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Abstrak - Digital minimalism sebagai konsep yang mendorong kita untuk meminimalkan penggunaan
teknologi digital dalam kehidupan kita sehingga kita dapat lebih fokus dan produktif. Tujuan dari studi
ini adalah menjelaskan perspektif Marissa Anita dari kanal Youtube Greatmind yang berjudul “On
Marissa’s Mind: Digital Minimalism”. Pada penelitian ini peneliti menggunakan metode kualitatif
deskriptif dengan cara mencatat dan menyimak materi yang bersumber dari video, materi diperoleh
dengan mendengarkan cerita secara lisan. Hasil riset ini menjelaskan bahwa digital minimalism adalah
filosofi penggunaan teknologi dimana seseorang memusatkan waktu online-nya hanya pada segelintir
aktifitas yang telah ia pilih dengan cermat dan membawa manfaat optimal bagi dirinya. Dengan kata
lain, seorang digital minimalism dengan senang hati mengabaikan semua aktifitas online yang tidak
memberi nilai tambah bagi dirinya.

Kata kunci: Digital minimalism, Kehidupan, Teknologi

Abstract - Digital minimalism as a concept that encourages us to minimize the use of digital technology
in our lives so that we can be more focused and productive. The purpose of this study is to explain
Marissa Anita's perspective from the Greatmind Youtube channel entitled “On Marissa’s Mind: Digital
Minimalism”. In this study, researchers used descriptive qualitative methods by recording and listening
to material sourced from videos, material obtained by listening to stories orally. The results of this
research explain that digital minimalism is a philosophy of using technology where a person focuses
his online time only on a handful of activities that he has chosen carefully and brings optimal benefits
to himself. In other words, a digital minimalist is happy to ignore all online activities that do not add
value to him.
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Pendahuluan

Digital minimalism adalah konsep yang mendorong kita untuk meminimalkan penggunaan
teknologi digital dalam kehidupan kita, dengan tujuan meningkatkan fokus, kreativitas, dan
kebahagiaan kita. Ini melibatkan pengurangan waktu yang dihabiskan di media sosial, email, atau
layanan online lainnya, sehingga kita dapat lebih berfokus pada hal-hal yang benar-benar penting dan
memiliki makna bagi kita. Menerapkan digital minimalist dapat membawa berbagai manfaat, seperti:
!Meningkatkan fokus dan produktivitas, 2Meningkatkan kesejahteraan mental dan emosional,
3Meningkatkan hubungan sosial dan interpersonal, “Mengurangi stres dan kecemasan, *Membantu
mengembangkan kreativitas dan kesadaran diri.
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Dalam era digital saat ini, kita terus terhubung dengan teknologi dan internet, baik melalui
ponsel, tablet, laptop, atau perangkat lainnya. Kita seringkali merasa cemas, terbebani, dan terganggu
oleh hal-hal yang terjadi di dunia digital, yang dapat mengganggu produktivitas dan kesejahteraan kita.
Konsep digital minimalist muncul sebagai jawaban atas masalah ini, dengan menyarankan agar kita
meminimalkan penggunaan teknologi digital dan lebih fokus pada hal-hal yang benar-benar penting.
Marissa Anita memilih desain elegan karena ingin punya kualitas hidup yang lebih baik dengan
mengembalikan kemampuan konsentrasi dan atensi pada apa yang penting. la begitu sangat protektif
terhadap atensinya karena apa yang kita lihat atau dengar dalam keseharian sangat berpengaruh pada
cara pandang dan kualitas hidup yang kita miliki. Menggunakan teknologi digital yang sembrono
membuat pikiran penggunanya keruh sulit fokus, penelitian mengungkap orang yang kesulitan fokus
pikirannya cenderung negatif berkutat pada apa yang salah dalam hidup dan melupakan apa yang
sebenarnya sudah berjalan baik. Pengguna juga dapat menjadi lebih sering cemas, lelah mental, bahkan
depresi.

Jika mau, Anda dapat membawa hubungan Anda dengan teknologi digital ke arah yang baru.
Salah satu metode yang paling efektif adalah tip digital declutter atau pembersihan digital Cal Newport.
Dalam 30 hari: 1 Perhatikan, lalu hapus program yang tidak memberi manfaat paling banyak. 2 Ganti
waktu yang dihabiskan untuk perangkat dengan aktivitas rekreasi analog yang Anda sukai. 3
Kembalikan kesepian ke dalam hidup Anda. Setelah 30 hari uji coba (pembersihan digital), kepala lebih
jernih, dan hari-hari yang lebih produktif, lebih baik mengunduh lagi aplikasi yang tidak perlu ke ponsel
Anda. Ada kemungkinan Anda kehilangan selera program ini, jadi Anda tidak menggunakannya secara
teratur.

