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I] PRAKATA “

Bismillahirrahmanirrahim

Alhamdulillah  penulisan buku ini sudah selesai, semoga bisa
bermanfaat untuk orang banyak. Lihatlah di sekitar kita—di ruang tunggu, di
kafe, di meja makan, bahkan sebelum tidur dan sesaat setelah bangun. Sebuah
perangkat kecil bercahaya telah menjadi perpanjangan tangan, pikiran, dan bahkan
hati kita. Gawai atau smarphone yang kita genggam bukan lagi sekadar alat
komunikasi; ia adalah jendela dunia, pusat hiburan, asisten pribadi, dan arsip
kenangan. Namun, di balik segala kemudahan yang ditawarkannya, ada sebuah sisi
lain yang sering kali tak kita sadari—sebuah kecemasan mendalam saat kita terpisah
darinya.

Fenomena inilah yang dikenal sebagai Nomofobia (no-mobile-phone
phobia), sebuah istilah yang mungkin terdengar modern, tetapi gejalanya
telah merasuk ke dalam sendi-sendi kehidupan jutaan manusia. Rasa gelisah,
panik, dan terisolasi saat baterai lemah atau sinyal hilang adalah cerminan
dari ketergantungan yang lebih dalam dari sekadar kebiasaan. Tapi,
bagaimana kita bisa membedakan antara penggunaan intensif dan
kecanduan yang sesungguhnya? Buku "DI BALIK LAYAR NOMOFOBIA:
BAGAIMANA POLA PERILAKU MENGUNGKAP KECANDUAN DI
UJUNG JARI" lahir dari kegelisahan dan pertanyaan tersebut. Buku ini
mengajak pembaca untuk melakukan sebuah perjalanan investigatif—
menyelami data dan jejak digital yang kita tinggalkan setiap detik saat
berinteraksi dengan gawai kita.

Kita akan melihat bahwa kecanduan bukanlah sesuatu yang abstrak.
Ia terukir dalam pola-pola yang nyata dan terukur: frekuensi membuka
kunci layar, durasi penggunaan aplikasi, hingga kecepatan merespons
notifikasi. Namun, bagaimana kita menerjemahkan jutaan data mentah ini
menjadi sebuah wawasan yang bermakna? Di sinilah teknologi machine
learning (pembelajaran mesin) mengambil peran sentral. Buku ini secara
khusus menerapkan algoritma K-Nearest Neighbor (KNN) untuk membedah
data tersebut. Secara sederhana, algoritma cerdas ini bekerja dengan

mengelompokkan pola perilaku sesecorang berdasarkan kedekatannya



(neighbor) dengan pola individu lain yang telah teridentifikasi sebagai
pecandu atau pengguna schat. Melalui pendekatan berbasis data ini, kita
dapat memprediksi tingkat risiko kecanduan dengan objektivitas yang
belum pernah ada sebelumnya.

Dengan demikian, kita tidak lagi hanya menduga-duga. Kita
menggunakan sains data untuk melihat cerminan diri yang paling jujur,
mengungkap bagaimana sebuah alat yang dirancang untuk menghubungkan
justru berpotensi mengasingkan kita. Buku ini ditujukan tidak hanya bagi
para akademisi dan ilmuwan data, tetapi juga untuk psikolog, pendidik,
orang tua, dan siapa saja yang ingin memahami dinamika hubungannya
dengan teknologi. Di dalamnya, kita akan membahas riset terkini, studi
kasus, dan implikasi praktis dari penggunaan machine learning dalam
memahami perilaku manusia.

Penyusunan buku ini tentu tidak akan terwujud tanpa dukungan dari
berbagai pihak. Saya mengucapkan terima kasih yang tulus kepada keluarga,
rekan-rekan, dan para mentor yang selalu memberikan dorongan dan
masukan yang konstruktif selama proses penulisan. Harapan terbesar saya
adalah agar buku ini dapat menjadi pemantik kesadaran. Semoga ia tidak
hanya menjadi sumber informasi, tetapi juga menjadi cermin refleksi bagi
kita semua untuk mencapai kesejahteraan digital (digital well-being) yang
lebih baik. Selamat membaca dan merefleksikan kembali hubungan kita
dengan dunia di ujung jari.

Medan, Juli 2025

Hormat kami,

Penulis
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BAB I PEDANG BERMATA DUA
DI SAKU KITA

A. Dari Alat Bantu Menjadi Candu: Bagaimana Semuanya Bermula?

Mari kita putar waktu sejenak, ke sebuah masa yang belum terlalu
lama berlalu. Sebuah masa ketika tersesat di jalan berarti kita harus
menurunkan kaca mobil dan bertanya pada orang asing, ketika menunggu
teman di kafe berarti kita benar-benar hanya duduk, mengamati sekitar, atau
melamun. Pada masa itu, kebosanan adalah sebuah jeda, bukan sebuah
kekosongan yang harus segera diisi. Teknologi memang ada, tetapi ia
menempati ruangnya sendiri—di atas meja kerja, di dalam ruang keluarga.
Ia belum menyelinap masuk ke dalam saku dan merajai setiap detik waktu

luang kita.

