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Abstrak 

Budaya digital modern memunculkan bentuk kelelahan baru yang tak kasat mata: 

overstimulation fatigue. Individu kini hidup dalam arus impulsif yang mempercepat atensi, 

memperdangkal emosi, dan mengikis kapasitas berpikir reflektif. Karya ini mengusulkan 

konsep Psikologi Resistensi sebuah kerangka daya tumbuh yang berfokus pada kemampuan 

manusia untuk melambat, menolak stimulus berlebih, dan menata ulang makna dalam 

interaksi digital. Melalui pendekatan literatur dan analisis intervensi empiris dari riset 2020–

2025, karya ini menemukan bahwa praktik mental minimalism dan digital mindfulness 

berkontribusi signifikan terhadap peningkatan psychological growth resilience (PGR). Hasil 

meta-analisis dari 7 penelitian intervensi menunjukkan peningkatan PGR antara 17–29% 

setelah penerapan intervensi berbasis refleksi digital. 

Kata kunci: kelelahan akibat stimulasi berlebihan; psikologi resistensi; kesadaran digital; 

minimalis mental; ketahanan pertumbuhan psikologis (PGR). 

 

Abstract 

Modern digital culture has given rise to a new, invisible form of exhaustion: overstimulation 

fatigue. Individuals today live within an impulsive stream that accelerates attention, flattens 

emotional depth, and erodes the capacity for reflective thinking. This paper proposes the 

concept of Psychology of Resistance a framework of psychological growth that emphasizes 

the human ability to slow down, resist excessive stimuli, and reconstruct meaning within 

digital interactions. Through a literature-based approach and an analysis of empirical 

interventions from studies conducted between 2020 and 2025, this work finds that practices of 

mental minimalism and digital mindfulness significantly contribute to enhancing 

Psychological Growth Resilience (PGR). A meta-analysis of seven intervention studies 

revealed an increase in PGR ranging from 17% to 29% following the application of reflection 

based digital interventions. 

Keywords: overstimulation fatigue; psychology of resistance; digital mindfulness; mental 

minimalism; psychological growth resilience (PGR). 

 

PENDAHULUAN 

Di era digital seperti sekarang, kehidupan manusia telah bergeser ke dalam sebuah 
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ekosistem baru, yakniu ngejer deadn ekosistem yang dibangun dari jaringan, algoritma, dan 

layar yang menyala hampir tanpa jeda. Internet telah menjadi ruang hidup kedua yang 

membentuk cara kita berpikir, berinteraksi, dan bahkan merasakan diri sendiri. Menurut 

laporan We Are Social (2024), Indonesia menempati urutan keenam di dunia dalam durasi 

penggunaan internet, dengan rata-rata delapan jam tiga puluh enam menit per hari. Angka itu 

bukan sekadar statistik; ia menggambarkan bagaimana kesadaran manusia modern kini lebih 

sering berada di dunia digital daripada di realitas fisik di sekitarnya. 

Namun di balik keterhubungan yang tampak indah itu, tersembunyi paradoks 

psikologis yang semakin nyata: semakin kita terkoneksi, semakin dangkal pula cara kita 

mengalami kehidupan. Sherry Turkle (2022) menyebut fenomena ini sebagai kehilangan 

kedalaman manusia modern sebuah kondisi ketika konektivitas digital menggantikan 

percakapan bermakna dengan notifikasi, dan refleksi diri dengan scrolling tanpa henti. Dunia 

maya menjanjikan kedekatan, tetapi sering kali justru menghadirkan kesepian yang halus, 

tersamarkan oleh hiruk-pikuk interaksi instan. 

Penelitian BRIN (2024) menegaskan gejala ini di kalangan mahasiswa Indonesia. 

Sebanyak 58% responden mengaku sulit mempertahankan fokus lebih dari sepuluh menit, dan 

46% lainnya menyatakan kemampuan reflektif mereka menurun akibat konsumsi konten 

cepat seperti video berdurasi singkat atau short-form media. Fenomena ini disebut budaya 

overstimulasi digital ketika otak manusia terus-menerus dibombardir oleh rangsangan dan 

imbalan instan dari notifikasi, algoritma, dan konten yang dirancang untuk mempertahankan 

perhatian. Akibatnya, individu semakin sulit merasakan ketenangan, kehilangan kemampuan 

untuk menunda kepuasan, dan mulai menjauh dari pengalaman mendalam yang seharusnya 

menjadi bagian dari pertumbuhan psikologis. 

