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 Ranah Transformasi Digital:
Upaya Kesejahteraan Psikologis Remaja

Dr. Titik Kristiyani, M.Ps;i, :

_ Dosen Fakultas Psikologi
Universitas Sanata Dharma Yogyakarta

Dikalangan remaja, internet telah menjadi sesuatu yang

diperlukan sebagai instrumen pe
Pengerjaan tugas-tugas sekolah,

dalam jangkauan yang lebih luas.

Aplikasi komunikasi internet sepertj’
e-mail, blog, dan berbagai media sosial telah
akrab dengan kehidupan remaja dan telah.
menjadi bagian dari kehidupan sosial mereka.
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Media digital —sepertiplao M komunikas
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remaja, karena dibanding usia lain, remaja
merupakan pengguna media digital tertinggi.

Peningkatan Penggunaan media ko-
munikasi secara online di kalangan remaja
di era digital inj, kiranya telah berdampak
Pada kesejahteraan psikologis mereka, yang
akhir-akhir inj b nyak kita temui remajayang

al serius.
~Salah satu penyeba terbesarnya adalah

9an sosial karena hidupnya lebih
iam

freeolk com.



sikologis adalah suatu kondisi
i’hwaanng mengalami pencapaian penuh
etk oﬁ’nsi psikomgisnya, yang ditandai
gl i Jmpu menerima kekuatan dan ke-
' dini, memiliki tujuan hidup, mampu
Iff"*mnbangkan relasi yang positif dengan
me™  mandiri, mampu mengendalikan
orad ma'n serta memiliki pertumbuhan
Hﬂgw. : baik.
pad 9 jukkan bah
ayak pene!man menunju .a wa
Eaunaa” internet yang melampuai batas
jaran relah menjadikan remaja terisolasi,
kel Lokan perpengaruh pada m.enmgka.tr}ya

Jaku antisosial atau pgngasmg{a'n diri c.“
{alangan remaja. Pengasingan diri remaja_
ibat dunia online tersebut telah terbukti
berdampak buruk pada kemampuan remaja
sntuk belajar bersosialisasi, perasaan terhu-
pung dengan teman dan keluarga, kemam-

mengekspresikan diri, dan keterampilan
menjadi warga yang aktif.

Kebutuhan untuk membentuk dan men-
jaga relasiinterpersonal yang kuat merupakan
kebutuhan dasar bagi remaja serta penting
bagi perkembangan hidup yang sehat. Pe-
rasaan dekat dan terhubung dengan orang
lsin merupakan penyumbang kesejahteraan
psikologis remaja. Dalaminteraksi yang dekat
dan sehat dengan orang lain, akan tumbuh
perasaan dipahami dan dihargaiserta berbagi
pengalaman yang menyenangkan, dan hal-
hal tersebut merupakan prediktor kuat bagi
kesejahteraan psikologis seseorang.

Sebagaimana kita ketahui, salah satu
kekhasan masa remaja adalah munculnya
kebutuhan yang intim dengan orang lain,
khususnya teman sebayanya. Persahabatan
dengan teman sebaya menjadi kebutuhan
utama dan akan menjadi momen paling me-
ngesan dalam kehidupan manusia.

Hubungan dekat dengan teman sebaya
memberikan kontribusi positif terhadap harga
diri dan kesejahteraan remaja. Sebaliknya,
masalah hubungan dengan teman sebaya
seperti penolakan teman sebaya dan ku-
fangnya teman dekat merupakan salah satu
prediktor terkuat bagi munculnya depresi
dan pandangan diri negatif di masa remaja.
Dengan demikian, jika remaja kehabisan

waktu untuk mengembangkan relasi dengan
1eman sebaya karena banyak menggunakan

internet, maka kesejahteraan
reka juga akan terganggu.
M.er.\gingat realitas perkembangan tek-
nologi informasi yang tidak dapat dihindar-
kan, serta kenyataan banyak sisi positif dari
perkembangan tersebut, maka beradaptasi
deng"‘:\n era digital adalah cara yang baik bagi
rer.na;a agar tetap memiliki kesejahteraan
psikologis yang baik. Untuk itu, remaja perlu

dibekali dan diberdayakan dalam pengguna-
an media digital,

pSikOt(}gis me-

l\!amun, tentu saja hal ini tidak hanya
menjadi beban tanggung jawab remaja dan
Para pendamping mereka, tetapi perlu juga
didukung oleh pengaturan kebijakan yang
terkait dengan remaja, misalnya di sekolah
dan beragam komunitas hidup bersama yang
lainnya. Hal yang perlu diperhatikan dalam
pengaturan kebijakan tersebut adalah segala
regulasi terkait penggunaan media digital
semestinya berpihak pada kepentingan ke-
sejahteraan para penggunanya.