Lalu, ia datang. Ponsel cerdas atau smartphone pada awalnya hadir
sebagai sebuah revolusi, sebuah janji pembebasan. Ia adalah alat bantu yang
menjanjikan kemudahan tanpa batas: peta di genggaman tangan yang
mustahil usang, ensiklopedia di dalam saku yang lebih lengkap dari koleksi
perpustakaan mana pun, dan jendela untuk terhubung dengan siapa pun di
seluruh dunia. Ia adalah simbol kemajuan, perangkat yang membuat
interaksi antara manusia dan teknologi terasa begitu personal dan efisien
Osorio-Molina et al., 2021). Kita menyambutnya dengan tangan terbuka,
melihatnya sebagai asisten pribadi, pustakawan, sekaligus operator

telekomunikasi yang muat di telapak tangan.

Revolusi  ponsel pintar (smartphone) merupakan salah satu
pergeseran teknologi paling transformatif, yang tidak hanya mendefinisikan
ulang cara individu berkomunikasi, tetapi juga cara mereka hidup, belajar,

bekerja, dan bahkan memulihkan kesehatan. Sejak debut ponsel pintar
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pertama yang tersedia untuk umum pada tahun 2007, perangkat ini telah
melampaui tujuan awalnya sebagai alat komunikasi semata dan menjadi alat
pribadi yang sangat diperlukan, yang memengaruhi berbagai bidang mulai
dari digital phenotyping dan teknologi sensor hingga pendidikan, layanan
kesehatan, keuangan, dan lainnya (Zeerak et al., 2024; Zouai et al., 2024).
Revolusi ini ditandai oleh inovasi teknologi yang pesat, aksesibilitas yang
meningkat, dan tuntutan pengguna yang terus berkembang seiring dengan
penemuan kembali norma-norma konvensional secara berkelanjutan. Secara
global, ponsel pintar telah menjadi simbol modernitas, dengan dampaknya
yang merambat ke seluruh tatanan sosial, ekonomi, psikologis, dan bahkan
budaya masyarakat kontemporer. Dengan demikian, ponsel pintar telah
memperkenalkan pergeseran paradigma yang memunculkan peluang luar

biasa sekaligus tantangan yang sama besarnya.

Gambar 1.1. The evolution of the smartphones

-
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Evolusi teknologi ponsel pintar sebagian besar didorong oleh
kemajuan dalam sistem berbasis sensor yang memungkinkan aplikasi-
aplikasi yang sebelumnya tak terbayangkan dengan perangkat tradisional.
Teknologi akselerometer, misalnya, telah mengalami peningkatan signifikan,

menyediakan data yang sangat akurat yang menjadi dasar bagi penelitian
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mutakhir dalam penangkapan gerak dan pemantauan fisiologis (Othman et
al., 2023). Kemajuan ini meningkatkan pengukuran ilmiah dan aplikasi
keselamatan  publik, seperti analisis perilaku pengemudi, yang
mengandalkan pemrosesan data sensor yang cepat. Selain itu, peningkatan
teknologi pencitraan, yang didukung oleh kekuatan komputasi, telah
mendemokratisasi fotografi berkualitas tinggi dan pencitraan diagnostik,
menjembatani kesenjangan antara lingkungan klinis dan lokasi terpencil
(Zhang et al., 2023). Oleh karena itu, integrasi sensor canggih ke dalam
ponsel pintar sangat penting dalam mempercepat evolusi teknologi yang

mendefinisikan era digital saat ini.

Dalam bidang psikologi dan penelitian perilaku, ponsel pintar telah
mendefinisikan ulang cara digital phenotyping dan pengambilan sampel
pengalaman (experience sampling) dilakukan, serta membangun paradigma
baru untuk pengumpulan dan analisis data. Alat seperti AWARE-Light
memungkinkan pemantauan kondisi psikologis dan pola perilaku secara
real-time, memberikan wawasan yang belum pernah ada sebelumnya ke
dalam pengalaman manusia (Berkel et al., 2022). Dengan memanfaatkan
kemampuan ini, para peneliti mengeksplorasi fenomena sosial dan kognitif
yang kompleks, seperti ketergantungan dan kecanduan, dengan cara yang
sebelumnya tidak praktis atau invasif (Gritti et al., 2023). Hasilnya, ponsel
pintar berfungsi sebagai platform penting untuk studi empiris di berbagai
disiplin ilmu, menangkap data bernuansa yang menginformasikan intervensi
klinis dan kerangka kerja teoretis. Pergeseran ini memperkuat peran
teknologi digital dalam penyelidikan ilmiah dan meletakkan dasar bagi
pendekatan yang lebih personal terhadap kesechatan mental dan diagnostik

perilaku.

