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Perkembangan teknologi digital menghadirkan tantangan regulasi diri 
bagi mahasiswa melalui meningkatnya distraksi, kecenderungan 
perilaku instan, dan kesulitan mengendalikan penggunaan media digital. 
Penelitian ini bertujuan menganalisis praktik tirakat sebagai mekanisme 
pengendalian diri mahasiswa dalam menghadapi era disrupsi digital. 
Penelitian menggunakan pendekatan kualitatif deskriptif dengan lokus 
di Universitas Nahdlatul Ulama Indonesia (UNUSIA). Informan terdiri 
atas empat mahasiswa aktif yang dipilih melalui purposive sampling dari 
sepuluh calon informan berdasarkan kriteria aktif menggunakan media 
digital dan memiliki pengalaman menjalankan tirakat secara rutin 
minimal satu tahun. Data dikumpulkan melalui wawancara mendalam 
semi-terstruktur dan dianalisis menggunakan model Miles dan 
Huberman. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tirakat berperan 
sebagai sarana pembentukan ketenangan batin dan kedekatan spiritual 
yang memperkuat ketahanan psikologis. Praktik ini juga berfungsi 
sebagai mekanisme pengendalian emosi dan dorongan nafsu melalui 
pembiasaan menahan keinginan serta peningkatan kesadaran diri. 
Selain itu, tirakat membantu mahasiswa mengelola distraksi digital 
dengan menumbuhkan kemampuan menunda gratifikasi, membatasi 
penggunaan media sosial secara sadar, serta membentuk disiplin dan 
kontrol diri dalam penggunaan teknologi. Dengan demikian, tirakat 
berfungsi sebagai mekanisme penguatan regulasi diri yang 
mengintegrasikan dimensi spiritual, emosional, dan perilaku dalam 
menghadapi tantangan era disrupsi digital. 
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The rapid development of digital technology has created challenges for 
students’ self-regulation, including increased distractions, tendencies 
toward instant gratification, and difficulties in controlling digital media 
use. This study aims to analyze the practice of tirakat as a self-regulation 
mechanism among students in the era of digital disruption. This study 
employed a descriptive qualitative approach and was conducted at 
Nahdlatul Ulama University of Indonesia (UNUSIA). Four student 
informants were selected through purposive sampling from ten 
prospective participants based on the criteria of being active digital media 
users and having practiced tirakat regularly for at least one year. Data 
were collected through semi-structured in-depth interviews and analyzed 
using the Miles and Huberman interactive model. The findings reveal that 
tirakat promotes inner peace and spiritual closeness, which contribute to 
strengthening students psychological resilience. The practice also serves 
as a mechanism for emotional regulation and self-control by fostering the 
ability to restrain desires and enhance self-awareness. Furthermore, 
tirakat helps students manage digital distractions by encouraging delayed 
gratification, more conscious use of social media, and greater discipline in 
technology use. In conclusion, tirakat functions as a self-regulation 
mechanism that integrates spiritual, emotional, and behavioral 
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dimensions, enabling students to cope more effectively with the challenges 
of digital disruption. 
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1. Pendahuluan 

Era disrupsi digital telah mengubah secara fundamental cara mahasiswa mengelola 

perhatian, dorongan, dan perilaku dalam kehidupan akademik. Akses informasi yang 

serba cepat, kemudahan teknologi, serta dominasi media digital tidak hanya 

menghadirkan peluang bagi pengembangan intelektual, tetapi juga memunculkan 

tantangan serius berupa meningkatnya distraksi, perilaku instan, dan melemahnya 

kemampuan regulasi diri. Dalam konteks ini, persoalan yang muncul tidak hanya 

berkaitan dengan perubahan pola belajar mahasiswa, tetapi juga menyangkut krisis 

regulasi diri yang lebih dalam yakni melemahnya kemampuan mahasiswa dalam 

mengelola perhatian, menunda gratifikasi, serta mempertahankan konsistensi perilaku 

ditengah lingkungan digital yang semakin intens dan stimulatif. 

Fenomena ini membuat Perguruan Tinggi Keagamaan Islam (PTKI) menghadapi 

tantangan yang semakin kompleks untuk tidak hanya menghasilkan lulusan yang unggul 

secara akademik, tetapi juga memiliki ketangguhan spiritual dan integritas moral. 

