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Pengertian

» Detoksifikasi Media Sosial = Resistensi Media
» Resistensi Media = Pembatasan Penggunaan




Dua Sisi Media Sosial

» Harapan » Ancaman Kesehatan
» Perhatian Mental
» Ancaman Hoaks
» Terjebak Algoritma
» Pelarian




JAN MAIN REASQNS FOR USING THE INTERNET —
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RESEARCHING PLACES, VACATIONS, AND TRAVEL 42.3%

RESEARCHING HEALTH ISSUES AND HEALTHCARE PRODUCTS 47 1%

SHARING YOUR OPINION 41.2%
MAMNAGING FINAMCES AND SAVINGS 19.0%
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<ol TOP WEBSITES: SIMILARWEB RANKING

5 RANKING OF THE MOST VISITED WEBSITES, BASED ON WEBSITE TRAFFIC BETWEEN

TOTAL UNIQUE AVERAGE
VISITS VISITORS TIME

IMONTHY AVE | JAaCeitsLy AvE ) . IMORTHY AVE | JMORIHIY AVES PER VISIT
GOOGLECOM 2.02 oM oM 425 8.5 1 TOKOPEDIACOM | 32eM 6M 365
YOUTUBE.COM B33 M 0.6} 21M 308 g 2 TRIBUNNEWS.COM 3BM 368 M 5M 18S
FACEBOOK.COM 487 M 0.7 | 8M 245 3 PPGAMES.NET 28 A 368M 6M 38S
INSTAGRAM.CON 215 M < 7M 455 PIKIRAN-RAKYAT.COM N 567 M 7M 325
TWITTER.COM 192 M 297 M 3IM 205 XNXX.COM 853 N 10.1 M 5M 205
WHATSAPP.COM 121 M 320M 11M 578 BRAINLY.CO.ID 83.1 1 213 M 7M 158
SHOPEE.CO.ID 165 N 451 M S5M 425 7 GRID.ID 9.7 N 286 M 3M 445
DETIK.COM 310M 6M 025 WIKIPEDIA.ORG 70N 265M 4M 175
KOMPAS.COM 157 M 40.1 M S5M 355 2. 9 SUARA.COM 1.9 A 283 M amM11s

HOTSTAR.COM 149 M 413 M 18M OBS ? 10 YANDEX.COM A 10.1 M 1M 215
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» Munculnya rasa cemas dan tak tenang
saat bermedia sosial adalah gejala
tidak normal. Artinya, seseorang sudah
teracuni oleh media sosial.

Detoksifikasi ini merupakan upaya
meminimalisir dampak buruk akibat
penggunaan media sosial yang
berlebihan.

Fungsinya detoksifikasi media sosial
untuk menjaga kesehatan mental.

" SUMBER iNews.id | NASKAH Fikri K

DEICKSIEISIMEDS®S

iNews.id

#IniBaruBerita

Harapannya, kegiatan ini |

(detoksifikasi) dapat
mengurangi kecemasan saat
sedang bermedia sosial.

_________________________

Matikan notifikasi media
sosial untuk kurangi FOMO
(Fear of Missing Out).

Jauhkan ponsel saat
melakukan aktivitas
produktif.

Batasi waktu
penggunaan ponsel
untuk media sosial.

Jauhkan ponsel
saat sedang makan.

Hapus aplikasi hingga
akun medsos jika sudah
tidak bisa dibendung lagi.
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FOTO Freepik | INFOGRAFIS Dwiki Yoga P



Alur Detoksifikasi Media Sosial




SINDSNEWScom
Detoks media sosial menjadi penting di #BukanBeritaBiasa

2022. Sebab, semakin banyak orang
yang kecanduan medsos sehingga tidak

produktif, stres, dan alami gangguan
kesehatan mental dan fisik. & Tentukan durasi waktu untuk

melakukan detoks media sosial,
misalnya 1-2 bulan. Selama itu,
pengguna berkomitmen tidak
membuka medsos sama sekali.