Inovasi yang didorong oleh ponsel pintar telah secara signifikan

mendisrupsi metode penyampaian layanan kesehatan tradisional,



BAB 2 PONSEL ANDA BERCERITA,
MAUKAH ANDA MENDENGAR?

Pernahkah Anda berhenti sejenak dan berpikir bahwa perangkat
yang paling sering Anda genggam mungkin mengenal diri Anda lebih baik
daripada siapa pun? Ponsel pintar Anda, gawai yang seolah tak terpisahkan
dari denyut nadi kehidupan modern, sesungguhnya adalah seorang penulis
buku harian yang paling teliti. Ia tidak pernah lelah, tidak pernah lupa, dan
tidak pernah berbohong. Setiap hari, ia menulis sebuah kisah—kisah
tentang Anda. Bab ini akan mengajak Anda untuk menjadi pendengar setia
dari cerita yang dituturkan oleh ponsel Anda sendiri. Sebuah cerita yang
tersembunyi di balik layar, menunggu untuk diungkap, dan mungkin, bisa

mengubah cara Anda memandang hubungan dengan kotak kecil bercahaya

di saku Anda.

A. Jejak Digital: Harta Karun Informasi di Genggaman Tangan
Setiap kali jemari Anda menari di atas layar—entah itu untuk sekadar
membalas pesan singkat, menggulir linimasa tanpa tujuan, atau membuka
aplikasi peta untuk mencari jalan—ponsel Anda mencatat sebuah data.
Bahkan tindakan sesederhana mengisi daya baterai pun menjadi sebuah entri
dalam buku hariannya. Kumpulan data ini, yang sering kita sebut sebagai
jejak digital, adalah sebuah rekaman otentik dari ritme kehidupan Anda. Ia
adalah saksi bisu yang merekam berapa menit (atau jam) Anda larut dalam
dunia media sosial, seberapa sering Anda membuka aplikasi pesan instan
untuk terhubung dengan orang lain, dan pada jam berapa biasanya energi

Anda—dan energi ponsel Anda—mulai meredup.

Jejak digital ini bukanlah sekadar angka-angka acak yang tidak

bermakna. Sebaliknya, ia adalah sebuah harta karun informasi yang
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menceritakan kebiasaan kita dengan kejujuran yang radikal. Ia tidak
terpengaruh oleh suasana hati, tidak peduli dengan citra yang ingin kita
tampilkan, dan tidak memiliki bias. Ia menyajikan fakta apa adanya. Jika
Anda menghabiskan tiga jam di TikTok sebelum tidur, data akan
menunjukkannya, bahkan jika ingatan Anda hanya merasa "sebentar saja".
Inilah data objektif yang sesungguhnya, sebuah cermin tanpa filter yang
dapat membuka pemahaman baru tentang bagaimana kita sesungguhnya
berinteraksi dengan dunia digital. Mendengarkan ceritanya adalah langkah

pertama untuk benar-benar memahami diri kita di era konektivitas ini.

Gambar 2.1. Setiap interaksi meninggalkan data, sebuah lautan informasi

dalam genggaman

Konsep jejak digital (digital footprint) merujuk pada keseluruhan jejak
data yang ditinggalkan oleh individu saat mereka bernavigasi melalui
berbagai platform daring, sebuah fenomena yang telah menarik minat
akademis dan industri yang signifikan dalam beberapa tahun terakhir (Bag
et al., 2024). Jejak digital berasal dari tindakan yang disengaja, seperti
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memublikasikan informasi di media sosial, dan pengumpulan data pasif
melalui kebiasaan menjelajah, yang menyediakan catatan permanen tentang
kehidupan digital seseorang. Gabungan data ini terus-menerus digunakan
oleh bisnis untuk menganalisis perilaku dan preferensi konsumen, yang
mengarah pada strategi pemasaran tertarget yang lebih baik (Raut, 2025).
Gagasan bahwa jejak digital "disimpan" berbeda dengan jejak alami yang
bersifat sementara menekankan sifatnya yang abadi dan akumulatif di era
digital kita. Secara akademis, subjek ini berkaitan dengan tema yang lebih
luas mengenai privasi, etika data, dan sifat identitas pribadi yang terus

berkembang di dunia yang terhubung (Okoli et al., 2024).

Jejak digital telah berkembang menjadi aset penting bagi sektor publik
dan swasta karena kumpulan data ekstensif yang dihasilkan melalui interaksi
daring schari-hari. Sifat permanen dari jejak ini berarti bahwa bahkan
aktivitas yang tampaknya sepele pun berkontribusi pada profil yang lebih
besar yang dapat dianalisis oleh organisasi. Pengumpulan data yang
berkelanjutan seperti itu menimbulkan pertanyaan penting tentang
keseimbangan antara privasi individu dan keuntungan komersial, sebuah
dikotomi yang dieksplorasi dalam berbagai penelitian (Bains & Gaidosch,
2025). Lebih lanjut, memahami jejak ini memberikan wawasan tentang pola
perilaku dan preferensi konsumen, yang telah diubah oleh praktik
pemasaran digital. Proses yang sedang berlangsung ini menciptakan interaksi
yang kompleks dan dinamis antara akumulasi data dan persetujuan

pengguna yang membentuk kembali interaksi daring (Rosman, 2023).