Amanat tersebut sejalan dengan Undang-Undang Nomor 12 Tahun 2012 tentang 

Pendidikan Tinggi yang menegaskan bahwa pendidikan tinggi harus mampu membentuk 

insan beriman, bertakwa, dan berakhlak mulia, sekaligus adaptif terhadap 

perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi (Imamah, 2025). Lingkungan akademik 

idealnya tidak hanya berorientasi pada pengembangan kognitif, tetapi juga pada 

pembentukan ketahanan psikologis dan spiritual mahasiswa. 

Namun, realitas menunjukkan bahwa transformasi digital turut memengaruhi 

kualitas konsentrasi(Awalia & Rifandi, 2022), pola interaksi sosial, serta kemampuan 

regulasi diri mahasiswa (Poles, 2025). Berbagai studi menunjukkan adanya hubungan 

antara intensitas penggunaan media digital dengan fluktuasi kemampuan pengendalian 

diri (Fan et al., 2022). Selain itu, tekanan dalam ruang digital juga berkorelasi dengan 

meningkatnya kerentanan psikologis, seperti kesepian dan sensitivitas terhadap 

penolakan sosial (Anor et al., 2024). Fenomena disrupsi digital ini semakin terlihat 

melalui munculnya perilaku doomscrolling, yaitu kebiasaan mengonsumsi konten digital 

secara berulang dan berkepanjangan yang cenderung bernuansa negatif. Penelitian 

(Fitriani & Wardani, 2026) mengenai doomscrolling pada mahasiswa menunjukkan 

bahwa kebiasaan mengonsumsi konten digital secara berulang, terutama pada waktu 

senggang dan sebelum tidur, berkontribusi terhadap penurunan fokus, munculnya emosi 

negatif, bergesernya waktu belajar efektif, serta meningkatnya kecenderungan 

prokrastinasi akademik.Kondisi ini menunjukkan bahwa disrupsi digital tidak hanya 

berdampak pada aspek kognitif, tetapi juga memengaruhi stabilitas emosional yang 

berperan penting dalam pengendalian perilaku. 
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Dampak tersebut kemudian meluas ke ranah etis dalam kehidupan akademik. 

Disrupsi digital tidak hanya memperbesar akses terhadap informasi, tetapi juga 

meningkatkan paparan terhadap aktivitas daring berisiko (Zai et al., 2023). Fenomena 

keterlibatan mahasiswa dalam praktik judi online yang dilaporkan dalam program 

JUMATAN (Jumpa PPATK Pekanan) edisi 26 Juli 2024 menunjukkan tren peningkatan di 

kalangan remaja dan mahasiswa . Di sisi lain, praktik plagiarisme masih menjadi 

persoalan yang mengemuka di lingkungan akademik (Sanita, 2024). Kondisi ini 

memperlihatkan bahwa lemahnya pengendalian diri tidak hanya berdampak pada 

performa akademik, tetapi juga pada integritas moral mahasiswa secara keseluruhan. 

Dalam penggunaan teknologi digital, pengendalian diri berperan sebagai 

mekanisme internal yang menentukan bagaimana individu merespons paparan digital 

yang intens dan distraktif (Hariyadi & Minarti, 2026). Berbagai penelitian telah berupaya 

menjelaskan bagaimana mahasiswa menghadapi tantangan lingkungan digital melalui 

perspektif psikologi modern. Penelitian (Faradilla, 2020) menunjukkan bahwa 

rendahnya self-control berkorelasi signifikan dengan meningkatnya ketergantungan 

terhadap internet, yang menunjukkan kerentanan individu dalam mengendalikan 

penggunaan teknologi secara berlebihan.(Fan et al., 2022)juga menemukan adanya 

hubungan antara intensitas penggunaan media digital dan kemampuan pengendalian 

diri individu. Sementara itu, (Asghar et al., 2024) menunjukkan bahwa self-regulation 

berperan dalam memoderasi dampak negatif penggunaan media sosial terhadap 

performa akademik mahasiswa, sehingga individu dengan regulasi diri yang lebih baik 

cenderung lebih mampu mengelola distraksi digital.  

