangkan pesat pada abad ke-

18 dengan munculnya revolusi industri. Pada pertengahan abad 

ke-20, teknologi informasi mulai tumbuh dengan munculnya 

komputer generasi awal dan internet mulai dikembangkan pada 

akhir 1960-an dan pada 1990-an internet menjadi lebih tersedia 
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mengurangi rasa kewalahan dan mengajarkan mereka cara 

membuat rutinitas yang seimbang antara pekerjaan, belajar, 

dan waktu untuk diri sendiri (Liu & Hu, 2022). 

 

KESIMPULAN 

 Generasi Z tumbuh di era digital yang ditandai dengan 

akses tak terbatas ke informasi dan interaksi melalui media 

sosial dan internet. Teknologi telah memberikan dampak positif 

berupa kemudahan komunikasi, akses ke informasi kesehatan 

mental, dan ruang untuk berbagi pengalaman pribadi. Namun, 

perkembangan ini juga menimbulkan tantangan serius, termasuk 

meningkatnya tekanan sosial, cyberbullying, kecemasan akibat 

paparan konten yang tidak sehat, dan gangguan tidur akibat 

penggunaan gawai yang berlebihan (Frison & Eggermont, 

2022). Penggunaan media sosial yang berlebihan dapat 

memperburuk kesehatan mental, meningkatkan risiko depresi 

dan kecemasan, serta mengganggu perkembangan emosional. 

Oleh karena itu, penting bagi individu, keluarga, dan institusi 

pendidikan untuk meningkatkan kesadaran akan dampak ini 

serta mempromosikan kebiasaan digital yang sehat. Edukasi 

mengenai literasi digital, batasan penggunaan gawai, dan 

dukungan dari lingkungan sekitar sangat diperlukan untuk 

membantu Gen Z menghadapi tantangan kesehatan mental di era 

digital ini (McLoughlin et al, 2021). Peran teknologi dalam 

masalah kesehatan mental Gen Z bersifat dualistik: memberikan 

manfaat sekaligus tantangan. Dengan strategi yang tepat dan 

intervensi yang terarah, tantangan ini dapat dikelola sehingga 

potensi positif teknologi dapat dimaksimalkan tanpa 

mengorbankan kesejahteraan mental (Ellis et al, 2020). 
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PENDAHULUAN 

 Keluarga adalah tempat utama anak-anak dapat 

menumbuhkan dan mengembangkan karakter positif. 

Pembentukan karakter positif dapat dikembangkan melalui 

pembiasaan nilai-nilai, baik nilai sosial maupun agama yang 

diinternalisasikan melalui interaksi sosial. Karakter yang telah 

terbentuk diharapkan kelak dapat mengakar kuat dan menjadi 

prinsip hidup dalam kehidupan anak. Anak akan meniru apa 

yang dilihat, didengar, dirasa dan dialami, maka karakter mereka 

akan terbentuk sesuai dengan pola asuh orang tuanya. Dengan 

kata lain anak akan belajar apa saja termasuk karakter, melalui 

pola asuh yang dilakukan orang tua. Bentuk pola asuh yang 

diterapkan oleh orang tua terhadap setiap anak akan menentukan 

keberhasilan pendidikan karakter anak dalam keluarga. Peranan 

orang tua sebagai pendidik dalam keluarga akan bisa optimal 

dalam pembentukan karakter anak jika di dukung oleh 

kemampuan mereka menggunakan pola asuh yang tepat. 

 

POLA ASUH 

 Secara epistemiologi “pola” adalah cara kerja, dan “asuh” 

berarti menjaga, mendidik, merawat, membimbing. Secara 

terminologi pola asuh orang tua adalah cara yang dilakukan 

orang tua dalam mendidik anak sebagai wujud tanggungjawab 

kepada anak. Pola asuh merupakan sikap orang tua dalam 

berhubungan dengan anaknya. Hal ini dapat dilihat dari berbagai 
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segi misalnya cara orang tua memberikan pengaturan kepada 

anak, cara memberi hadiah dan hukuman, cara orang tua 

menunjukkan otoritas, cara orang tua memberikan perhatian, 

dan tanggapan terhadap keinginan anak. Pola asuh merupakan 

suatu cara pendidikan dan pembinaan yang diberikan oleh 

diberikan orangtua terhadap anak. Pola asuh adalah pola 

pengasuhan anak yang berlaku dalam keluarga, yaitu cara 

keluarga membentuk perilaku anak sesuai dengan norma dan 

nilai yang baik dan sesuai dengan kehidupan masyarakat 

(Suryana & Sakti, 2022). 

 Pola asuh adalah proses mempromosikan dan mendukung 

perkembangan emosional, sosial, intelektual dan fisik seorang 

anak dari bayi sampai dewasa, juga merupakan kegiatan yang 

kompleks yang mencakup berbagai tingkah laku spesifik yang 

berkerja secara individual dan bersama-sama berhasil untuk 

mempengaruhi anak. Pola asuh juga dapat dipahami sebagai 

sebuah proses tindakan dan interaksi antara orang tua dan anak, 

dalam proses ini, orang tua dan anak saling mempengaruhi, 

saling mengubah satu sama lain sampai saat anak tumbuh 

menjadi sosok yang dewasa. Berdasarkan pengertian diatas 

dapat disimpulkan bahwa pola asuh adalah kegiatan mendidik, 

merawat dan membentuk perilaku seseorang sedari kecil. Pola 

asuh atau sering disebut parenting merupakan pola perilaku 

yang diterapkan pada anak dan bersifat relatif dari waktu ke 

waktu. Pola perilaku ini dapat dirasakan oleh anak, dari segi 

positif dan negatif. Secara sederhana parenting atau pengasuhan 

adalah proses pendidikan, pembelajaran, dan pembentukan anak 

menuju masa depan (Heng, Soetikno, & Fahditia, 2020).  

 

JENIS-JENIS POLA ASUH 

 Pola asuh orang tua terbagi menjadi beberapa jenis yaitu 

pola asuh otoriter, pola asuh permisif, pola asuh demokratis dan 

pola asuh uninvolved. 
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memiliki tantangan dalam mendampingi anak generasi Z. 

Apapun pola asuh yang diterapkan orang tua, pada prinsipnya 

orang tua perlu memberikan alasan dari penerapan pola asuh 

yang dipilih, orang tua juga perlu memberikan kesempatan anak 

untuk mengemukakan pemikirannya. 
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PENDAHULUAN  

 Nomophobia berasal dari istilah bahasa Inggris "No Mobile 

Phone Phobia,". Istilah ini tergolong baru dan relevan karena 

hanya muncul seiring dengan kemajuan teknologi. Nomophobia 

adalah kondisi yang menggambarkan ketakutan atau kecemasan 

yang muncul ketika seseorang tidak memiliki akses ke ponsel 

atau kehilangan koneksi dengan perangkat tersebut (Basha, 

2024). Penelitian yang dilakukan oleh Post Office United 

Kingdom di Inggris untuk menyelidiki rasa cemas yang dialami 

pengguna ponsel menjadi awal kemunculan istilah nomophobia 

secara global (Khairani, 2022). Nomophobia diidentifikasi 

sebagai masalah mental yang berkembang akibat 

ketergantungan pada smartphone. Hal ini menunjukkan 

keterkaitan erat dengan rasa takut kehilangan akses, kebutuhan 

akan komunikasi, dan kecemasan karena keterputusan 

penggunaan smartphone (Safaria, 2023). Menurut King et al 

(2013), nomophobia dianggap sebagai "noise" di era modern, 

yaitu bentuk kecemasan atau ketidaknyamanan yang muncul 

ketika perangkat seperti komputer pribadi, ponsel, atau alat 

komunikasi virtual lainnya tidak tersedia di dekat pengguna. 