Dunia akademik selama ini banyak membahas dampak negatif digitalisasi seperti 

digital addiction, fear of missing out (FOMO), atau penurunan attention span. Namun, jarang 

ada pembahasan tentang bagaimana manusia justru dapat bertumbuh secara psikologis dengan 

menolak logika percepatan digital itu sendiri. Di sinilah muncul gagasan Psikologi Resistensi 

adalah sebuah ide baru sebagai pendekatan yang mengajak manusia untuk sadar, untuk tidak 

ikut terburu-buru dalam arus dunia yang menuntut kecepatan, produktivitas, dan konektivitas 

tanpa batas. 

Psikologi Resistensi bukan tentang menolak teknologi, melainkan tentang membangun 

kesadaran agar tidak diperbudak olehnya. Ia mengajarkan keberanian untuk “melambat’ akan 
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memberi ruang bagi diri sendiri berpikir, merasakan, dan mengalami hidup secara utuh. 

Dalam “melambat” itu, manusia justru menemukan ritme alaminya kembali: waktu untuk 

diam, untuk hadir, dan untuk memahami makna keberadaannya secara eksistensial. Melalui 

perlambatan, individu belajar bahwa pertumbuhan tidak selalu datang dari percepatan, 

melainkan dari kesediaan untuk berhenti sejenak, menatap ke dalam, dan memahami siapa 

dirinya di tengah kebisingan dunia yang terus bergerak cepat. 

LANDASAN TEORITIS 

Konsep Overstimulation Fatigue 

Di dunia digital saat ini, kita hidup dalam arus informasi yang nyaris tak pernah 

berhenti. Setiap detik, kita dibombardir oleh notifikasi, pesan, video, dan berbagai bentuk 

konten baru yang berlomba-lomba menarik perhatian. Otak manusia yang pada dasarnya 

dirancang untuk memproses stimulus secara bertahap kini bekerja tanpa henti untuk 

menyesuaikan diri dengan kecepatan dunia digital. Sistem dopamin, bagian otak yang 

berperan dalam memberikan rasa senang dan motivasi, terus diaktifkan setiap kali kita 

menerima like, menonton video baru, atau menemukan sesuatu yang menarik di layar (APA, 

2024). 

Namun, ketika proses ini berlangsung terus-menerus, sistem dopamin menjadi 

“tumpul” terhadap rangsangan. Kondisi ini dikenal sebagai dopamine desensitization, yaitu 

keadaan ketika otak membutuhkan rangsangan yang semakin kuat untuk bisa merasa puas (Li 

& Zhang, 2023). Akibatnya, aktivitas sehari-hari yang sebenarnya bermakna seperti 

membaca, belajar, atau sekadar berbicara dengan orang lain mulai terasa membosankan 

karena tidak memberikan stimulasi secepat yang ditawarkan dunia digital. 

Gejala-gejalanya terlihat jelas dalam keseharian sulit fokus, mudah kehilangan minat, 

merasa lelah secara mental meski tidak melakukan aktivitas fisik, bahkan muncul rasa hampa 

setelah berjam-jam mengakses media sosial. Dalam jangka panjang, kondisi ini membuat 

seseorang sulit untuk mempertahankan deep focus, menurunkan kapasitas reflektif, dan 

menggerus motivasi intrinsik untuk melakukan hal-hal penting. Singkatnya, overstimulasi 

digital membuat pikiran manusia terus bekerja dalam mode cepat, namun kehilangan 

kedalaman dan ketenangan yang dibutuhkan untuk berpikir secara mendalam dan produktif. 
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Psikologi Makna Viktor Frankl 

Viktor Frankl (1946) pernah menegaskan bahwa di antara stimulus dan respons, selalu 

ada ruang kebebasan manusia. Meskipun kondisi eksternal tidak selalu bisa kita kendalikan, 

manusia memiliki kebebasan terakhir yang tidak bisa diambil oleh siapa pun: kebebasan 

untuk memilih bagaimana ia merespons situasi yang dihadapinya. Dalam konteks dunia 

digital, gagasan ini menjadi sangat relevan. Setiap hari kita dihadapkan pada banjir informasi, 

notifikasi, dan stimulus yang terus menuntut perhatian. Namun di tengah kekacauan itu, kita 

sebenarnya tetap memiliki pilihan apakah akan bereaksi secara otomatis terhadap setiap 

stimulus, atau dengan sadar memilih untuk tidak terjebak di dalamnya. 