(& Hapus aplikasi media sosial dari
ponsel atau gadget selama
melakukan detoks sosmed. Seh-
ingga tidak tergoda untuk mem-
bukanya.

& Lakukan berbagai kegiatan
positif untuk mengisi waktu
tanpa media sosial, seperti
berolahraga, berlibur, meditasi,
atau mencoba hobi baru.

& Tulis pengalaman dan perubah-
an apa yang dirasakan selama
melakukan detoks media sosial.
Ini bisa menjadi catatan peruba-
han apa saja yang terjadi.

& Kendati memang tidak mudah
untuk melakukan detoks media
sosial, usahakanlah untuk tetap
konsisten dalam melakukannya.

(& Apabila merasa kesulitan untuk
melakukan detoks sosmed dan
penggunaan media sosial me-
nimbulkan dampak negatif pada
kondisi psikis, jangan ragu
berkonsultasi dengan psikolog.

* SUMBER Sindonews.com * NASKAH Danang Arradian * INFOGRAFIS Sonny Unggara



Bentuk Detoksifikasi
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MOST USED SOCIAL MEDIA PLATFORMS
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JAN VALY REASONS FOR USING SOCIAL MEDIA

PRIMARY REASOMNS WHY 5 [ 4 USE SCCIAL MEDIA PLATFORMS -

HDOHESA,

60.6%
58.2%
51.2%

50.4%

48.8%

426%

| WATCHING LIVESTREAMS b

FINDING PRODUCTS TO PURCHASE 36.5%
FIMDING LIKE-MINDED COMMUMNITIES 33.8%

33.5%

MAKING NEW CONTACTS 32.9%

31

AVOIDING MISSING OUT (FOMO) 189%

WORK-RELATED NETWORKING OR RESEARCH 28.8%
WATCHING OR FOLLOWING SPORTS 4.2%
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MEDIA CONSUMPTION

IN THE AGE OF COVID-19

MEDIA CONSUMPTION IN THE AGE OF COVID-19 GLOBAL WEB INDEX

Due to the frenzy of pandemic-induced quarantines, media surveyed almost 4,000 internet users between the ages
consumption has seen a massive increase. But what exactly of 16-64 across the U.S. and the UK to find out how the
are people doing, and how are they staying informed? COVID-19 outbreak has changed their media consumption.

% WHO SAY THEY HAVE STARTED CONSUMING OR ARE
M EDIA CUNSUM PTION CONSUMING MORE OF THE FOLLOWING SINCE THE OUTBREAK

GEN Z s

16-23 years old

Gen Z

Video games = Physical press

Online
press

Podcasts

Music-streaming
Books/
Literature

Livestreams None of these

Online TV/streaming /



HASIL SENSUS PENDUDUK 2020

Berita Resmi Statistik No. O7/01/Th. XXIV, 21 Januari 20221

Iah P ki i ensus
el b endut:l_'uas“n gggg;'g ‘9’9/ ng;guduk ompos Penduduk Indonesia

(September 2020)
1,87%

Pre-Boomer

Lahir sebelum tahun 1945
Perkiraan usia sekarang 75+ tahun

2

270,20 i3

Bertambah 32,56 juta jiwa
dibandingkan SP2010

Bab
Boo?ne“- 10.88

Lahir tahun Post Gen Z

Laju Pertumbuhan Penduduk Perlligrgg;:izl: Lahir tahun 2013 dst
per Tahun, 2010-2020 sekarang Perkiraan usia
56-74 sekarang s.d.

tahun 7 tahun

1,25%

Melambat dibandingkan (@)
periode 2000-2010 ’ 21 2 88 /O
vang sebesar 1,49%
| Senx >70,20
————————————— Lahir tahun 1965-1980 k4 D7 DN ”
Penduduk Usia Produktif ] Zertsraany usfofggat':’_""ugn Juta Jiwa »