 Menurut Diagnostic and Statistical Manual of Mental 

Disorders edisi kelima (DSM-5), fobia spesifik didefinisikan 

sebagai "ketakutan atau kecemasan yang terbatas pada 

keberadaan suatu situasi atau objek tertentu, yang dikenal 

sebagai stimulus fobia" (American Psychiatric Association, 
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2013). Fenomena nomophobia muncul akibat kecenderungan 

pengguna untuk terlalu fokus pada kehidupan digital dan kurang 

memberi perhatian pada kehidupan nyata. Interaksi sosial lebih 

banyak terjadi melalui media sosial dari pada pertemuan 

langsung. Ponsel pintar menjadi perangkat yang sangat 

digemari, bahkan sering kali pengguna lebih memperhatikan 

layar ponsel dari pada orang di sekitarnya, seperti keluarga dan 

pasangan. Hal ini menyebabkan hubungan antar anggota 

keluarga menjadi kurang erat dan menurunkan kepedulian 

terhadap lingkungan sekitar (Khairani, 2022). Nomophobia tidak 

hanya diartikan sebagai kecemasan akibat tidak membawa 

ponsel, tetapi juga mencakup ketakutan dan kecemasan yang 

muncul dalam berbagai situasi, seperti hilangnya sinyal jaringan, 

baterai ponsel habis, ketiadaan akses internet, atau kehabisan 

kuota data, serta kondisi serupa lainnya (Hestia, 2021).  

 

TANDA DAN GEJALA NOMOPHOBIA 

 Berikut ini beberapa ciri-ciri nomophobia (Khairani, 2022; 

Hestia, 2021; Rahayuningrum, 2019; Dewey, 2016; Bragazzi 

dan Puente, 2014); 

1. Durasi penggunaan smartphone yang berlebihan 

 Individu dengan tingkat nomophobia yang tinggi biasanya 

menghabiskan waktu yang signifikan untuk menggunakan 

smartphone. Mereka sering merasa terdorong untuk 

memeriksa notifikasi meskipun tidak ada tanda atau 

pemberitahuan yang masuk. 

2. Kepemilikan lebih dari satu perangkat 

 Untuk mengurangi kecemasan ketika tidak dapat mengakses 

perangkat utama, individu ini cenderung memiliki lebih dari 

satu smartphone sebagai langkah antisipatif. 

3. Kebutuhan akan pengisi daya 

 Orang yang mengalami nomophobia umumnya membawa 

pengisi daya ke berbagai tempat untuk memastikan baterai 
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yang habis, tidak tersedianya akses internet, atau keterbatasan 

kuota data. 
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PENDAHULUAN 

 Adiksi sosial media merupakan kondisi yang dimana 

pribadi lebih banyak menghabiskan waktu di sosial media dan 

mempunyai rasa ingin tahu yang tinggi untuk mengetahui 

berbagai macam hal secara segera, yang bisa menimbulkan 

toleransi virtual, komunikasi virtual, dan masalah virtual dekat 

dirinya (Putri et al., 2023). Pribadi yang menempuh adiksi 

mempunyai hasrat yang lebih dekat dengan sosial media, 

mempunyai tekad yang kuat menjelang terus menggunakan 

sosial media, dan membuang waktu serta energi untuk terus 

mengakses sosial media, sehingga lebih memfokuskan diri 

pribadi dari pada lingkungannya. 

 Adiksi sosial media adalah mengenai pribadi yang timbul 

dikarenakan adanya bidang sosial dan emosional, seperti rasa 

kesunyian yang melantas menerus, harga diri yang terganggu, 

terbit perasaan hilangnya minat dekat sesama (Faudji, 2022). 

Hal ini disebabkan adanya penerapan berlebihan dan bersifat 

kompulsif, sehingga pemakai tidak bisa mengontrol dan 

melindungi dirinya dalam penggunaan sosial media. Adiksi 

sosial media yaitu perhatian yang banyak terhadap fasilitas 

sosial yang dirasakan manusia sehingga memotivasi pribadi 

tersebut untuk menggunakannya secara berkelanjutan dan 

menganggu berbagai langkah lain seperti pekerjaan, studi, 

hubungan sosial serta kesehatan dan ketenteraman 

psikologisnya. 
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 Fenomena adiksi sosial media bisa dikategorikan seperti 

behavior addiction, dimana seseorang yang sudah teradiksi tidak 

bisa mencoba dirinya pribadi untuk mencoba penggunaan sosial 

media dan berlebihan dalam menghabiskan waktu dan usaha 

untuk mengakses sosial media, sehingga dapat mengganggu 

produktivitas (Zulmi, 2022). Adiksi berawal dari pembentukan 

dopamine bagian dalam daya pikir yang dipicu oleh likes, 

retweets, share dan reaksi emoticon yang didapat oleh orang 

tersebut. Adiksi sosial media berperan sebagai behavioral 

addiction yang bisa dilihat dari perspektif biopsikososial yakni 

salience, mood modification, tolerance, withdrawal symptoms, 

conflict dan relapse. 

 Adapun Salience, yaitu perilaku, kognitif, dan kesungguhan 

emosional pemakaian sosial media. Mood modification, yaitu 

keterkaitan dalam sosial media mengarah pada ambang 

perubahan yang menguntungkan bagian dalam situasi 

emosional. Tolerance, yaitu pelaksanaan sosial media yang terus 

meningkat semenjak masa ke masa. Withdrawal, yaitu menjalani 

gejala tubuh dan emosional yang tidak menyenangkan saat 

pelaksanaan sarana sosial dibatasi atau dihentikan. Conflict, 

yaitu hal interpersonal dan intrapsikis yang terjadi karena 

pelaksanaan media sosial. Relapse, yaitu pecandu dengan cepat 

kembali ke pemakaian sosial media mereka yang berlebihan 

setelah periode pantang. Ketagihan sosial media mendekati 

arah-arah pakai adiksi internet terutama jumlah mencari jalan 

yang memperuntukkan perangkat seluler untuk mengakses 

internet. Hampir kebanyakan dari manusia mengabdikan internet 

untuk membuka lokasi atau pengamalan sosial media dan semua 

yang mengakses internet juga memegang akun sosial media.  

 Selain itu, adiksi sosial media dapat disebabkan oleh 

berbagai macam faktor yang salah satunya adalah kesunyian 

(loneliness) (Alfarizi, 2021). Survei yang dilakukan Into The 

Light serupa komunitas penentangan punahkan fisik remaja di 
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media. Salah satu cara untuk mengatasi kecanduan tersebut, 

individu dapat menyibukkan diri mereka dengan melakukan hal-

hal positif yang tidak bersinggungan langsung dengan 

penggunan sosial media. Dengan demikian untuk kajian dan 

penelitian selanjutnya dapat dilakukan penelitian mengenai 

perngaruh adiksi sosial terhadap tingkah laku hingga hasil 

belajar siswa di ranah pendidikan, untuk melihat sejauh mana 

adiksi sosial media dapat mempengaruhi berbagai aspek 

kehidupan manusia secara elementer. 
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PENDAHULUAN 

 Internet merupakan bagian dari kehidupan manusia, terlebih 

lagi sudah menjadi kebutuhan bagi setiap penggunanya. 

Generasi Z (Gen Z) merupakan pengguna yang tidak 

melewatkan hari-harinya tanpa menggunakan internet, karena 

gen Z berdampingan tumbuh bersama internet yang di kenal 

sejak dini, yakni dari tahapan perkembangan anak. Gen Z 

tumbuh menjadi generasi yang memahami dengan baik 

penggunaan internet dan perangkat mendukung. 

