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BAB V 

PENUTUP 

5.1 Kesimpulan 

Pengendalian diri merupakan salah satu konsep sentral dalam Stoikisme 

yang diajarkan oleh Epictetus, seorang filsuf yang menekankan pentingnya hidup 

sesuai dengan nilai rasional dan etis. Menurut Epictetus, kebahagiaan dan 

ketenangan batin tidak tergantung pada hal-hal eksternal yang tidak dapat 

dikendalikan, tetapi pada kemampuan individu untuk mengelolah reaksi, emosi, 

dan dorongan terhadap situasi yang dihadapi. Konsep ini menekankan pemisahan 

tegas antara hal-hal berada dalam kendali dan hal-hal di luar kendali individu. 

Dengan memahami batasan ini, seseorang mampu menghadapi berbagai peristiwa 

hidup dengan sikap bijaksana, tidak terjebak pada frustasi akibat hal-hal yang tidak 

dapat diubah, dan dapat fokus tindakan yang memang berada dalam kuasanya. 

Dalam konteks stoikisme, pengendalian diri tidak hanya terbatas pada sikap 

menahan diri dari godaan atau keinginan sesaat. Lebih dari itu, pengendalian diri 

mencakup kemampuan untuk menilai situasi secara rasional, menyesuaikan 

perilaku dengan prinsip etis, dan memilih respons yang sesuai dengan nilai-nilai 

kebajikan. Individu yang dapat menerapkan pengendalian diri akan memiliki 

ketenangan batin, mengurangi konflik internal, dan mampu membangun interaksi 

sosial yang lebih harmonis. Penerapan prinsip ini bukan hanya relevan di era klasik, 

tetapi juga memiliki implikasi yang sangat penting dalam kehidupan modern, 

terutama di tengah perkembangan teknologi digital yang begitu pesat. 

Fenomena kecanduan digital menjadi salah satu bukti nyata bahwa krisis 

pengendalian diri semakin meluas di masyarakat modern. Ketergantungan 

berlebihan terhadap teknologi digital memperlihatkan adanya ketidakseimbangan 

antara dorongan emosional dan rasionalitas, sehingga melemahkan kemampuan 

reflektif serta mengganggu otonomi moral individu. Praktik-praktik seperti endless 

scrolling, compulsive checking, dan fear of missing out (FOMO) menunjukkan 

bagaimana  perhatian, waktu, dan orientasi tindakan manusia semakin dipengaruhi 

oleh rangsangan eksternal yang terus menerus hadir dalam ruang digital. 
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Dari sudut pandang etika kebajikan, fenomena tersebut dapat dipahami 

sebagai melemahnya sophrosyne, yaitu kebajikan yang menekankan keseimbangan 

antara akal dan keinginan. Ketika keseimbangan ini terganggu, individu cenderung 

terjebak dalam pola konsumsi digital yang bersifat kompulsif, sehingga 

menimbulkan dampak psikologis, sosial, dan eksistensial. Fragmentasi perhatian, 

kelelahan mental, gangguan tidur, serta menurunnya kualitas relasi sosial 

merupakan sebagian dari konsekuensi yang muncul dari keterikatan berlebihan 

terhadap teknologi digital. Dalam situasi demikian, kebebasan yang dijanjikan 

teknologi berpotensi berubah menjadi bentuk keterikatan baru yang menggerus 

otonomi batin manusia. 

Dalam perspektif filsafat Stoik Epictetus, kecanduan teknologi digital dapat 

dipahami sebagai bentuk “perbudakan batin” modern, yaitu keadaan ketika 

prohairesis atau kehendak bebas yang seharusnya menjadi pusat penilaian moral 

tidak lagi memerintah, melainkan diperintah oleh impuls dan rangsangan eksternal. 

Oleh karena itu, solusi terhadap kecanduan digital tidak dapat direduksi pada 

pembatasan teknis semata, tetapi harus berakar pada pemulihan kesadaran moral 

serta latihan batin yang berkelanjutan. Prinsip dikotomi kendali yang diajarkan oleh 

Epictetus memberikan kerangka reflektif yang memungkinkan individu menyadari 

kembali batas-batas kendalinya, sehingga mampu merespon dunia digital secara 

lebih bijaksana. 