Temuan-temuan tersebut menunjukkan bahwa penguatan regulasi diri menjadi 

salah satu pendekatan yang banyak digunakan untuk menjelaskan kemampuan individu 

dalam menghadapi berbagai tekanan dan distraksi di era digital. Berdasarkan 

penjabaran tersebut, pengendalian diri dapat diposisikan sebagai variabel penting dalam 

menghadapi berbagai tantangan lingkungan digital sekaligus menjadi fokus perbaikan 

yang strategis. Meskipun berbagai penelitian telah menunjukkan pentingnya 

pengendalian diri dalam menghadapi tantangan era digital, sebagian kajian masih 

menjelaskan persoalan tersebut melalui perspektif psikologi modern, seperti self-control 

dan self-regulation. Pendekatan tersebut berhasil menjelaskan faktor-faktor psikologis 

yang memengaruhi perilaku individu dalam penggunaan teknologi digital, namun 

perhatian terhadap dimensi spiritual sebagai mekanisme internal pengendalian diri 

masih relatif terbatas. Akibatnya, pemahaman mengenai bagaimana praktik-praktik 

spiritual dapat berfungsi dalam memperkuat regulasi diri mahasiswa di tengah tekanan 

lingkungan digital belum berkembang secara memadai. 

Disisi lain upaya penguatan karakter mahasiswa di perguruan tinggi selama ini 

masih lebih banyak berfokus pada pendekatan struktural, seperti penguatan regulasi 

formal, integrasi kurikulum, dan kebijakan institusional (Nanggala & Sundawa, 2023). 

Pendekatan tersebut memang penting, namun belum sepenuhnya menyentuh dimensi 

internal yang berkaitan dengan kesadaran diri, disiplin personal, dan kemampuan 

individu dalam mengelola dorongan. Akibatnya, masih terdapat kesenjangan antara 

pembinaan karakter yang bersifat eksternal dengan kebutuhan mahasiswa terhadap 
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mekanisme internal yang mampu memperkuat regulasi diri secara lebih personal dan 

berkelanjutan (Kurniawan et al., 2025). 

Berdasarkan kondisi tersebut, praktik tirakat menjadi relevan untuk dikaji sebagai 

bentuk disiplin spiritual yang berpotensi memperkuat pengendalian diri mahasiswa. 

Tirakat dapat dipahami sebagai praktik disiplin spiritual yang bertujuan mengendalikan 

hawa nafsu, membersihkan jiwa, dan memperkuat orientasi batin kepada nilai-nilai 

ilahiah (Triana et al., 2023). Dalam khazanah spiritualitas Islam, praktik ini berkaitan 

dengan konsep tazkiyatun nafs, yaitu proses penyucian diri melalui latihan pengendalian 

diri seperti puasa, pengurangan tidur, pembatasan konsumsi, serta intensifikasi ibadah 

(Amin, 2025). Praktik tersebut tidak hanya berdimensi ritual, tetapi juga mencerminkan 

proses pembentukan kesadaran diri (self-awareness), regulasi diri (self-regulation), dan 

ketahanan batin yang berkontribusi pada penguatan integritas individu (Siregar, 2020). 

Di tengah budaya digital yang cenderung mendorong pola hidup instan dan serba 

cepat, tirakat dapat diposisikan sebagai mekanisme internal yang membantu individu 

mengelola dorongan, menunda gratifikasi, menjaga fokus, serta mempertahankan 

konsistensi dalam aktivitas akademik (Cholil & Romli, 2026). Dengan demikian, tirakat 

tidak hanya memiliki dimensi religius, tetapi juga relevan secara psikologis dalam 

memperkuat pengendalian diri mahasiswa di tengah disrupsi digital. 

Meskipun demikian, kajian mengenai tirakat dalam konteks pendidikan tinggi 

modern masih menunjukkan keterbatasan yang signifikan. Penelitian terdahulu lebih 

banyak menyoroti penguatan karakter melalui pendekatan struktural dan institusional, 

sementara kajian tentang tirakat umumnya masih berfokus pada konteks pesantren atau 

bersifat deskriptif parsial (Husna, 2024), tanpa mengaitkannya secara spesifik dengan 

dinamika krisis regulasi diri mahasiswa di era digital. Sementara itu, penelitian 

(Nurhamidah et al., 2024) menunjukkan adanya hubungan antara praktik puasa dan 

prestasi akademik, tetapi belum mengkaji perannya dalam menghadapi distraksi dan 

berbagai bentuk perilaku bermasalah dalam penggunaan teknologi digital. Hal ini 

menunjukkan adanya celah konseptual yang signifikan, belum terintegrasinya kajian 

tentang disiplin spiritual, pengendalian diri, dan disrupsi digital dalam satu kerangka 

analisis yang komprehensif sebuah kesenjangan yang penting untuk diisi guna 

memahami bagaimana disiplin spiritual dapat berfungsi sebagai strategi merespons 

krisis regulasi diri di tengah tekanan digital. 