 Perspektif mengenai internet terpecah menjadi dua sisi, 

yakni sisi positif dan negative. Sisi positif yakni kebermanfaatan 

internet yang menunjang Gen Z mendapatkan pengetahuan yang 

luas serta membuka cakrawala dunia hanya melalui internet. 

Namun, sangat kontradiksi karena di sisi lain internet memiliki 

sisi negative. Gen Z yang tidak relevan serta tidak bijak dalam 

menggunakan internet akan mendapatkan kesulitan dalam 

mengontrol pemakaian internet, kondisi tersebut apabila di 

abaikan dapat mengarah pada adiksi. Adiksi internet menjadi 

fenomena yang marak terjadi di Gen Z. Oleh sebab itu, pada bab 

ini akan memaparkan pembahasan yang berkaitan dengan adiksi 

intertenet terutama pada Gen Z.  

 

INTERNET DAN ADIKSI 

 Penggunaan internet tidak hanya bagi individu tetapi juga 

kepentingan dalam sebuah negara. Indonesia menjadi negara 
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yang terus menerus bergantung pada internet pemanfaatannya 

juga di gunakan oleh pemerintah maupun masyarakat, 

khususnya dalam perekonomian dan kehidupan. Prevalensi 

penggunaan internet telah di laporkan baik dari seluruh dunia 

hingga dalam tingkat nasional. Menurut laporan internasional 

United Nations Telecommunications Union (ITU) Perserikatan 

Bangsa-Bangsa (PBB), jumlah total pengguna internet di dunia 

pada tahun 2018 yakni >3,9 miliar orang, tidak hanya dunia, 

peningkatan penggunaan internet juga terdekteksi di Indonesia. 

Jumlah pengguna internet di Indonesia pada tahun 2018 

mencapai >171 juta, meningkat sebanyak hampir 28 juta dari 

tahun sebelumnya, kemudian >143 juta (Wahyuni et al., 2021) 

 Internet memberikan berbagai dampak. (Hakim & Raj, 

2017) dampak internet menjadi dua, yakni dampak positifnya, 

kehadiran internet memberikan kemudahan bagi remaja dalam 

berkomunikasi seperti bertukar kabar saat tidak berada di tempat 

tinggal, mencari informasi terkini dengan mudah dan cepat, 

bertukar kabar seputar informasi mengenai tugas kuliah, 

memudahkan mencari solusi atas permasalahan yang mereka 

hadapi, dan menambah atau memperluas jaringan pertemanan 

mereka, apabila dilihat dari dampak negatifnya, perilaku remaja 

yang adiksi internet membuat mereka terkesan lebih memilih 

mengabaikan temannya untuk terus fokus mengakses internet 

bahkan ada teman yang mengajak berbicara tanpa melihat siapa 

yang berbicara, karena selalu fokus pada internet yang 

diaksesnya, selain itu remaja cenderung selalu mengutamakan 

aktivitas internet dan lebih memilih menunda aktivitas yang 

melibatkan interaksi sosial tatap muka dengan teman kos, 

merasa sebal atau akan menjawab singkat jika diajak berbicara 

dan mereka akan mengabaikan teman ketika sedang sibuk 

bermain di internet, namun ketika dihadapkan pada situasi 

darurat remaja mungkin akan menjauh dari aktivitas online 
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KESIMPULAN 

 Generasi Z (Gen Z) merupakan pengguna yang tidak 

melewatkan hari-harinya tanpa menggunakan internet, karena 

gen Z berdampingan tumbuh bersama internet yang di kenal 

sejak dini, yakni dari tahapan perkembangan anak. Gen Z 

tumbuh menjadi generasi yang memahami dengan baik 

penggunaan internet dan perangkat mendukung.  Namun, 

kondisi ini menjadi kecenderungan gen Z rentan menghadapi 

masalah adiksi. Adiksi internet menggambarkan sifat patologis 

pengguna internet yang di tunjukan dengan pikiran yang terus 

menerus lekat dengan internet hingga perspektif terhadap dunia 

maya lebih menarik. 
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PENDAHULUAN 

 Sejak kemunculan pertamanya, game telah berkembang 

pesat, berkembang dari game sederhana hingga pengalaman 

online yang kompleks di berbagai perangkat seperti PC dan 

ponsel pintar. Sekilas tentang sejarah perkembangan game 

hingga munculnya game online. 

 

SEJARAH GAME DAN GAME ONLINE 

 Sejarah video game dimulai pada tahun 1950an dan 1960an, 

ketika para peneliti mengembangkan permainan  seperti 

``Tennis for Two'' (1958) dan ``Spacewar'' (1962), yang 

merupakan permainan dasar yang hanya dapat dimainkan secara 

lokal dengan menghubungkan langsung ke komputer. Pong 

(1972), yang dikembangkan oleh Atari pada awal tahun 1970-

an, adalah salah satu game arcade pertama yang mencapai 

kesuksesan luas dan membuka jalan bagi pengembangan game 

di komputer pribadi. Selama tahun 1980an, komputer pribadi 

(PC) menjadi platform yang semakin populer  untuk bermain 

game. Di era ini, MUD (Multi-User Dungeon), sebuah game 

berbasis teks yang dianggap sebagai cikal bakal game online 

multipemain, memungkinkan pemainnya berinteraksi di dunia 

virtual yang sama, meskipun secara visual masih sederhana 

(Bartle, 2004). Teknologi jaringan lokal (LAN) dan internet 

mulai berkembang di akhir 1980-an hingga 1990-an, 

memudahkan lahirnya game multiplayer seperti Doom (1993) 
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yang menawarkan mode deathmatch untuk bersaing antar 

pemain. Menjelang akhir 1990-an, MMORPG (Massively 

Multiplayer Online Role-Playing Games) mulai populer, dengan 

game seperti Ultima Online (1997) dan EverQuest (1999) yang 

memungkinkan ribuan pemain berinteraksi bersama dalam dunia 

virtual yang sama (Kent, 2001). 

 Seiring dengan perkembangan internet, terutama pada awal 

tahun 2000-an, popularitas game online di PC semakin 

meningkat. World of Warcraft (2004) menjadi fenomena global, 

dengan jutaan pemain yang aktif di seluruh dunia, didukung 

oleh teknologi server yang lebih canggih serta sistem langganan 

berbayar. Selain MMORPG, game multiplayer online lainnya 

seperti Counter-Strike (1999), yang bergenre first-person 

shooter (FPS), juga berhasil menguasai pasar. Popularitas 

esports pun turut mendorong perkembangan game online di 

platform PC. 

 Di sisi lain, game mobile memulai perjalanannya melalui 

permainan sederhana seperti Snake di ponsel Nokia pada akhir 

1990-an, yang bersifat offline dan terbatas dari segi grafis serta 

fitur. Namun, kehadiran smartphone seperti iPhone pada 2007 

dan Android pada 2008 memulai revolusi dalam dunia game 

mobile. Dengan adanya App Store dan Google Play, distribusi 

game menjadi lebih luas, dan segera setelah itu game online 

mulai dikembangkan untuk platform mobile. Game seperti Clash 

of Clans (2012) dan Mobile Legends (2016) semakin 

mempopulerkan genre multiplayer online di ponsel, sedangkan 

PUBG Mobile (2018) dan Fortnite membawa pengalaman battle 

royale yang menarik jutaan pemain di seluruh dunia. 

 Saat ini, banyak game dapat dimainkan lintas platform 

antara PC dan ponsel. Genshin Impact (2020), misalnya, 

memungkinkan pemain dari berbagai perangkat untuk bermain 

dalam dunia yang sama. Teknologi cloud gaming juga semakin 
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dengan game. Kemajuan teknologi di internet, perangkat keras, 

platform distribusi, dan model bisnis yang lebih fleksibel telah 

membantu membuat game online lebih mudah diakses. 