Gen Z

Lahir tahun 1997-2012

70,72% 3 Perkiraan usia

(15-64) Tahun

sekarang 8-23 tahun

Indonesia masih dalam
masa bonus demografi

_____________ 25,87 %

- -
Persentase Milenial
Penduduk Lansia |

Lahir tahun 1981-1996

9 80/ o Perkiraan usia
9 7 (@] sekarang 24-39 tahun

Naik dibandingkan tahun 2010
vang sebesar 7,59%

___________ L Sebaran

Sumber pengklasifikasian
Willicam H. Frey, Analysis of Census
Bureau Population Estimates

(25 June, 2020)
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penduduk perempuan Penduduk Indonesia
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Alone Together




Apa yang membuat

seseorang curhat di medsos?

Alasan utama seseorang untuk curhat di
medsos adalah untuk mendapatkan perhatian
dari followersnya. Hal ini dapat terjadi karena
orang tersebut tidak mendapatkan perhatian
dari orang-orang yang ia harapkan dapat
memberikannya perhatian. Misalnya seseorang
yang sedang memiliki konflik dan berharap
mendapatkan perhatian dan pengertian dari
orang-orang di sekitarnya, namun orang di
sekitarnya sibuk atau memiliki aktivitas lain

sehingga tidak dapat memberikannya
perhatian.



Apa yang membuat (
seseorang curhat di medsos?

Alasan lainnya adalah untuk mendapatkan
validasi emosi dari orang-orang. Seseorang
yang sedang sedih, senang, marah, dll
umumnya membutuhkan validasi emosi dari
orang-orang di sekitarnya. Untuk sebagian
orang, validasi emosi ini dapat ia peroleh
dengan curhat di medsos. Dengan curhat di

medsos ia bisa mendapatkan simpati, nasihat,
penguatan, dll dari followersnya




Gimana jika berlebihan?

Membuka privasi diri

Curhat di medsos secara konsisten dapat berdampak
negatif salah satunya adalah terbukanya privasi diri
kamu kepada khalayak banyak. Selain itu, curhat di

medsos bisa-bisa bikin konflik atau masalah yang kamu
alami semakin parah karena konflik yang semakin
memanas dengan orang atau sumber konflik kamu.
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Merasa tak aman & tak percavyva diri

Kecemasan sosial.

Muciah Ilelah dan stress

Tekanan sosial dari lingkaranmn terman delkat
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Positif Negatif Media

Sosial di Era Digital

Kehadiran media sosial di satu sisi memberikan dampak
positif, dan di sisi lain memberikan dampak negatif

Mengakses dan OSITF
membagikan
marketplace

informasi secara
cepat dan mudah

Berkembangnya
economic sharing
resources
E-commerce, toko online,
ojek online, rental mobil
rumahan, dan sejenisnya
Semakin masifnya
start-up bisnis

NEGATIF
Munculnya
A
informasi keliru

falsenews)

Munculnya
informasi palsu
(rake news) ~ _NETIJEN

=~ —
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P Sumber : Setkab Rl Produksi 01-11-2018
Indonesia
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CANDU SOCIAL MEDIA
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o Need To Do {l:

 DIGTALDETOX.
o1 |

You Feel Compelled To Check
O 2 Your Phone Constantly (For No

You Won't Leave Your House
Without Your Phone

Particular Reason)

You Eat With Your Phone on The
Table

03

You Feel Anxious or Depressed
O 4 After Using Social Media

O 5 You Obsess Over Sending or

—5
a==2

Recieivng a Text or Posting a

Comment

You Often Feel Afraid of Missing
06 out

www.HealthyHildegard.com

Holistic Health & Wellness Inspired by
Hildegard of Bingen




What Are the Benefits of a Digital Detox?

Reduces stress

Reduces FOMO

Ve

Improves sleep habits
Allows for a more

positive life perspective

Helps maintain
work-life balance

very



https://forms.gle/x2kCfxyBxaq2p/gt9
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