Universitas Nahdlatul Ulama Indonesia (UNUSIA) dipilih sebagai lokus penelitian 

karena menunjukkan adanya praktik tirakat yang dijalankan mahasiswa secara mandiri 

di tengah lingkungan akademik modern yang bercorak digital. Fenomena ini 

merepresentasikan keberlangsungan disiplin spiritual dalam pendidikan tinggi urban, 

sekaligus menunjukkan adanya strategi personal mahasiswa dalam merespons krisis 

regulasi diri yang dipicu oleh tekanan disrupsi digital. 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis praktik tirakat sebagai mekanisme 

pengendalian diri mahasiswa dalam menghadapi era disrupsi digital. Secara khusus, 

penelitian ini diarahkan untuk mengkaji bentuk-bentuk praktik tirakat yang dijalankan 

mahasiswa, memahami makna tirakat dalam kehidupan akademik dan digital mereka, 

serta menganalisis kontribusi praktik tirakat terhadap regulasi diri, pengendalian emosi, 
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pengelolaan distraksi digital, dan pembatasan penggunaan media digital. Hasil penelitian 

ini diharapkan dapat memberikan kontribusi teoretis dalam pengembangan kajian 

disiplin spiritual dan regulasi diri, sekaligus menjadi rujukan praktis dalam merumuskan 

strategi penguatan pengendalian diri mahasiswa yang tidak hanya berbasis regulasi 

formal, tetapi juga bertumpu pada kesadaran dan praksis spiritual. 

2. Metode Penelitian 
Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif deskriptif. Pendekatan ini dipilih 

karena memungkinkan peneliti memahami secara mendalam pengalaman, pandangan, 

dan makna yang dimiliki partisipan terhadap fenomena yang diteliti (Creswell, 2009). 

Penelitian dilaksanakan di Universitas Nahdlatul Ulama Indonesia (UNUSIA). Pemilihan 

lokasi penelitian didasarkan pada adanya fenomena mahasiswa yang secara mandiri 

menjalankan praktik tirakat di tengah lingkungan akademik yang semakin dipengaruhi 

oleh perkembangan teknologi digital.  

Subjek penelitian ini adalah mahasiswa aktif yang memiliki pengalaman 

menjalankan praktik tirakat, seperti puasa sunnah, zikir, wirid, atau bentuk latihan 

spiritual lainnya. Pemilihan informan dilakukan menggunakan teknik purposive sampling 

dengan mempertimbangkan kesesuaian terhadap tujuan penelitian (Sugiyono, 2013). 

Kriteria informan meliputi: (1) mahasiswa aktif Universitas Nahdlatul Ulama Indonesia, 

(2) memiliki pengalaman menjalankan tirakat secara rutin atau dalam periode tertentu, 

(3) aktif menggunakan media digital dalam aktivitas sehari-hari, (4) memiliki 

pengalaman menjalankan praktik tirakat secara rutin selama minimal satu tahun. 

Kriteria pengalaman minimal satu tahun digunakan untuk memastikan bahwa informan 

memiliki keterlibatan yang memadai dalam praktik tirakat sehingga mampu 

merefleksikan makna, proses, dan pengaruh praktik tersebut terhadap kehidupan 

sehari-hari secara lebih mendalam. Pada tahap awal peneliti mengidentifikasi 10 calon 

informan, selanjutnya dilakukan proses seleksi berdasarkan kriteria yang telah 

ditetapkan dan kesediaan untuk berpartisipasi dalam penelitian. Hasil seleksi 

menghasilkan empat informan yang memenuhi kriteria penelitian dan ditetapkan 

sebagai sumber data utama. Seluruh informan merupakan mahasiswa aktif Program 

Studi Pendidikan Agama Islam (PAI) Universitas Nahdlatul Ulama Indonesia (UNUSIA). 