Kemudahan akses  ini, ditambah dengan perangkat seluler yang 

lebih canggih dan internet berkecepatan tinggi, telah 

mempercepat adopsi game online oleh masyarakat umum, 

menjadikannya bagian integral dari kehidupan hiburan digital, 

terutama bagi generasi muda. Beberapa faktor risiko, seperti 

paparan dini terhadap teknologi, tekanan sosial, mekanisme 

penghargaan  game, dan kurangnya pengawasan, memainkan 

peran penting dalam membuat Gen Z lebih rentan terhadap 

kecanduan game online. Faktor-faktor ini memengaruhi cara 

kita berinteraksi dengan teknologi dan meningkatkan 

kecenderungan kita untuk bermain  berlebihan. Meningkatnya 

fenomena kecanduan game online berdampak besar pada 

kesehatan mental Gen Z. Permasalahan seperti kurang tidur, 

penurunan prestasi akademik,  bahkan perubahan perilaku  

banyak diberitakan sehingga menjadikan masalah ini menjadi 

perhatian serius bagi para orang tua, pendidik, dan  profesional 

medis. Mengatasi dan mencegah kecanduan game online di 

kalangan generasi muda memerlukan partisipasi banyak 

pemangku kepentingan, termasuk keluarga, sekolah, dan 

pemerintah. Risiko kecanduan game online dapat diminimalkan 

dengan meningkatkan kesadaran, membatasi waktu bermain, 

dan memberikan alternatif yang lebih sehat serta dukungan 

psikologis bila diperlukan. Selain itu, kebijakan dan peraturan 

pemerintah yang tepat  serta pendidikan di sekolah juga dapat 

membantu generasi muda mengembangkan hubungan yang 

lebih sehat dengan teknologi dan game online. 
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PENDAHULUAN 

 Pada era digital saat ini, perkembangan teknologi informasi 

dan komunikasi membawa perubahan signifikan pada pola 

perilaku dan kehidupan sosial masyarakat, termasuk di kalangan 

generasi muda atau Gen Z. Generasi yang lahir antara 

pertengahan 1990-an hingga awal 2010-an ini tumbuh bersama 

teknologi, sehingga akses ke berbagai platform online sangat 

terbuka sejak usia dini (Anderson & Jiang, 2018). Salah satu 

fenomena yang muncul seiring dengan perkembangan ini adalah 

meningkatnya aksesibilitas terhadap aktivitas perjudian online. 

Menurut Fahrudin et al. (2024), judi online mengalami 

perkembangan signifikan dari waktu ke waktu, di mana akses 

yang mudah melalui internet meningkatkan risiko keterlibatan 

kaum muda dalam aktivitas perjudian (Fahrudin et al., 2024). 

Perkembangan judi dari tahun 1990-an hingga saat ini 

menunjukkan transisi signifikan dari perjudian tradisional ke 

digital. Pada 1990-an, judi masih terbatas pada kasino fisik, 

arena pacuan kuda, dan tempat taruhan lain dengan akses yang 

relatif sulit bagi sebagian besar masyarakat (Ghelfi et al., 2023). 

Namun, dengan munculnya internet pada akhir 1990-an, 

perjudian online mulai berkembang melalui situs-situs daring 

seperti InterCasino, yang memperkenalkan permainan dengan 

uang nyata. Ini membuka jalan bagi banyak orang untuk berjudi 

tanpa perlu pergi ke lokasi fisik, meski regulasi terkait judi 

online masih menjadi tantangan di berbagai negara. 
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 Memasuki 2010-an, perjudian mobile berkembang pesat 

dengan hadirnya aplikasi di ponsel, sehingga pemain bisa 

berjudi kapan saja dan di mana saja. Beberapa penelitian 

mencatat bahwa perangkat mobile dan aplikasi perjudian 

memberikan kenyamanan yang belum pernah ada sebelumnya, 

yang mengubah pengalaman berjudi dan membuatnya lebih 

terjangkau (Fahrudin et al., 2024; Ghelfi et al., 2023; Tran et al., 

2024). Pandemi COVID-19 mempercepat tren ini, menyebabkan 

lonjakan signifikan pada taruhan olahraga online dan kasino 

digital karena pembatasan di kasino fisik (Brodeur et al., 2021). 

Hingga kini, perjudian terus berinovasi dengan teknologi baru 

seperti realitas virtual (VR), blockchain, dan cryptocurrency, 

yang menawarkan pengalaman bermain yang lebih imersif dan 

aman. Di sisi lain, peningkatan regulasi dan kesadaran akan 

dampak negatif judi telah mendorong penerapan batasan iklan, 

pengetatan aturan usia, dan langkah-langkah pencegahan untuk 

mengurangi risiko kecanduan. (A. Bullock & N. Potenza, 2012) 

Judi online telah menjadi sangat populer karena kemudahan 

akses dan ketersediaannya melalui perangkat ponsel pintar dan 

komputer. Kemudahan akses ini meningkatkan risiko kecanduan 

pada kalangan muda, terutama karena terpapar strategi 

pemasaran digital yang agresif, termasuk iklan di media sosial 

yang menarik bagi anak muda (Kaakinen et al., 2020; 

Ramadanty et al., 2023). Promo pendaftaran, bonus taruhan, dan 

kolaborasi dengan influencer sering kali menjadi daya tarik 

tambahan bagi Gen Z untuk mencoba judi online, tanpa disadari 

bahwa aktivitas ini dapat menyebabkan kecanduan yang 

berdampak negatif pada kesejahteraan psikologis mereka 

(Kaakinen et al., 2020; Ramadanty et al., 2023; Syvertsen et al., 

2022). Selain itu, judi online menawarkan anonimitas yang 

membuat seseorang lebih berani mengambil risiko, sehingga 

kecanduan lebih mudah berkembang. Kecanduan judi online 

berpotensi merusak kesehatan mental, yang sering kali ditandai 
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aman dan mendukung bagi Gen Z untuk terhindar dari dampak 

buruk judi online. 
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PENDAHULUAN 

 Adiksi pornografi adalah kondisi di mana seseorang 

mengalami ketergantungan terhadap konten pornografi secara 

berlebihan, sehingga memengaruhi fungsi psikologis, sosial, dan 

emosionalnya(Cordero, 2021; Huber, 2022). Ketergantungan ini 

bukan sekadar bentuk konsumsi pornografi biasa, tetapi sudah 

mencapai tahap di mana individu merasa sulit untuk mengontrol 

keinginannya meskipun telah mengetahui dampak negatifnya. 

Seseorang yang mengalami adiksi pornografi akan merasakan 

dorongan yang kuat dan berulang untuk mengakses konten 

tersebut, serta menghabiskan waktu yang signifikan dalam 

aktivitas ini, sering kali mengorbankan aspek lain dalam 

kehidupan sehari-hari, seperti pekerjaan, pendidikan, dan 

hubungan interpersonal(Burke & MillerMacPhee, 2020). 

 Berbeda dengan penggunaan pornografi biasa yang 

umumnya terjadi dalam batas yang lebih terkendali, adiksi 

pornografi melibatkan perilaku kompulsif yang mendominasi 

waktu dan perhatian individu(Moretta & Buodo, 2020). 

Konsumsi pornografi biasa mungkin hanya terjadi sesekali, 

sementara individu yang mengidap adiksi pornografi terus-

menerus merasa terdorong untuk mengakses konten ini bahkan 

ketika tidak menginginkannya atau dalam situasi yang tidak 

sesuai(Cordero, 2021). Pada penggunaan pornografi biasa, 

seseorang masih memiliki kendali untuk menentukan kapan dan 

seberapa sering ia mengaksesnya, sedangkan adiksi 
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menghilangkan kendali ini, sehingga kebutuhan akan konten 

pornografi menjadi prioritas yang mendesak(Chatterjee & Kar, 

2023). 