Dari sudut pandang ekonomi, jejak digital berfungsi sebagai sumber
daya penting dengan memungkinkan perusahaan untuk meneliti tren
konsumen dan memprediksi perilaku pembelian di masa depan. Alat yang
digunakan untuk analisis semacam itu sering kali menggunakan teknik

machine learning dan penambangan data canggih untuk mengekstrak pola
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yang bermakna dari sejumlah besar informasi (Carvalho & Castro, 2025).
Akibatnya, jejak digital memfasilitasi pemasaran personal yang sangat efektif
sambil juga meningkatkan kinerja kampanye secara keseluruhan dan
keterlibatan konsumen. Peran ganda dalam meningkatkan efisiensi sekaligus
menimbulkan potensi risiko privasi ini menjadi pusat perdebatan yang
sedang berlangsung dalam ekonomi digital (Bains & Gaidosch, 2025). Para
peneliti telah menyoroti bahwa meskipun manfaat ekonomi tidak dapat
disangkal, implikasi etis dari pengumpulan data yang intensif seperti itu

tetap menjadi perhatian signifikan dalam wacana kontemporer.

Berbeda dengan jejak sementara seperti jejak kaki di salju, jejak digital
dapat bertahan tanpa batas waktu dan dapat digabungkan untuk
membentuk profil pribadi yang ckstensif. Sifat permanen seperti itu
menggarisbawahi tantangan kritis dalam memastikan privasi, karena data
yang terkumpul ini dapat memiliki efek jangka panjang pada reputasi dan
keamanan pribadi individu. Selain itu, jejak digital berfungsi sebagai catatan
historis yang bersinggungan dengan isu-isu persetujuan dan manajemen
data, yang memperumit lanskap etis. Keabadian ini meningkatkan risiko
yang terkait dengan pelanggaran dan penyalahgunaan data, terutama dalam
konteks di mana data digunakan kembali untuk aplikasi sekunder di luar
niat asli pengguna (Bains & Gaidosch, 2025). Peningkatan kesadaran baik
di kalangan akademis maupun kebijakan menuntut kerangka kerja yang

lebih kuat untuk mengatur penyimpanan dan pemanfaatan data tersebut

(Diaz, 2024).
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Gambar 2.2. Waspada terhadap pengaruh jejak digital

Pengaruh jejak digital terhadap perilaku manusia sangat luas,
memengaruhi proses pengambilan keputusan dan mengubah cara individu
berinteraksi dalam ekosistem digital. Seiring individu menjadi lebih sadar
akan jejak yang mereka tinggalkan, perilaku daring mereka mungkin akan
menyesuaikan diri, berpotensi mengurangi pelepasan informasi pribadi.
Namun, ada juga dimensi positif di mana keterlibatan aktif secara daring
dapat mengarah pada peningkatan literasi digital dan pemberdayaan melalui
praktik persetujuan yang terinformasi. Hubungan yang terus berkembang
antara jejak digital dan perilaku pengguna menimbulkan pertanyaan
signifikan tentang keseimbangan antara visibilitas dan privasi (Rosman,
2023). Studi secara konsisten menemukan bahwa kedalaman jejak digital

sescorang berkorelasi dengan peningkatan keterlibatan sosial dan paparan

risiko digital (Tucakovi¢ & Boji¢, 2022).

Dengan demikian, jejak digital yang terungkap dari ponsel kita
merupakan pedang bermata dua. Di satu sisi, ia adalah harta karun yang
menawarkan wawasan mendalam tentang perilaku kita, menjadi aset tak
ternilai bagi inovasi ekonomi dan personalisasi layanan. Namun di sisi lain,
sifatnya yang permanen dan akumulatif memunculkan tantangan etis dan

privasi yang serius, mengubah setiap klik menjadi komitmen jangka panjang
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BAB 3 MEMBACA POLA-POLA YANG TAK
TERLIHAT

Setelah kita sepakat untuk mendengarkan cerita yang dituturkan
oleh ponsel kita, dan setelah kita merekrut "detektif" super cerdas (AI) untuk
menganalisisnya, kini saatnya kita melihat hasil penyelidikannya. Layaknya
seorang detektif yang telah mengumpulkan semua barang bukti dari tempat
kejadian perkara, mesin cerdas kita telah menyisir jutaan jejak digital untuk
mencari petunjuk. Ia tidak mencari sidik jari atau alibi, melainkan pola—
pola-pola perilaku yang tak terlihat oleh mata telanjang, namun terukir jelas
dalam data. Bab ini akan mengungkap temuan-temuan kunci dari
penyelidikan tersebut: petunjuk mana yang paling penting, asumsi mana
yang ternyata keliru, dan bagaimana semua potongan teka-teki ini dapat

dirangkai untuk memetakan perilaku kita.