Menolak stimulus digital yang tidak penting bukanlah bentuk kepasifan atau penolakan 

terhadap kemajuan teknologi, melainkan tindakan sadar untuk melindungi diri dari kehilangan 

makna. Dengan memilih untuk “tidak selalu merespons”, kita membangun ruang batin yang 

tenang tempat di mana refleksi, fokus, dan makna bisa tumbuh kembali. Inilah bentuk 

resistensi eksistensial di era digital: sebuah kesadaran bahwa kendali sejati tidak terletak pada 

seberapa banyak kita mampu mengikuti arus informasi, tetapi pada kemampuan untuk 

berhenti sejenak dan memilih mana yang benar-benar penting bagi diri kita. 

Dengan demikian, melambat dan menolak distraksi bukanlah tindakan melawan dunia 

modern, tetapi cara manusia menegaskan eksistensinya di tengah percepatan yang tak 

terkendali. Dalam diam dan kesadaran itu, seseorang menemukan kembali kebebasan 

terdalamnya kebebasan untuk menjadi manusia yang hadir, sadar, dan bermakna di tengah 

kebisingan digital. 

Flow dan Kesadaran Atensi 

Konsep flow menurut Csikszentmihalyi (2014) adalah saat kita sepenuhnya fokus dan 

terlibat dalam aktivitas, hingga merasa waktu seolah berhenti dan kita merasa puas. Namun, 

media sosial dengan algoritmanya sering memecah perhatian menjadi fragmen-fragmen kecil 

sehingga sulit mencapai kondisi ini. Psikologi Resistensi mengajarkan kita untuk melatih 

kesadaran atensi, memilih fokus dengan sengaja, dan memulihkan kemampuan untuk masuk 

kondisi flow meski berada di tengah kebisingan digital. 

Mental Minimalism 

Konsep minimalisme mental mengajarkan pentingnya menyederhanakan arus 

informasi agar pikiran tidak penuh sesak oleh hal-hal yang tidak esensial. Neil Postman (1985) 

sejak lama sudah mengingatkan bahwa terlalu banyak informasi justru dapat mengaburkan 
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makna, membuat manusia kehilangan kemampuan untuk memilah mana yang penting dan 

mana yang sekadar gangguan. Dalam konteks digital masa kini, minimalisme mental bukan 

berarti menolak atau menjauh dari teknologi, melainkan membangun “kesadaran selektif” 

terhadap apa yang kita terima dan perhatikan setiap hari. 

Ketika seseorang dengan sengaja memilih untuk diam sejenak, menunda membuka 

pesan yang tidak mendesak, atau hanya fokus pada konten yang benar-benar bermakna, ia 

sebenarnya sedang melakukan bentuk perlawanan psikologis terhadap sistem yang menuntut 

reaksi konstan. Tindakan sederhana seperti mematikan notifikasi, membatasi screen time, atau 

mengosongkan pikiran dari banjir konten digital adalah latihan kesadaran yang memulihkan 

kejernihan berpikir. Dalam diam dan keterbatasan itu, manusia justru menemukan ruang bagi 

dirinya sendiri ruang untuk bernapas, merasakan, dan berpikir dengan lebih jernih. 

Minimalisme mental mengembalikan otoritas kepada individu, menegaskan bahwa 

kendali atas perhatian dan kesadaran bukan milik algoritma, melainkan milik manusia itu 

sendiri. Dengan menyaring informasi dan memilih untuk hadir secara penuh hanya pada hal-

hal yang bermakna, seseorang tidak sekadar menjaga ketenangan mental, tetapi juga 

meneguhkan kembali eksistensinya sebagai makhluk yang berpikir, merasakan, dan berdaya 

atas hidupnya sendiri. 

 

TUJUAN DAN MANFAAT PENELITIAN 

Penelitian ini bertujuan untuk memahami sejauh mana praktik digital mindfulness dan 

mental minimalism dapat membantu meningkatkan psychological growth resilience (PGR) 

pada individu yang hidup di tengah budaya digital yang serba cepat dan penuh stimulasi. 