 Dalam konteks era digital, akses terhadap pornografi 

semakin mudah dan cepat, terutama bagi generasi muda atau 

yang kita kenal sebagai Gen Z. Era digital menyediakan 

berbagai platform, mulai dari situs web hingga aplikasi seluler, 

yang mempermudah penyebaran konten pornografi. Teknologi 

canggih seperti ponsel pintar, tablet, dan konektivitas internet 

yang cepat juga memungkinkan seseorang untuk mengakses 

konten pornografi kapan saja dan di mana saja. Hal ini 

menciptakan lingkungan yang mendorong keterlibatan yang 

lebih intens dan lebih sering terhadap konten pornografi, bahkan 

bagi mereka yang pada awalnya mungkin hanya bermaksud 

sekadar mencari tahu. 

 Gen Z, yang lahir dan tumbuh di era digital, sangat rentan 

terhadap paparan konten pornografi karena kedekatan mereka 

dengan teknologi sejak usia dini(Chatterjee & Kar, 2023). 

Sebagai generasi yang terbiasa dengan internet dan media sosial, 

Gen Z cenderung lebih aktif dalam eksplorasi konten digital, 

termasuk konten yang mungkin mengandung unsur pornografi. 

Ditambah dengan kurangnya regulasi yang ketat di beberapa 

platform digital, akses terhadap pornografi semakin sulit untuk 

dikendalikan, terutama bagi anak muda yang mungkin kurang 

memiliki pemahaman tentang batas-batas sehat dalam konsumsi 

konten ini. 

 Selain itu, fenomena yang dikenal sebagai “normalisasi 

pornografi” juga memperkuat risiko adiksi bagi Gen Z(Camilleri 

et al., 2021; Huber, 2022). Di berbagai platform media sosial, 

terdapat kecenderungan untuk menganggap pornografi sebagai 

sesuatu yang wajar atau bahkan “keren,” sehingga mendorong 

individu untuk lebih terbuka dalam mengakses atau 

membicarakan topik ini tanpa mempertimbangkan dampak 
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mengurangi dampak negatif dari adiksi pornografi pada 

kesehatan mental dan kualitas hidup mereka. 
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PENDAHULUAN 

 Gen-Z atau Generasi Z adalah mereka yang lahir pada 

rentang waktu antara 1997-2012. Jika dihitung dari tahun 2024, 

maka saat ini rentang umur mereka yang termasuk dalam Gen-Z 

adalah 12-27 tahun. Rentang usia ini merujuk pada usia remaja 

hingga dewasa muda, mulai dari siswa sekolah dasar tingkat 

akhir hingga mereka yang telah menamatkan bangku 

perkuliahan atau sudah bekerja, baik di sektor formal maupun 

informal. Gen-Z atau yang dikenal juga dengan istilah 

“zoomer”, lahir pada awal era digital, yang menjadikannya 

akrab dengan internet, search engine, live straming, serta 

berbagai macam platform media sosial.  

 Kemudahan mengakses informasi dari internet, terutama 

yang berkaitan dengan masalah kesehatan, menjadikan 

seseorang dapat melakukan self-diagnosis atau diagnosis 

mandiri. Diagnosis mandiri adalah suatu usaha untuk 

mengidentifikasi dan menetapkan kondisi medis yang dialami 

tanpa bantuan tenaga medis profesional (Nicole et al., 2024). 

Tindakan ini menjadi marak dilakukan oleh Generasi-Z, karena 

mereka tengah beranjak dewasa ditengah-tengah arus 

digitalisasi sehingga sangat piawai dalam menggunakan gadged. 

Hal ini juga diperkuat dengan adanya pandemi Covid-19 yang 

membatasi interaksi langsung antar individu guna mencegah 

penyebaran virus. Pembatasan fisik atau physical distancing 

tersebut menjadikan kegiatan belajar-mengajar, jual-beli, serta 
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kegiatan perkantoran lainnya dilakukan secara online atau 

daring melalui berbagai platform. Hal ini berdampak pada 

semakin eratnya interaksi individu, terutama Gen-Z dengan 

berbagai jenis gadget mulai dari laptop hingga smartphone. 

 Melalui era digitalisasi, setiap orang berlomba-lomba 

memanfaatkan berbagai aplikasi online untuk membuat konten/ 

muatan informasi dengan berbagai tema, seperti pendidikan, 

kesehataan, hiburan, finansial dan lain sebagainya. Para praktisi 

serta akademisi kesehataan pun turut ambil bagian dengan 

menbuat konten terkait masalah kesehatan. Demikian juga 

dengan masyarakat awan yang ikut meramaikan dunia maya 

dengan berbagi pengalaman pribadi terkait masalah kesehatan 

dan cara mengatasinya. Konten yang tersedia dapat berupa blog 

atau tulisan yang dapat diakses siapapun, vlog yang berupa 

video, termasuk video wawancara antara seorang influencer 

dengan seorang tenaga kesehatan.        

 Topik di bidang kesehatan yang paling banyak menarik 

minat Gen-Z adalah masalah kesehatan mental (Wijaya et al., 

2024). Gen-Z yang terkadang dipandang sebelah mata dan 

dianggap sebagai generasi lembek, generasi instan serta tidak 

tahan banting dibanding angkatan sebelumnya, tentunya merasa 

tertekan dengan label yang dialamatkan padanya tersebut. 

Demikian juga dengan meningkatnya persaingan dalam 

memperoleh pendidikan tinggi serta pekerjaan yang layak, 

permasalahan keluarga, permasalahan ekonomi serta 

ketidakmampuan berdaptasi dalam lingkungan sosial juga 

merupakan stressor terberat bagi Gen-Z (Darmawan & Agung, 

2022). Masalah kesehatan mental seperti gangguan kecemasan 

dan depresi dapat disebabkan oleh stres. Ketertarikan Gen-Z 

terhadap masalah kesehatan mental juga dapat dipengaruhi oleh 

mental disorder romanticism, yakni suatuan aggapan yang 

beredar di kalangan pecinta drama bahwa memiliki gangguan 

mental adalah sesuatu yang bersifat glamour, unik atau spesial. 
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obat tertentu. Selain itu, hasil diagnosis tanpa prosedur yang 

tepat, dianggap tidak valid.  
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PENDAHULUAN 

 Fear of Missing Out (FOMO) merupakan fenomena 

psikologis yang semakin banyak dihadapi  generasi muda 

terutama Gen Z yang hidup di era digital. Dengan 

berkembangnya media sosial, individu terus-menerus terpapar 

pada kehidupan orang lain yang memicu perasaan takut 

tertinggal atau tidak ikut serta dalam aktivitas sosial yang 

penting. Gen Z yang tumbuh bersama teknologi dan internet 

sangat rentan terhadap FOMO karena keterlibatan yang tinggi 

dengan platform digital seperti Instagram, TikTok, dan X. 

Perasaan tersebut apabila tidak terkelola secara laik bisa 

berimplikasi serius terhadap kesehatan mental termasuk 

kecemasan, depresi, dan masalah harga diri. 