A. Dua Petunjuk Paling Kuat: Durasi Penggunaan Aplikasi dan
Konsumsi Baterai

Di tengah lautan data yang luas—mulai dari jumlah notifikasi,
frekuensi membuka kunci layar, hingga jenis jaringan yang digunakan—di
mana sang detektif harus memulai pencariannya? Jika kita ingin memahami
intensitas hubungan seseorang dengan ponselnya, metrik mana yang
menjadi penanda paling vital? Analisis data dari ribuan pengguna
memberikan jawaban yang sangat jernih dan meyakinkan. Dari sekian
banyak variabel yang terekam, ada dua petunjuk yang bersinar paling terang
di antara yang lain: durasi total penggunaan aplikasi (diukur dalam menit

per hari) dan tingkat konsumsi baterai (diukur dalam mAh per hari).

Kedua faktor ini bukan sekadar petunjuk biasa; mereka terbukti

menjadi prediktor paling kuat dan paling berpengaruh dalam menentukan
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tingkat keterlibatan pengguna. Saat dianalisis lebih dalam, hubungan di
antara keduanya menunjukkan korelasi positif yang luar biasa kuat, dengan
skor mencapai 0.94 (di mana 1.00 menandakan korelasi sempurna). Ini
adalah angka yang signifikan dalam analisis data. Secara sederhana, ini
berarti kedua metrik ini bergerak beriringan layaknya bayangan dan
bendanya. Semakin lama sescorang larut dalam berbagai aplikasi di
ponselnya, hampir pasti semakin rakus pula ponsel tersebut menyedot daya

baterai.

Correlation Matrix of Smartphone Usage Features
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Gambar 3.1. Matriks korelasi fitur penggunaan smartphone

Secara intuitif, temuan ini sangat masuk akal. Layar yang menyala dan
prosesor yang bekerja keras untuk menjalankan aplikasi adalah konsumen
energi terbesar. Namun, konfirmasi melalui data ini memberikan kita

sebuah fondasi yang kokoh dan fokus yang tajam. Alih-alih tersesat dalam
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puluhan metrik yang rumit, kita kini tahu bahwa untuk mendapatkan
gambaran awal yang akurat tentang intensitas penggunaan ponsel seseorang,
dua metrik inilah yang harus kita perhatikan pertama kali. Keduanya adalah

"sidik jari" utama dari perilaku digital kita.

B. Faktor yang Paling Mengejutkan: Ternyata Bukan Usia atau
Gender

Selama ini, intuisi kolektif dan banyak diskusi di media sering kali
melahirkan stereotip tentang siapa yang paling "kecanduan" ponsel. Coba
bayangkan sejenak: siapa yang terlintas di benak Anda? Mungkin seorang
remaja yang tidak bisa lepas dari media sosial, atau mungkin kelompok
gender tertentu yang dianggap lebih gemar berkomunikasi via gawai.
Anggapan ini bukan sepenuhnya tanpa dasar; beberapa penelitian di masa
lalu bahkan melaporkan bahwa wanita cenderung menunjukkan tingkat
kecanduan ponsel yang lebih tinggi dibandingkan pria (Osorio-Molina et
al., 2021; Ratan et al., 2021). Paradigma ini begitu mengakar schingga kita

sering kali menerima begitu saja bahwa demografi adalah takdir perilaku.

Namun, di sinilah detektif mesin cerdas kita memberikan kejutan
terbesarnya. Ketika jutaan data perilaku objektif dari ribuan pengguna
dianalisis tanpa bias atau asumsi awal, sebuah fakta yang fundamental dan
mengejutkan terungkap. Faktor-faktor demografis yang selama ini kita
anggap penting, seperti usia dan gender, ternyata hampir tidak memiliki
hubungan sama sekali dengan pola penggunaan ponsel yang intens. Mesin
cerdas tidak menemukan pola signifikan yang mengaitkan kelompok umur
atau jenis kelamin tertentu dengan durasi penggunaan atau konsumsi baterai

yang lebih tinggi.

Secara statistik, nilai korelasi antara faktor demografis ini dengan

metrik penggunaan inti sangatlah rendah, mendekati nol, dengan angka
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yang berkisar antara -0.03 hingga 0.04. Dalam dunia statistika, angka sekecil
ini pada dasarnya adalah "sinyal kosong"—ia memberitahu kita bahwa tidak
ada hubungan yang berarti. Ini adalah penemuan yang meruntuhkan asumsi
lama. Artinya, mengetahui usia atau gender seseorang sama sckali tidak
membantu kita untuk memprediksi apakah ia seorang pengguna ponsel
kelas berat atau tidak. Seorang pria berusia 65 tahun bisa jadi memiliki pola

penggunaan yang identik dengan seorang mahasiswi berusia 19 tahun.
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Gambar 3.2. Distribusi usia pengguna smartphone