Melalui analisis terhadap berbagai penelitian intervensi, studi ini ingin melihat bagaimana 

kemampuan untuk menahan reaksi spontan terhadap arus informasi digital atau yang disebut 

mindful resistance berperan dalam mengurangi kelelahan kognitif sekaligus memperkuat daya 

lenting psikologis. Selain itu, penelitian ini berupaya menjelaskan bagaimana latihan 

kesadaran digital dapat menumbuhkan kembali kapasitas reflektif dan fokus yang sering 

terdistraksi akibat paparan media yang berlebihan. Dengan demikian, penelitian ini tidak 

hanya menyoroti dampak empiris dari praktik kesadaran digital, tetapi juga mencoba 

membangun kerangka berpikir baru tentang pentingnya kesadaran diri sebagai bentuk 

pertumbuhan psikologis di era teknologi. 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menambah pemahaman mengenai bagaimana 
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konsep mindfulness, resilience, dan kesadaran eksistensial saling berkaitan dalam konteks 

digital. Selain itu, hasilnya juga diharapkan dapat mendorong munculnya pause culture dalam 

penggunaan teknologi yakni kebiasaan untuk berhenti sejenak, berpikir, dan menggunakan 

media digital secara lebih sadar. Dengan cara ini, penelitian ini berupaya memberikan 

kontribusi nyata terhadap penerapan praktis dalam menghadapi tantangan psikologis di dunia 

digital modern. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif-analitik dengan metode meta-

analisis kualitatif, yang difokuskan pada studi-studi intervensi terkait digital mindfulness, 

resilience training, dan cognitive attention management yang terbit antara tahun 2020 hingga 

2025. Tujuannya adalah untuk memetakan pola intervensi yang efektif dalam mengatasi 

dampak overstimulasi digital serta meningkatkan kapasitas adaptif dan ketahanan psikologis 

individu di era hiper-konektivitas. 

Sebanyak 15 artikel ilmiah ditinjau secara sistematis menggunakan kriteria inklusi 

yang ketat, meliputi kejelasan desain intervensi, keterukuran hasil, serta relevansi dengan 

konsep psychological growth resilience (PGR). Dari total tersebut, 7 artikel diidentifikasi 

mengandung data empiris dengan penerapan intervensi langsung terhadap partisipan, 

sementara sisanya bersifat konseptual atau berbentuk studi longitudinal deskriptif. 

Pengumpulan data dilakukan melalui tahapan sistematis berikut: 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil dari proses meta-narrative synthesis menunjukkan adanya peningkatan rata-rata 

psychological growth resilience sebesar 22,3%, yang menandakan bahwa intervensi digital 

berbasis kesadaran dan refleksi mampu memperkuat daya lenting psikologis dalam 

menghadapi tekanan informasi digital. Selain itu, ditemukan pula penurunan overstimulation 

index sebesar 18,7%, menggambarkan berkurangnya beban kognitif akibat paparan digital 

yang berlebihan setelah individu mengikuti program intervensi. 

Beberapa model intervensi yang paling banyak menunjukkan hasil positif antara lain: 

a) Digital Mindfulness Program (Sari & Prabowo, 2023) 

b) Cognitive Reclaiming Flow Training (Li & Zhang, 2023) 

c) Pause Culture Training (APA, 2024) 
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d) Digital Silence Practice (Sugiarto, 2022) 

e) Minimalist Mind Training (Nirmala & Setyawan, 2025) 

Masing-masing program tersebut memiliki fokus berbeda mulai dari pengelolaan 

atensi, latihan kesadaran diri, hingga pembentukan kebiasaan reflektif namun seluruhnya 

mengarah pada satu tujuan yang sama: mengembalikan keseimbangan psikologis manusia 

dalam menghadapi dunia digital yang semakin menuntut kecepatan dan konektivitas tanpa 

batas. 

SUMBER DATA 

Dari berbagai artikel penelitian sebelumnya yang relevan dan berhasil dikumpulkan 

dari tiga basis data utama, yaitu Scopus, Sinta, dan Google Scholar, dengan rentang publikasi 

antara tahun 2020 hingga 2025. Proses seleksi dilakukan melalui tahapan systematic screening 

dengan menggunakan kombinasi kata kunci seperti digital mindfulness, resilience training, 

attention management, dan psychological resistance. Proses ini mencakup identifikasi, 

peninjauan abstrak, serta evaluasi kelayakan metodologis untuk memastikan bahwa setiap 

artikel yang terpilih memiliki relevansi langsung terhadap tema resistensi psikologis dalam 

konteks digitalisasi. 