 FOMO telah menjadi fenomena psikologis yang signifikan 

di kalangan Gen Z terutama dipicu oleh penggunaan media 

sosial yang intensif. Gen Z dengan ketergantungan pada 

teknologi dan keterhubungan global rentan mengalami perasaan 

cemas, ketidakpuasan diri, serta gangguan kesehatan mental 

seperti kecemasan sosial dan depresi. FOMO tidak hanya 

mempengaruhi kesejahteraan psikologis tetapi juga berdampak 

negatif pada kualitas tidur dan kesehatan fisik. Untuk mengatasi 

masalah ini adalah penting bagi individu dan masyarakat untuk 

menerapkan solusi seperti manajemen penggunaan media sosial, 

edukasi tentang dampak FOMO, serta dukungan profesional 

melalui intervensi psikologis. Dengan meningkatkan kesadaran 



 

 
176 

diri dan membangun komunitas yang mendukung, Gen Z dapat 

mengurangi dampak FOMO dan menjaga kesehatan mental  di 

era digital. 

 

KONSEP DASAR FOMO 

 Fenomena FOMO semakin mendapatkan perhatian seiring 

perkembangan teknologi dan media sosial. FOMO adalah 

perasaan cemas yang timbul saat individu merasakan 

ketinggalan ataupun tidak ikut serta pada aktivitas yang dinilai 

krusial oleh pihak lainnya. Fenomena tersebut terutama 

mempengaruhi generasi muda khususnya Gen Z yang tumbuh 

dalam lingkungan digital yang intens. FOMO tidak hanya 

menjadi masalah psikologis individu, tetapi juga fenomena 

sosial yang dipicu oleh keterhubungan tanpa henti. 

 

DEFINISI DAN SEJARAH FOMO 

 Fenomena FOMO  didefinisikan sebagai ketakutan 

berlebihan yang dialami seseorang ketika merasa ketinggalan 

dalam aktivitas sosial, tren, atau kesempatan yang dinilai 

penting. Namun demikian meskipun istilah FOMO baru populer 

dalam dekade terakhir meskipun konsep ini sebenarnya telah 

ada sejak lama dalam berbagai bentuk. Konsep kecemasan sosial 

atau ketakutan akan ketidakikutsertaan dalam suatu kelompok 

sosial telah ada dalam masyarakat manusia sejak awal 

peradaban. Dalam konteks modern istilah FOMO pertama kali 

diperkenalkan oleh peneliti pemasaran Dan Herman  tahun 2000 

yang menggunakan istilah ini untuk menggambarkan dorongan 

psikologis yang dialami individu untuk selalu terlibat dalam 

segala aktivitas yang terlihat penting di mata yang bersangkutan 

(Jones, 2021). 

 Sejak diperkenalkan konsep FOMO terus berkembang 

terutama dengan munculnya internet dan media sosial. 

Perkembangan teknologi ini mengubah cara  berkomunikasi dan 



 

 
196 

 Dukungan psikologis profesional seperti terapi kognitif 

perilaku (CBT) dan konseling kelompok  menjadi solusi efektif 

bagi yang mengalami dampak FOMO lebih serius. Intervensi ini 

membantu individu  mengidentifikasi dan mengubah pola pikir 

negatif yang memicu kecemasan, serta mengembangkan strategi 

coping yang lebih sehat. Dukungan profesional juga membantu 

Gen Z  membangun kepercayaan diri dan harga diri yang kuat 

sehingga lebih mampu menghadapi tekanan sosial dan 

perbandingan sosial yang tidak sehat. 

 Membangun komunitas yang mendukung kesehatan mental 

juga merupakan langkah penting dalam mengatasi FOMO. 

Dukungan sosial  keluarga, teman, atau grup online  memberi 

rasa aman dan mengurangi perasaan terisolasi. Komunitas yang 

positif  membantu Gen Z merasa lebih diterima dan dihargai 

sehingga tidak  bergantung  validasi  media sosial. 

 Secara keseluruhan, mengatasi FOMO pada Gen Z 

membutuhkan pendekatan yang komprehensif dan melibatkan 

berbagai pihak dari individu itu sendiri, keluarga, institusi 

pendidikan, hingga profesional kesehatan mental. Dengan 

meningkatkan kesadaran, memberikan edukasi yang tepat, dan 

membangun lingkungan yang mendukung, Gen Z dapat lebih 

siap menghadapi tantangan FOMO dan menjaga kesehatan 

mental di era digital. 
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PENDAHULUAN 

 Kepribadian narsistik adalah salah satu jenis gangguan 

kepribadian yang dikenali dalam dunia psikologi modern. 

Menurut DSM-5 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental 

Disorders edisi ke-5), kepribadian narsistik ditandai oleh 

perasaan superioritas, kebutuhan akan pengakuan atau 

kekaguman, serta kurangnya empati terhadap orang lain. 

Seseorang dengan kepribadian narsistik memiliki pandangan diri 

yang berlebihan, merasa dirinya lebih penting daripada orang 

lain, dan seringkali menganggap dirinya layak mendapatkan 

perlakuan khusus. Kondisi ini bukan sekadar sifat atau perilaku 

sehari-hari, melainkan sebuah pola yang menetap dan 

berkelanjutan yang memengaruhi cara seseorang berhubungan 

dengan orang lain dan dunia di sekitarnya(Weinberg & 

Ronningstam, 2022) 

 Istilah "narsistik" sendiri memiliki akar sejarah yang 

panjang, berasal dari mitologi Yunani tentang seorang pemuda 

bernama Narcissus. Narcissus, yang dikenal karena 

ketampanannya, jatuh cinta dengan bayangannya sendiri di 

permukaan air dan akhirnya tewas karena obsesi akan citra 

dirinya. Kisah ini menjadi metafora yang digunakan oleh para 

psikolog untuk menggambarkan individu dengan narsisme: 

seseorang yang terlalu terfokus pada dirinya sendiri dan 

memandang dunia dari sudut pandang ego sentris. Istilah ini 

pertama kali diperkenalkan dalam ranah psikoanalisis oleh 
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Sigmund Freud pada awal abad ke-20, yang melihat narsisme 

sebagai bagian dari perkembangan normal manusia tetapi dapat 

menjadi patologis jika berlebihan(di Giacomo et al., 2023) 

 Dalam beberapa dekade terakhir, kepribadian narsistik 

semakin menarik perhatian masyarakat luas, terutama dalam 

konteks perkembangan media sosial. Di era digital ini, platform 

seperti Instagram, Facebook, dan TikTok mendorong individu 

untuk terus menampilkan dirinya, berbagi aspek kehidupan 

pribadi, dan mengukur popularitas melalui like, komentar, dan 

followers. Pola ini sering kali memperkuat perilaku narsistik, di 

mana pencarian validasi eksternal dan ketergantungan pada 

pengakuan sosial menjadi hal yang dominan. Akibatnya, 

fenomena narsistik tidak hanya menjadi topik klinis, tetapi juga 

permasalahan sosial yang relevan di zaman modern(Batool et 

al., 2022) 

 Topik kepribadian narsistik penting untuk dibahas karena 

dampaknya yang besar pada hubungan interpersonal dan 

kesehatan mental masyarakat luas. Kita melihat fenomena ini 

tidak hanya pada individu biasa, tetapi juga dalam kehidupan 

selebritas, pemimpin politik, hingga pengaruh budaya populer. 

Pemahaman tentang narsisme membantu kita mengenali pola 

perilaku yang merugikan, baik bagi diri sendiri maupun orang 

lain. Dalam bab ini, kita akan mengeksplorasi lebih dalam 

tentang ciri-ciri kepribadian narsistik, penyebab utama 

munculnya gangguan ini, serta dampaknya dalam kehidupan 

sehari-hari(Day et al., 2022) 

 Tujuan utama dari bab ini adalah memberikan wawasan 

menyeluruh tentang kepribadian narsistik, sehingga kita bisa 

memahami bagaimana perilaku tersebut terbentuk, bagaimana 

pengaruhnya terhadap interaksi sosial, dan mengapa narsisme 

telah menjadi fenomena yang semakin dominan di dunia 

modern. Melalui pemahaman yang lebih mendalam, kita juga 

bisa melihat berbagai cara untuk menangani dan mengelola 
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ciri utama seperti kebutuhan akan pengakuan, kurangnya 

empati, dan rasa superioritas dapat merusak hubungan sosial, 

baik di lingkungan keluarga, pertemanan, maupun profesional. 