Melalui berbagai praktik latihan Stoik, seperti refleksi diri, disiplin persepsi, 

premeditatio malorum (perenungan atas hal-hal buruk), dan voluntary discomfort 

(ketidaknyamanan yang disengaja), individu dapat melatih kembali kapasitas 

pengendalian diri serta memperkuat otonomi moralnya. Latihan-latihan tersebut 

bukan dimaksudkan sebagai bentuk penolakan terhadap teknologi, melainkan 

sebagai cara untuk memastikan bahwa manusia tetap menjadi subjek yang sadar 

dan reflektif dalam menggunakan teknologi. Dengan demikian, teknologi tidak 

menjadi kekuatan yang mendominasi kehidupan manusia, melainkan sarana yang 

dapat digunakan secara bijaksana sesuai dengan tujuan hidup yang rasional dan 

bermakna.  
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Meskipun demikian, Stoikisme tidak dapat diposisikan sebagai jawaban 

tunggal terhadap kompleksitas fenomena kecanduan digital yang juga dipengaruhi 

oleh faktor struktural, psikologis, serta dinamika ekonomi dalam ekosistem 

teknologi modern. Kontribusi utama Stoikisme terletak pada dimensi etis dan 

reflektifnya, yaitu dengan menegaskan kembali pentingnya pengendalian diri, 

kesadaran atas batas kendali, serta tanggung jawab individu dalam mengarahkan 

kehidupannya.  

Dengan demikian, penelitian ini menegaskan bahwa upaya mengatasi 

kecanduan digital pada dasarnya merupakan upaya untuk memulihkan kebebasan 

batin manusia. Ketika prohairesis tetap menjadi pusat pengambilan keputusan 

moral, teknologi dapat berfungsi sebagai alat yang memperluas kapasitas manusia. 

Sebaliknya, ketika impuls dan rangsangan eksternal yang mengambil peran 

tersebut, kemajuan teknologi justru berpotensi memperdalam keterasingan 

eksistensial. Oleh karena itu, relevansi filsafat Stoikisme dalam konteks digital 

tidak hanya terletak pada teknik pengendalian diri yang ditawarkan, tetapi juga pada 

kemampuannya mengingatkan kembali bahwa kebebasan sejati manusia berakar 

pada kemampuan untuk menilai secara jernih, memilih secara sadar, dan menguasai 

dirinya sendiri.  

5.2 Saran 

5.2.1 Bagi Individu 

Individu perlu mengembangkan pengendalian diri sebagai fondasi etis 

dalam menghadapi dinamika teknologi digital. Praktik Stoik seperti refleksi diri 

(self reflection) dan disiplin persepsi (discipline of perception), dapat menjadi alat 

efektif untuk menumbuhkan kesadaran akan dorongan, impuls, dan kebiasaan yang 

muncul akibat rangsangan eksternal. Refleksi diri memungkinkan seseorang 

menilai pengalaman sehari-hari secara kritis, mengenali pola perilaku yang 

mengarah pada kecanduan digital, serta membedakan hal-hal yang berada dalam 

kendali dan yang tidak. Semetara disiplin persepsi menuntun individu untuk 

menanggapi rangsangan eksternal dengan bijaksana, bukan secara otomatis atau 

reaktif. Lebih jauh, pengendalian diri tidak dimaksudkan sebagai bentuk penolakan 

terhadap teknologi, melainkan sebagai upaya agar individu tetap menjadi subjek 
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yang aktif dan reflektif dalam penggunaan alat digital. Dengan demikian, manusia 

tetap mempertahankan otonomi moral, mampu menilai dan memilih tindakan 

secara sadar, serta mengarahkan teknologi sebagai sarana yang mendukung tujuan 

hidup rasional dan bermakna. 

5.2.2 Bagi Lembaga Pendidikan 

Lembaga pendidikan memiliki peran strategis dalam membentuk karakter 

digital generasi masa kini melalui pendidikan etis digital. Pendekatan ini tidak 

hanya menekankan kemampuan teknis, tetapi juga menumbuhkan kesadaran moral, 

pengendalian diri, dan kebijaksanaan dalam penggunaan teknologi. Kurikulum dan 

kegiatan pembelajaran perlu dirancang untuk menghadirkan konteks reflektif, di 

mana siswa diajak untuk mengevaluasi konsekuensi tindakan digital mereka 

terhadap diri sendiri, orang lain, atau masyarakat luas. Selain itu, pendidikan etis 

digital sebaiknya mengintegrasikan nilai-nilai Stoik, seperti penguasaan diri, 

kesadaran akan batas kendali, dan tanggung jawab personal. Dengan pendekatan 

ini, siswa tidak hanya belajar bagaimana mengoperasikan teknologi, tetapi juga 

memahami implikasi etis dari penggunaan alat digital, mampu mengelolah 

dorongan implusif, serta membangun kebiasaan yang memperkuat kebajikan dan 

kesejahreraan batin. Pendidikan semacam ini penting untuk mencegah kecanduan 

teknologi digital, sekaligus menyiapkan individu yang mampu menghadapi 

kompleksitas kehidupan modern dengan kearifan reflektif. 
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