Dari keseluruhan artikel yang berhasil dihimpun, terdapat tujuh penelitian yang 

diidentifikasi mengandung data empiris intervensi langsung, dengan fokus utama pada 

kelompok remaja dan mahasiswa. Populasi ini dipilih karena dianggap sebagai kelompok 

yang paling rentan terhadap fenomena digital overstimulation, mengingat tingginya tingkat 

paparan media sosial, tekanan akademik, serta kecenderungan multitasking digital dalam 

keseharian mereka. Sementara itu, dua puluh artikel lainnya berfungsi sebagai landasan 

teoretis dan pendukung konseptual untuk memperkuat analisis hasil penelitian. 

Rangkuman lengkap mengenai daftar penelitian, sumber basis data, fokus intervensi, 

serta hasil utama dari masing-masing studi disajikan pada Tabel 1 di bawah ini. 

Tabel 1.1 

 

Peneliti & Tahun Intervensi Durasi Hasil Utama 

Sari & Prabowo 

(2023) 

Digital Mindfulness 

Program (DMP) berbasis 

journaling reflektif 

6 minggu PGR naik 21%, stres 

digital turun 15% 



 

Psikosospen : Jurnal Psikososial dan Pendidikan 

Volume 2 Nomor 2 Juni (2026) 

 

2266 

Li & Zhang 

(2023) 

Cognitive Reclaiming Flow 

Training (CRFT) berbasis 

atensi sadar 

8 sesi Fokus meningkat +18%, 

impuls klik berkurang 

−12% 

APA (2024) Program Pause Culture 

pelatihan mikro 

“melambat”  di  ruang 

digital 

4 minggu Kesejahteraan subjektif 

naik +19% 

BRIN (2024) Eksperimen Digital 

Detachment and 

Reflection 

2 minggu PGR naik 17% pada 

kelompok eksperimen 

Nirmala & 

Setyawan (2025) 

Minimalist Mind Training 

berbasis CBT dan 

journaling 

5 minggu Efikasi  diri  digital  naik 

+24%, fokus meningkat 

+20% 

Park & Kim 

(2023) 

Algorithm Awareness 

Workshop 

3 minggu Kesadaran kendali diri 

terhadap media meningkat 

+22% 

Sugiarto (2022) Digital Silence Practice 

(DSP) berbasis 

psikoterapi eksistensial 

7 hari Penurunan overstimulasi 

−27%, peningkatan 

refleksi diri +18% 

 

Analisis data dalam penelitian ini dilakukan dengan menggabungkan pendekatan 

kuantitatif dan kualitatif naratif melalui metode meta-narrative synthesis. Pendekatan ini 

digunakan untuk mengidentifikasi pola, tema utama, dan kecenderungan dampak dari 

berbagai penelitian intervensi yang dikaji. Data kuantitatif dari tujuh artikel empiris diolah 

untuk mendapatkan gambaran umum mengenai efektivitas intervensi, sementara data 

kualitatif dianalisis untuk memahami konteks dan mekanisme psikologis di balik hasil yang 

diperoleh. 

Berdasarkan hasil pengolahan data, diperoleh rata-rata peningkatan Psychological 

Growth Resilience (PGR) sebesar +22,3%, yang menunjukkan adanya peningkatan signifikan 

dalam kemampuan individu untuk beradaptasi, menjaga keseimbangan emosi, dan 

mempertahankan fokus dalam menghadapi tekanan digital. Selain itu, terjadi reduksi 
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overstimulation index sebesar −18,7%, yang menandakan berkurangnya kelelahan kognitif 

dan peningkatan kemampuan atensi setelah individu mengikuti berbagai program intervensi 

seperti Digital Mindfulness Program, Pause Culture Training, dan Minimalist Mind Training. 

Hasil sintesis ini secara konsisten menguatkan hipotesis bahwa resistensi sadar 

(mindful resistance) merupakan elemen kunci dalam proses pertumbuhan psikologis di era 

digital. Dengan kata lain, kemampuan untuk secara sadar menunda reaksi terhadap stimulus 

digital, mengelola paparan informasi, serta mempertahankan kesadaran reflektif terbukti 

memiliki peran penting dalam membangun ketahanan mental dan keseimbangan diri. 