Individu dengan kepribadian narsistik sering kali berjuang 

dengan ketidakmampuan untuk menerima kegagalan, serta 

rentan mengalami depresi atau kecemasan ketika ekspektasi 

mereka tidak terpenuhi. Namun, meskipun sifat narsistik dapat 

memberikan tantangan besar dalam kehidupan pribadi dan 

sosial, ada harapan melalui penanganan yang tepat. Dengan 

diagnosis yang akurat berdasarkan kriteria DSM-5 dan 

dukungan psikoterapi yang tepat, seperti terapi kognitif perilaku 

atau terapi psikodinamik, individu narsistik dapat mulai 

mengelola ekspektasi mereka, mengatasi distorsi kognitif, dan 

lebih memahami dampak perilaku mereka terhadap orang lain. 

Pendekatan ini memungkinkan mereka untuk belajar mengenali 

pola perilaku yang merugikan dan berusaha memperbaiki 

kualitas hubungan interpersonal mereka. 

 Tambahan terapi, seperti farmakoterapi untuk mengatasi 

kecemasan atau depresi yang menyertai, serta latihan 

mindfulness untuk meningkatkan kesadaran diri dan empati, 

dapat membantu proses penyembuhan lebih jauh. Dengan 

pendekatan yang komprehensif, individu dengan kepribadian 

narsistik tidak hanya dapat memperbaiki kualitas hidup mereka, 

tetapi juga belajar menciptakan hubungan yang lebih sehat, 

berempati, dan seimbang dengan orang-orang di sekitar mereka. 
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PENDAHULUAN 

 Kepribadian borderline/Borderline Personality Disorder 

(BPD) adalah kondisi psikologis yang ditandai oleh 

ketidakstabilan dalam relasi dengan orang lain, ketidakstabilan 

dalam gambaran diri, ketidakstabilan emosi, pemikiran, dan 

perilaku impulsif (Balaratnasingam & Janca, 2020). BPD 

termasuk dalam kelompok gangguan kepribadian cluster B yang 

ditandai oleh emosi yang tidak stabil dan perilaku yang impulsif 

(Campbell et al., 2020). BPD merupakan sebuah gangguan 

kepribadian yang memiliki gambaran mirip dengan gangguan 

kepribadian histrionik, antisosial, dan narsisistik. Hal ini 

mungkin terjadi karena diagnosis dalam cluster B memiliki 

banyak kesamaan pada kriterianya (Gabbard, 2014). 

 Banyaknya individu dengan BPD adalah sekitar 0,7–3,5% 

dari populasi umum, dan mencapai 18% dari pasien rawat inap 

karena gangguan kejiwaan. BPD memiliki tingkat komorbiditas 

medis dan diagnosis psikiatri lain yang tinggi (Balaratnasingam 

& Janca, 2020). BPD lebih banyak terjadi pada perempuan 

daripada laki-laki. Laki-laki lebih banyak menunjukkan gejala 

BPD kepada orang atau lingkungan sekitarnya sedangkan 

perempuan lebih banyak menginternalisasi atau memendam 

gejala yang muncul (American Psychiatric Association, 2022). 
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KRITERIA DIAGNOSIS BORDERLINE PERSONALITY 

DISORDER 

 Kriteria diagnosis BPD berdasarkan Diagnostic and 

Statistical Manual of Mental Disorders, Fifth Edition, Text 

Revision (DSM-V TR) (American Psychiatric Association, 

2022) adalah adanya pola pervasif yang ditandai dari 

ketidakstabilan hubungan relasional antar pribadi, gambaran 

diri, dan emosi, serta impulsivitas yang bermakna, dimulai sejak 

awal masa dewasa dan muncul dalam berbagai konteks, seperti 

yang ditunjukkan oleh lima (atau lebih) dari gejala berikut ini: 

1. Upaya untuk menghindari pengabaian yang nyata atau 

dalam bayangannya. (Catatan: Tidak termasuk perilaku 

bunuh diri atau melukai diri sendiri yang ada pada kriteria 

5.) 

2. Pola hubungan antarpribadi yang tidak stabil dan intens 

yang ditandai dengan bergantian antara idealisasi dan 

devaluasi secara ekstrem. 

3. Gangguan identitas: citra diri atau rasa diri yang sangat 

tidak stabil dan terus-menerus. 

4. Impulsivitas pada setidaknya dua area yang berpotensi 

merusak diri (misalnya, belanja berlebihan, perilaku seks 

tidak aman, penyalahgunaan zat, menyetir secara ugal-

ugalan, makan berlebihan). (Catatan: Tidak termasuk 

perilaku bunuh diri atau melukai diri sendiri yang ada pada 

kriteria  

5. Perilaku, isyarat, atau ancaman bunuh diri yang berulang, 

atau melukai diri sendiri. 

6. Ketidakstabilan afektif akibat reaktivitas suasana hati yang 

sangat nyata (misalnya, disforia episodik yang intens, 

iritabilitas, atau kecemasan yang biasanya berlangsung 

beberapa jam dan jarang lebih dari beberapa hari). 

7. Perasaan hampa yang kronis. 
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individu. Tantangan Gen Z dalam pola asuh orang tua dan 

paparan media sosial juga berperan dalam perkembangan 

individu hingga akhirnya berpotensi meningkatkan risiko BPD. 

Diagnosis BPD memerlukan bantuan dari professional seperti 

psikiater, psikolog, maupun konselor, sehingga tidak bijak untuk 

mendiagnosis diri sendiri. BPD dapat membaik secara signifikan 

melalui proses terapi baik dengan psikoterapi maupun 

kombinasi antara psikoterapi dan penggunaan obat-obat 

kejiwaan.  
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PENDAHULUAN 

 Kita hidup di tengah gempuran konten dan iklan online 

yang tersebar di Youtube, Instagram, Twitter, TikTok, dan 

Shopee yang dapat memicu impuls membeli. Bagaimana tidak, 

bagi pelanggan Youtube tidak berbayar, mau tidak mau, kita 

harus menonton iklan sebelum bisa mengakses video musik atau 

video konten lain yang kita sukai. Pada beberapa berita, kita 

melihat bahwa masyarakat kita terlilit hutang Shoppe Pay Later 

(beli dulu, bayar nanti); dan kesulitan dalam membayar apa 

yang sudah dibeli. Pertanyaannya, apakah barang yang kita beli 

benar-benar kita butuhkan?.  

 Pada bab ini, penulis mengupas fenomena perilaku 

impulsive buying (pembelian impulsif); lengkap dengan 

perbedaannya dengan pembelian kompulsif serta 

konsekuensinya terhadap kesehatan mental, khususnya pada 

Gen Z. Penulis juga membahas faktor-faktor yang 

mempengaruhi perilaku pembelian impulsif, serta peran 

pengetahuan penggunaan keuangan, kontrol diri dan mindfulness 

untuk mencegah keinginan impulsif dalam membeli. 

Harapannya, bab ini dapat memberikan edukasi kepada para 

pembaca, dan informasinya untuk diteruskan kepada keluarga, 

sanak saudara, dan para kenalan. Semoga bermanfaat!  
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IMPULSIVE BUYING BEHAVIOR, COMPULSIVE 

BUYING BEHAVIOR, DAN KESEHATAN MENTAL  

 Perkembangan internet dan meningkatnya jumlah 

konsumen daring (online) berpotensi meningkatkan prevalensi 

perilaku belanja impulsif (Bandyopadhyay et al., 2021). 