Tidak semua bagian dari internet dapat
dibuat aman, dan generasi muda sering kali
menemukan jalan keluar bahkan dari ba-
tasan yang paling ketat sekalipun. Remaja
akan benar-benar aman saat online hanya
ketika risiko diminimalkan dan mereka dapat
mengidentifikasi dan menangani sendiri risiko
yang tersisa.

Untuk dapat dengan percaya diri menik-
mati keuntungan yang ditawarkan oleh
transformasi digital dan mengetahuiapa yang
harus dilakukan jika mereka menemukan
konten atau praktik berbahaya, semua remaja
harus mendapatkan pendidikan digital yang
komprehensif.

Keterampilan digital sangat penting bagi
remaja untuk dipelajariagar dapat mengakses
Iayanan~layanandanmemiliki bekal persiapan
diri untuk bekerja. Keterampilan digital se-
lama masa remaja akan membantu remaja
memperoleh banyak manfaat informasi serta
orientasi jalur karier terkait teknologi.

Keterampilan digital yang diperlukan ada-
lah upaya melakukan transformasi digi_tal-s—
yaitu integrasi teknologi ,digital_kg.dalam
seluruh bidang kehidupan—saling bersing-
gungan dengan faktor pgnen;u;kesehi?IaN'
dan kesejah,t_ef_iﬂﬂ-?mm:ﬁmwﬂ‘m.lmk"dm
lingkungan. s mag el

et - v
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\ ‘Terdapat lima ranah dari transformasi
dlgi?iﬂ dalam keterkaitannya dengan upaya
ey

an kontribusi pada
masyarakat. Remaja perlu selalu diingatkan
aﬁan konteks di mana mereka hidup, yaitu
lingkungan sosial yang tidak bisa lepas dari
kehidupan mereka, Menjaga keterhubungan
dengan lingkungan sosial dapat dilakukan
dengan kesediaan terlibat dalam aktivitas ma-
syarakat sesuai dengan potensi masing-masing.

Kedua, kesehatan dan nutrisi yang baik.
Fondasi bagi dimilikinya kesejahteraan psi-
kologis adalah keadaan fisik yang baik. Tanpa
modal fisik ini, orang akan kesulitan mencapai
optimalisasi pengembangan diri dalam aspek-
aspek yang lain. Modal ini perlu terus selalu
diingatkan pada remaja, khususnya ketika
dunia digital telah banyak menyita waktu dan
energi mereka hingga lupa mengisi energi
jasmaninya.

Ketiga, lingkungan yang aman dan men-
dukung. Pengendalian lingkungan sebagai
salah satu ciri orang yang memiliki kese-
jahteraan psikologis perlu didukung oleh
lingkungan yang aman. Oleh karena itu,
meyakinkan bahwa remaja tumbuh dan ber-
kreasi dalam lingkungan yang aman, perlu
terus dilakukan, khususnya lingkungan digital
yang aman.

Keempat, pembelajaran, keterampilan,
dan kemampuan kerja. Saat bersinggungan
dengan dunia digital, perlu dipastikan bahwa
remaja mengalami proses pembelajaran yang
mengasah keterampilan dan kemampuan
kerja mereka.

Kelima, resiliensi. Salah satu hal yang di-
khawatirkan jika remaja terfalu asyik dengan
dunia digital dan kurang terhubungan dengan
dunia sosial real adalah daya tahannya ketika
menghadapi kesulitan atau dayaresiliensinya.
Inilah yang perlu dilatihkan dan dicari cara
kreatifnya melalui berbagai cara. ®
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