Grafik pada Gambar 3.2. menunjukkan bahwa basis pengguna
smartphone ini tidak homogen, melainkan terkonsentrasi pada dua segmen
usia utama: dewasa muda (awal 20-an) dan pengguna paruh baya (akhir 40-
an hingga pertengahan 50-an). Usia rata-rata pengguna adalah 40 tahun.
Meskipun usia bukanlah faktor utama untuk mendeteksi kecanduan
pengguna, namun hal ini mungkin dapat menjadi tolak ukur atau wawasan

yang berguna bagi pihak-pihak tertentu.
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Jadi, apa artinya ini? Implikasinya sangat mendalam. Kecanduan atau
nomofobia bukanlah masalah yang terbatas pada "generasi Z" atau isu yang
lebih relevan bagi satu gender dibandingkan yang lain. Ia adalah sebuah
fenomena universal yang melintasi batas-batas demografis. Faktor
penentunya bukanlah siapa diri Anda secara identitas (usia, gender),
melainkan apa yang Anda lakukan secara perilaku. Ini menggeser fokus kita
secara fundamental. Masalahnya tidak terletak pada kelompok tertentu,
melainkan pada kebiasaan, pemicu psikologis, dan desain teknologi yang

memengaruhi kita semua sebagai manusia.

Penemuan ini memaksa kita untuk membuang lensa stereotip dan
mulai melihat masalah ini apa adanya: sebuah kondisi manusia modern.
Siapa pun, tanpa memandang umur atau jenis kelamin, yang hidup di era
digital ini memiliki potensi yang sama untuk jatuh ke dalam pola
penggunaan yang kompulsif dan tidak sehat. Pintu menuju nomofobia
terbuka untuk semua orang; yang membedakan adalah perilaku dan
kebiasaan yang kita pilih—atau tanpa sadar kita biarkan terbentuk—setiap

harinya.

C. Memetakan Perilaku: Bagaimana "Tetangga Terdekat"
Menentukan Tingkat Kecanduan

Setelah mengetahui petunjuk mana yang paling kuat (durasi dan
baterai) dan petunjuk mana yang ternyata keliru (usia dan gender),
pertanyaan berikutnya adalah: bagaimana sang detektif cerdas menggunakan
informasi ini untuk membuat sebuah kesimpulan atau prediksi? Di sinilah
kita beralih dari sekadar mengidentifikasi bukti menjadi proses aktif untuk
mengklasifikasikan perilaku. Salah satu metode yang elegan dan sangat
intuitif yang digunakan untuk tugas ini bernama K-Nearest Neighbors (KNN)
(Ramadhani & Wayahdi, 2024). Cara kerjanya bisa diibaratkan dengan
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kearifan dalam pepatah lama: "Katakan siapa teman-temanmu, maka akan

kukatakan siapa dirimu."

Gambar 3.3. Ketika intuisi detektif bertemu dengan kekuatan analisis data
K-Nearest Neighbors (KNN)

Algoritma K-Nearest Neighbors (KNN) telah memantapkan dirinya
sebagai metodologi penting dalam kerangka kerja klasifikasi data di berbagai
disiplin ilmu, berkat kesederhanaan dan efektivitasnya. Sebagai algoritma
pembelajaran  terawasi (supervised learning), KNN beroperasi dengan
mengidentifikasi '#' titik data terdekat (tetangga) dari sampel kueri yang
diberikan dan mengklasifikasikan sampel tersebut berdasarkan label
mayoritas dari para tetangga ini. Struktur dasar ini menekankan pentingnya
memilih metrik jarak yang sesuai, biasanya jarak Euclidean, untuk

menghitung kesamaan antar-instans dalam dataset secara akurat (Pradipta et

al., 2023; Violita et al., 2023).

Langkah-langkah metode KNN:
1. Langkah 1: Menentukan Nilai Parameter '#'
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Langkah pertama dan paling fundamental adalah memilih nilai 'k', yaitu

jumlah tetangga terdekat yang akan digunakan untuk melakukan

prediksi.

a) 'k adalah bilangan bulat positif.

b) Praktik terbaiknya adalah memilih nilai ganjil untuk '#' (misalnya 3,
5, 7) untuk menghindari kemungkinan hasil imbang saat melakukan
voting pada klasifikasi biner.

¢) Nilai '#" ini merupakan hyperparameter, yang berarti tidak ada satu

nilai '#' yang sempurna untuk semua dazaser. Nilainya sering kali

ditemukan melalui eksperimen.

. Langkah 2: Menghitung Jarak

Langkah selanjutnya adalah menghitung jarak antara data baru yang

ingin diprediksi dengan semua data yang ada di dalam dazaset training.