Impulsive buying (pembelian impulsif) merupakan salah satu 

bentuk perilaku konsumsi yang kerap dijumpai dalam kehidupan 

keseharian masyarakat modern. Impulsive buying behavior 

(perilaku pembelian impulsif/IBB) dan Compulsive buying 

behavior (perilaku pembelian kompulsif/CBB) hingga saat ini 

tidak termasuk dalam Diagnostic and Statistical Manual of 

Mental Disorders edisi kelima (DSM-5); karena kurangnya 

penelitian yang memadai untuk menetapkan kriteria diagnostik.  

 Istilah impulsive buying behavior (perilaku pembelian 

impulsif/IBB) berbeda dengan compulsive buying behavior 

(perilaku pembelian kompulsif/CBB). Dalam literatur perilaku 

konsumen, IBB dikaitkan dengan kesenangan, kegembiraan, 

hiburan, kenikmatan, serta perilaku pembelian yang termotivasi 

oleh hasrat hedonistik. Sementara CBB dipandang sebagai suatu 

kecanduan yang berhubungan dengan rasa bersalah, dan sisi 

gelap perilaku konsumen yang merugikan (Wang & Lee, 2020). 

 IBB dapat didefinisikan sebagai pembelian secara spontan, 

tanpa adanya niat pembelian sebelumnya, dan didorong oleh 

dorongan kuat serta keinginan untuk langsung melakukan 

pembelian. CBB dipandang sebagai perilaku yang kronis, 

berlebihan, dan repetitif, serta sebagai obsesi yang tidak 

terkendali atau mekanisme koping. Membedakan IBB dan CBB 

memang tidak mudah, karena meskipun banyak pembeli 

kompulsif sering berbelanja secara impulsif, sebagian besar 

pembeli impulsif bukanlah pembeli kompulsif (He, Kukar-

Kinney, & Ridgway, 2018).  

 IBB yang berulang mencerminkan hilangnya pengendalian 

diri yang pada akhirnya dapat mengarah pada kecanduan 
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berkelanjutan bagi kondisi keuangan, kualitas hidup, dan kondisi 

mental anak bangsa.     
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PENDAHULUAN 

 Perilaku nijikon kian berkembang seiring dengan perubahan 

teknologi dan budaya, yang memberikan wawasan menarik 

tentang hubungan manusia dengan media fiksi. Nijikon 

(二次コン), adalah bagian dari budaya Animation, Comics, 

Games (ACG), yang telah berkembang menjadi sub-kultur 

global dengan dukungan ekonomi dari industri media, 

merchandise, dan event-event seperti konvensi (pertemuan 

formal terkait anime yang menghasilkan kesepakatan tertentu) 

dan cosplay (aktivitas di mana seseorang mengenakan kostum, 

riasan wajah, dan berperan sebagai karakter fiksi) 

(MacWilliams, 2015).  

 Nijikon singkatan dari nijigen konpurekkusu (2D complex), 

adalah istilah Jepang yang menggambarkan ketertarikan atau 

preferensi yang kuat terhadap karakter dua dimensi (2D) dari 

anime, manga, atau media serupa dibandingkan dengan orang 

nyata. Orang yang berperilaku nijikon (Gambar 15.1) sering kali 

mengembangkan hubungan emosional, romantis, atau bahkan 

obsesif terhadap karakter fiksi, yang mereka pandang sebagai 

pasangan ideal dibandingkan dengan hubungan nyata yang 

cenderung dianggap lebih kompleks dan penuh tantangan. 

Individu dengan kecenderungan ini merasa lebih nyaman dan 

terpenuhi secara emosional melalui hubungan virtual atau 

imajiner, yang dirasa lebih sederhana dan bebas dari konflik 

yang biasa terjadi dalam hubungan nyata. Mereka memandang 
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karakter fiksi sebagai bentuk ideal yang memenuhi kebutuhan 

emosional atau estetika. Fenomena nijikon sering dianggap 

sebagai bentuk eskapisme, di mana para penggemar 

menghindari tantangan sosial atau emosional di dunia nyata 

dengan mencari pelipur lara dalam dunia fiksi yang sepenuhnya 

berada dalam kendali mereka (Galbraith, 2019). 

 Istilah nijikon mulai populer di Jepang pada tahun 1980-an, 

berbarengan dengan perkembangan industri anime dan manga 

yang menciptakan karakter-karakter yang dirancang untuk 

memikat hati audiens. Dengan kemajuan teknologi, khususnya 

dalam Virtual Reality (VR) dan Artificial Intelligence (AI), 

perilaku ini semakin diperkuat melalui aplikasi interaktif dengan 

karakter virtual yang memungkinkan hubungan lebih intens 

dengan dunia 2D. Salah satu peneliti Jepang seperti Honda Tōru, 

menggambarkan ruang-ruang seperti maid café sebagai ruang 

2.5D, tempat di mana karakter 2D diwujudkan dalam dunia 

nyata, menciptakan ruang hibrida antara fantasi dan realitas. 

Bagi penggemar nijikon, ruang-ruang ini dijadikan tempat 

pelarian sekaligus ruang untuk mengeksplorasi fantasi mereka 

tanpa tekanan norma sosial. Dalam budaya otaku (perilaku yang 

mencerminkan ketertarikan mendalam pada anime, manga, dan 

media 2D lainnya), karakter seperti maid atau little sister di 

anime sering kali direspon sebagai karakter fiksi, bukan manusia 

nyata, yang menciptakan dinamika unik antara fantasi dan 

interaksi sosial (Kajii, 2021; Ireland & Kronic, 2024).  
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dengan perilaku penggemar umum, yang cenderung lebih ringan 

dan bersifat komunitas. 

 Perilaku nijikon, meskipun tidak selalu berbahaya, bisa 

menimbulkan kesulitan dalam hubungan sosial nyata, terutama 

jika individu tersebut mengisolasi diri dan sulit menerima 

kenyataan bahwa karakter yang mereka cintai tidak nyata. 

Meskipun demikian, fenomena ini tidak selalu dianggap sebagai 

gangguan mental, tetapi lebih sebagai bentuk hubungan 

parasosial yang kuat dengan tokoh fiksi. Fenomena ini, 

meskipun menarik, dapat berdampak negatif jika dibiarkan 

berlarut-larut, menyebabkan seseorang mengabaikan kehidupan 

sosial mereka atau mengembangkan ketergantungan emosional 

yang berlebihan pada karakter fiksi. Namun demikian, perilaku 

nijikon memiliki dampak positif yang signifikan, terutama 

dalam hal ekspresi pribadi, komunitas, dan budaya populer. 

Oleh sebab itu penting untuk memahami fenomena ini dalam 

konteks yang lebih luas, baik sebagai ekspresi individual 

maupun bagian dari budaya kontemporer.  

 Perkembangan perilaku nijikon di luar Jepang 

mencerminkan pengaruh globalisasi budaya dan minat yang 

tumbuh dalam komunitas penggemar di seluruh dunia, meskipun 

dengan variasi lokal yang khas. Meskipun ada tantangan yang 

harus diatasi terkait dengan perilaku sosial namun potensi 

ekonomi dan teknologi dari perilaku nijikon memberikan ruang 

untuk inovasi dan pertumbuhan di masa depan. Dampak positif 

secara global terhadap perilaku nijikon telah mampu memainkan 

perannya sebagai ikon budaya unik, memperluas konektivitas 

global, dan mengangkat citra wisata budaya Jepang secara luas. 
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