Metode Penelitian

Pendekatan yang digunakan oleh peneliti dalam penelitian adalah pendekatan kualitatif
deskriptif. Penelitian kualitatif adalah penelitian yang menghasilkan data deskriptif, yaitu melakukan
observasi terhadap ucapan atau tulisan dan perilaku orang-orang yang diamati. Pendekatan ini
diharapkan dapat menghasilkan uraian yang mendalam tentang ucapan, tulisan, dan perilaku yang dapat
diamati dari suatu individu, kelompok, masyarakat, dan organisasi tertentu yang diamati dalam suatu
keadaan konteks tertentu yang datanya dapat diamati dan dicatat. Metode yang digunakan pada
penelitian ini adalah metode simak karena sumber data diperoleh dengan menyimak penggunaan bahasa
(Mahsun, 2017). Sumber data yang disimak adalah video bertajuk “On Marissa's Mind: Digital
Minimalism”. Subjek dalam penelitian adalah seorang aktris, jurnalis dan pembawa acara Indonesia.
Sedangkan objek penelitiannya adalah filosofi penggunaan teknologi secara bijak.

Hasil dan Pembahasan

Penelitian telah dilakukan untuk mengetahui dampak dari digital minimalism terhadap
kesejahteraan dan produktivitas seseorang. Hasil penelitian menunjukkan bahwa digital minimalism
dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis dan mengurangi kecemasan. Penelitian juga
menunjukkan bahwa digital minimalism dapat meningkatkan produktivitas dan kreativitas seseorang.
Salah satu penelitian yang dilakukan oleh salah satu universitas di Amerika Serikat menemukan bahwa
digital minimalism dapat meningkatkan konsentrasi dan kemampuan seseorang untuk menyelesaikan
tugas-tugas yang kompleks. Dalam penelitian tersebut, peserta diminta untuk menghabiskan waktu
sekitar 30 menit dalam keadaan tenang tanpa gangguan teknologi dan setelah itu diminta untuk
menyelesaikan tugas yang kompleks. Hasilnya, peserta yang menghabiskan waktu dalam keadaan
tenang tanpa gangguan teknologi lebih produktif dan lebih efektif menyelesaikan tugas dari pada
peserta yang menggunakan teknologi.

Digital minimalism dapat membawa banyak manfaat bagi kehidupan seseorang. Dalam dunia
yang semakin terhubung secara digital, pengurangan digital dapat membantu kita untuk
menyeimbangkan antara kebutuhan akan teknologi dan kebutuhan akan ketenangan dan kebahagiaan.
Juga dapat membantu kita menghindari distraksi dan gangguan dari teknologi. Hal ini bertujuan agar
kita lebih fokus dan produktif dalam melakukan tugas-tugas yang kompleks dan dapat membantu
meningkatkan kemampuan kognitif dan konsentrasi. Selain itu juga dapat membantu meningkatkan
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kualitas tidur dan kesehatan mental kita, karena kita dapat mengurangi paparan cahaya biru dari layar
yang dapat mengganggu tidur dan kesehatan mental. Namun, digital minimalism tidak harus diartikan
sebagai menghindari teknologi sepenuhnya. Sebenarnya ini untuk mengajarkan kita agar menggunakan
teknologi dengan bijak dan hanya untuk kebutuhan yang benar-benar penting. Hal ini dapat membantu
kita untuk mengurangi ketergantungan pada teknologi dan dapat membantu meningkatkan
keseimbangan antara kehidupan digital dan kehidupan nyata.

Kesimpulan

Digital minimalism adalah konsep yang dapat membantu kita meminimalkan penggunaan
teknologi digital dalam kehidupan kita sehingga kita dapat lebih fokus, produktif, dan bahagia. Dengan
menerapkan praktik tersebut dalam kehidupan sehari-hari, kita dapat meningkatkan kualitas hidup dan
mendapatkan manfaat jangka panjang yang positif. Oleh karena itu, pengurangan digital dapat dijadikan
sebagai salah satu cara untuk memaksimalkan potensi diri dan meningkatkan kualitas hidup.
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