Ada beberapa formula (metrik jarak) yang umum digunakan.

a)

b)

Jarak Euclidean (Euclidean Distance)

Ini adalah metode yang paling umum digunakan. Rumus ini
menghitung jarak garis lurus antara dua titik dalam ruang Euclidean.
Untuk dua titik, P dan Q, dalam ruang n-dimensi (P=(p1,p2,....pn)
dan Q=(q1,42,...,qn)), rumusnya adalah:

d(P,Q) =

Keterangan:

d(P,Q) = Jarak antara titik 2 dan Q.

n = Jumlah fitur atau dimensi.

pidan ¢; = Nilai fitur ke-i dari titik 2 dan Q.
Jarak Manhattan (Manhattan Distance)
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BAB 5 MASA DEPAN INTERAKSI KITA
DENGAN TEKNOLOGI

Perjalanan kita menyusuri lorong-lorong data telah membawa kita
pada sebuah pemahaman yang baru. Kita telah belajar bagaimana ponsel kita
bercerita, bagaimana pola-pola tak terlihat dapat dibaca oleh mesin cerdas,
dan bagaimana kita dapat bercermin pada data tersebut untuk mengetahui
posisi kita. Kini, kita tiba di bab terakhir, bukan sebagai titik henti,
melainkan sebagai titik awal. Setelah memahami masa lalu dan masa kini
dari perilaku digital kita, pertanyaan yang tersisa adalah: akan seperti apa
masa depan interaksi kita dengan teknologi? Bab ini bukanlah sebuah
ramalan, melainkan sebuah manifesto; sebuah panduan dan ajakan untuk

secara sadar merancang masa depan tersebut.

A. Membangun Kebiasaan Digital yang Sadar dan Sehat
Mengetahui bahwa Anda berada di Level 4 atau bahwa durasi
penggunaan aplikasi adalah prediktor utama kecanduan tidak akan ada
artinya jika tidak diterjemahkan menjadi tindakan nyata. Pengetahuan
tanpa aksi hanyalah informasi yang pasif. Kunci untuk membuka pintu
menuju perubahan terletak pada langkah-langkah konkret untuk
membangun kebiasaan digital yang lebih sadar dan schat. Ini adalah

pekerjaan rumah kita bersama.

Langkah pertama yang tidak bisa ditawar adalah kesadaran. Ini adalah
fondasi dari segala perubahan. Mulailah dengan melakukan audit pribadi.
Buka fitur "Kesejahteraan Digital" atau "Screen Time" yang kini tersedia di
hampir semua ponsel. Hadapi kenyataan dari angka-angka tersebut. Aplikasi

mana yang menjadi "lubang hitam" waktu Anda? Berapa ratus kali Anda
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membuka kunci ponsel dalam sehari? Tanyakan pada diri sendiri dengan
jujur: Apakah waktu yang saya habiskan di aplikasi X benar-benar
memberikan nilai tambah, kebahagiaan, atau pengetahuan yang sepadan

bagi hidup saya?

Gambar 5.1. Langkah pertama menuju kebebasan digital adalah kesadaran

Setelah kesadaran terbentuk, langkah berikutnya adalah tindakan—
membangun batasan yang cerdas dan realistis. Ini bukan tentang memusuhi
teknologi, melainkan tentang menciptakan "kebersihan digital” (digital
hygiene). Gunakan fitur pengatur waktu aplikasi untuk membatasi akses
Anda ke aplikasi yang paling menyita waktu. Kurasi notifikasi Anda secara
kejam; matikan semua pemberitahuan yang tidak esensial agar fokus Anda
tidak terus-menerus dicuri. Ciptakan "zona suci bebas ponsel” di rumah
Anda—area seperti meja makan yang scharusnya menjadi ruang untuk
koneksi manusiawi, atau kamar tidur satu jam sebelum waktu istirahat, yang
scharusnya menjadi ruang untuk ketenangan. Tujuannya bukanlah untuk

mencapai abstinensi total dari dunia digital, melainkan untuk
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bertransformasi dari konsumen yang pasif menjadi pengguna yang memiliki

niat dan tujuan yang jelas.

Membangun kebiasaan digital yang sadar dan sehat adalah hal yang
sangat penting di dunia yang sangat terdigitalisasi saat ini. Seiring teknologi
meresap ke dalam hampir setiap aspek kehidupan, mulai dari pendidikan
hingga layanan kesehatan, setiap individu harus menumbuhkan kebiasaan
digital yang mampu meningkatkan kesejahteraan (well-being) dan
mengurangi risiko yang terkait dengan penggunaan teknologi yang
berlebihan. Berbagai penelitian menyoroti hubungan antara literasi digital,
screen time, dan keschatan mental, serta menyarankan pendekatan

komprehensif untuk membina perilaku digital yang lebih sehat.