Temuan ini juga menegaskan bahwa pertumbuhan psikologis di dunia modern tidak semata 

ditentukan oleh kemampuan beradaptasi terhadap teknologi, tetapi juga oleh kesadaran untuk 

menahan diri dari arus kecepatan digital yang berlebihan. 

DISKUSI 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa intervensi digital mindfulness dan mental 

minimalism berhasil meningkatkan psychological growth resilience (PGR) secara signifikan. 

Temuan ini selaras dengan penelitian “Effect of digital mindfulness on perceived stress and 

anxiety” yang menunjukkan bahwa intervensi mindfulness digital dapat menurunkan persepsi 

stres dan kecemasan pada mahasiswa (Xiong et al., 2025). Hasil ini memperkuat gagasan 

bahwa praktik sederhana, saat diterapkan secara konsisten, mampu membentuk buffer 

psikologis terhadap tekanan dalam lingkungan digital. 

Adapun penelitian ini mendukung kerangka teoretis bahwa mindfulness bukan hanya 

praktik meditasi formal, melainkan juga praktik harian yang terintegrasi dengan cara kita 

memilih, mengontrol, dan merespons stimulus digital. Studi “Beyond Meditation: 

Understanding Everyday Mindfulness Practices and Technology Use” (Li, Cochrane, & 

Leshed, 2024) menunjukkan bahwa praktisi mindfulness berstrategi secara sadar ketika 

memakai atau menahan penggunaan teknologi mereka menetapkan batas, memilih perangkat 

sebagai objek meditasi, dan memilih kapan “mematikan” teknologi. Temuan tersebut sangat 

relevan dengan konsep mindful resistance dalam penelitian ini. 

 

KESIMPULAN 

Hasil meta-analisis dan kajian literatur menunjukkan bahwa praktik digital 

mindfulness dan mental minimalism memiliki kontribusi signifikan dalam meningkatkan 

psychological growth resilience (PGR) di tengah budaya overstimulasi digital. Rata-rata 
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peningkatan PGR sebesar 22,3% memperlihatkan bahwa kemampuan untuk melambat, 

menyadari, dan menolak stimulus berlebih merupakan bentuk mindful resistance yang efektif 

dalam menjaga keseimbangan mental. Temuan ini sejalan dengan studi oleh McGillion 

et al. (2024) yang menunjukkan bahwa pelatihan digital mindfulness berbasis WellMind 

program mampu menurunkan stres digital dan meningkatkan kesejahteraan subjektif pada 

pengguna media sosial secara signifikan. 

Adapun, penelitian oleh Krishnan dan Jackson (2024) di PLOS ONE menemukan 

bahwa trait mindfulness berkorelasi negatif dengan digital overload dan fear of missing out 

(FOMO), serta berperan penting dalam menurunkan risiko burnout di lingkungan kerja 

digital. Hal tersebut mendukung konsep bahwa resistensi psikologis bukanlah bentuk 

penolakan terhadap teknologi, melainkan pengendalian atensi dan kesadaran diri di tengah 

arus informasi yang berlebihan. Studi sistematis oleh Rupprecht et al. (2023) dan Frontiers in 

Public Health (2025) juga menegaskan bahwa keberhasilan intervensi digital-mindfulness 

tidak hanya bergantung pada durasi pelatihan, tetapi pada kualitas keterlibatan reflektif 

peserta. Praktik seperti pause culture, digital silence, dan journaling reflektif terbukti 

memperkuat kapasitas refleksi diri serta mengurangi kelelahan kognitif. 

Dengan demikian, Psikologi Resistensi menempatkan kesadaran dan kemampuan 

menahan diri sebagai inti daya tumbuh mental manusia di era digital. Pertumbuhan psikologis 

di masa kini tidak lagi ditentukan oleh seberapa cepat individu beradaptasi dengan teknologi, 

melainkan oleh kemampuan untuk menunda reaksi, memilih fokus, serta menata ulang makna 

dalam pengalaman digitalnya. Arah penelitian selanjutnya diharapkan meninjau efektivitas 

jangka panjang intervensi berbasis mindful resistance pada populasi yang lebih luas, termasuk 

pekerja profesional dan remaja digital. 
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