Literasi digital memainkan peran krusial dalam menumbuhkan
kebiasaan /lifestyle yang schat, terutama di kalangan populasi rentan, seperti
migran pensiunan. Penelitian menunjukkan bahwa peningkatan literasi
digital dapat meningkatkan kemampuan individu untuk mengakses
informasi  kesechatan yang komprehensif, schingga mendorong
pengembangan perilaku terkait kesehatan yang otonom dan terkontrol
(Wang et al., 2025). Peningkatan kapabilitas ini tidak hanya memfasilitasi
pengambilan keputusan yang tepat mengenai keschatan, tetapi juga
berfungsi sebagai landasan fundamental untuk mengadopsi dan
mempertahankan kebiasaan /festyle yang positif (Li & Yang, 2024). Sangat
penting untuk melakukan intervensi di berbagai tingkatan, dengan berfokus
pada pengetahuan teknologi sekaligus menciptakan jaringan pendukung
yang kuat yang dapat dimanfaatkan individu untuk praktik hidup yang lebih

sehat.

Selanjutnya, remaja sangat rentan terhadap efek buruk dari screen time

yang berlebihan, terutama selama peristiwa seperti pandemi COVID-19,
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yang menuntut ketergantungan yang lebih tinggi pada platform digital
untuk interaksi sosial dan pendidikan. Sebuah tinjauan literatur yang
mendalam mengidentifikasi korelasi signifikan antara peningkatan screen
time dan dampak negatif pada kesechatan mental, termasuk menyakiti diri
sendiri (se/f-harm) dan kecenderungan bunuh diri di kalangan remaja (Alves
et al., 2025). Situasi ini menuntut adanya inisiatif edukasi yang bertujuan
untuk menumbuhkan kesadaran tentang potensi risiko psikologis dari
keterlibatan di depan layar yang berlebihan. Inisiatif tersebut dapat
menggabungkan konten pendidikan dan strategi praktis untuk menciptakan
keseimbangan antara keterlibatan digital dan aktivitas memperkaya lainnya,

seperti interaksi fisik dan sosial.

Gaya pengasuhan dan dinamika keluarga tampaknya menjadi faktor
penting dalam membentuk kebiasaan digital anak-anak dan remaja.
Penelitian mengungkapkan bahwa jalur komunikasi yang terbuka antara
orang tua dan remaja memainkan peran penting dalam mempromosikan
kebiasaan digital yang sehat (Milkovich et al., 2024). Meskipun penetapan
batas screen time dapat memberikan pendekatan terstruktur untuk
mengelola konsumsi digital, membina lingkungan yang suportif di mana
anak-anak merasa nyaman mendiskusikan kebiasaan digital mereka dapat
memberikan manfaat yang lebih besar. Komunikasi yang efektif dapat
memberdayakan kaum muda untuk menavigasi lanskap digital mereka
dengan penuh kesadaran dan menumbuhkan lingkungan yang kondusif

untuk keterlibatan digital yang sehat.

Selain itu, intervensi yang memanfaatkan teknologi digizal health telah
menunjukkan efikasi dalam mempromosikan perilaku pola makan yang
schat di berbagai populasi. Studi terbaru menunjukkan bahwa intervensi
digital health, termasuk kampanye social media dan edukasi kesehatan

berbasis web, dapat secara signifikan meningkatkan kebiasaan makan dan
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literasi kesehatan (Usman et al., 2024). Dengan mengintegrasikan strategi
digital yang disesuaikan dengan kebutuhan demografis tertentu, adalah
mungkin untuk mengatasi rintangan yang dihadapi oleh berbagai kelompok
budaya atau ras dalam mengadopsi kebiasaan makan yang sehat. Intervensi
digital ini dapat memanfaatkan kemudahan dan aksesibilitas teknologi
untuk menyampaikan informasi kesehatan yang dapat ditindaklanjuti

langsung kepada pengguna.

Tantangan dalam menumbuhkan kebiasaan digital yang sehat meluas
ke implikasi yang lebih luas dari kesejahteraan digital (digital well-being),
terutama dalam menangani kesehatan emosional dan psikologis individu.
Konsep kesejahteraan digital mencakup aspek positif dari penggunaan
teknologi sekaligus potensi beban yang ditimbulkannya. Sebagaimana
ditekankan dalam literatur terkini, sangat penting untuk mempersiapkan
remaja agar mampu menavigasi aspek ganda dari teknologi ini, yang
menggarisbawahi perlunya program pendidikan yang mencakup manfaat
dan juga jebakan dari konektivitas digital (Febrieta & Gina, 2024). Hal ini
memperkuat  kebutuhan untuk membangun kerangka kerja yang
mendukung kesehatan mental, sosial, dan emosional pengguna di ranah

digital.

Fenomena kecanduan digital juga memerlukan perhatian dalam
perumusan kebiasaan digital yang sadar. Intervensi digital detox telah
mendapatkan perhatian sebagai strategi yang efektif untuk meringankan
stres psikologis yang terkait dengan konsumsi digital yang berlebihan.
Temuan menunjukkan bahwa strategi defox ini dapat menghasilkan
perbaikan kesehatan mental dengan menumbuhkan kesadaran penuh
(mindfulness) dan mengurangi perasaan kewalahan yang terkait dengan
konektivitas yang terus-menerus. Dengan menetapkan periode pemutusan

koneksi yang jelas dari perangkat digital, individu dapat meningkatkan
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