Informan memiliki pengalaman menjalankan berbagai bentuk tirakat, seperti puasa 

Senin–Kamis, zikir harian, wirid, qiyamul lail, mujahadah, serta pembatasan penggunaan 

media sosial. Seluruh informan telah menjalankan praktik tersebut secara berkelanjutan 

dalam beberapa tahun. 

Data dikumpulkan melalui wawancara mendalam (in-depth interview) secara tatap 

muka menggunakan pedoman wawancara semi-terstruktur. Wawancara dilakukan pada 

masing-masing informan dengan durasi rata-rata sekitar 45 menit. Seluruh proses 

wawancara direkam dengan persetujuan informan dan selanjutnya ditranskrip secara 

verbatim untuk keperluan analisis data. Pertanyaan wawancara difokuskan pada bentuk 

praktik tirakat yang dijalankan, pengalaman penggunaan media digital, makna tirakat 

dalam kehidupan sehari-hari, serta persepsi informan mengenai pengaruh tirakat 

terhadap pengendalian diri di era digital. 
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Analisis data dilakukan menggunakan model Miles dan Huberman yang meliputi 

tiga tahapan, yaitu reduksi data, penyajian data, dan penarikan Kesimpulan (Miles & 

Huberman, 1994). Setelah wawancara ditranskrip secara verbatim, peneliti membaca 

data secara berulang untuk memperoleh pemahaman menyeluruh terhadap pengalaman 

informan. Selanjutnya dilakukan pengkodean dengan mengidentifikasi pernyataan-

pernyataan penting yang berkaitan dengan praktik tirakat dan penggunaan media 

digital. Kode-kode yang memiliki kesamaan makna kemudian dikelompokkan ke dalam 

kategori yang lebih luas melalui proses kategorisasi. Dari kategori tersebut selanjutnya 

dirumuskan tema-tema utama yang menjelaskan peran tirakat sebagai mekanisme 

pengendalian diri mahasiswa. 

Tema-tema yang muncul dari proses analisis meliputi ketenangan batin dan 

kedekatan spiritual, pengendalian hawa nafsu dan emosi, kemampuan menunda 

gratifikasi dalam penggunaan media digital, serta kedisiplinan dan pembatasan 

penggunaan teknologi. Tema-tema tersebut selanjutnya dianalisis untuk memahami 

peran tirakat sebagai mekanisme pengendalian diri mahasiswa di era disrupsi digital. 

Keabsahan data dilakukan melalui teknik triangulasi sumber dan member check 

(Sugiyono, 2013). Triangulasi sumber dilakukan dengan membandingkan informasi 

yang diperoleh dari beberapa informan yang memiliki pengalaman berbeda dalam 

menjalankan praktik tirakat. Sementara itu, member check dilakukan dengan 

mengonfirmasi kembali hasil wawancara kepada informan guna memastikan kesesuaian 

antara data yang diperoleh dengan pengalaman yang dimaksudkan oleh informan. Selain 

wawancara, peneliti juga memanfaatkan dokumentasi pendukung berupa lembar 

amalan atau wirid yang dimiliki informan, serta informasi mengenai rutinitas tirakat dan 

pola penggunaan media digital yang diperoleh selama wawancara sebagai bahan 

konfirmasi terhadap data penelitian.  

 
3. Hasil dan Pembahasan 
Tirakat sebagai Sarana Membangun Ketenangan Batin dan Kedekatan Spiritual 

Hasil wawancara menunjukkan bahwa praktik tirakat dimaknai mahasiswa 

sebagai sarana untuk memperoleh ketenangan batin di tengah berbagai tuntutan 

akademik, persoalan pribadi, maupun tekanan kehidupan sehari-hari. Ketenangan 

tersebut diperoleh melalui pembiasaan ibadah seperti puasa sunnah, wirid, mujahadah, 

zikir, salat malam, dan amalan spiritual lainnya. Salah satu dampak yang paling konsisten 

disebut para informan adalah rasa tenang yang berkembang dari kebiasaan zikir dan 

wirid. Bagi N1 yang telah menjalani amalan-amalan tersebut sejak kecil, ketenangan itu 

bukan sesuatu yang secara sengaja dicari, melainkan muncul secara alami: "dari kecil itu 

jadi tenang lah gitu, nggak banyak pikiran." Ia membandingkan kondisinya dengan 

individu yang tidak membiasakan zikir yang menurutnya cenderung lebih mudah 

mengalami kekhawatiran berlebih serta menegaskan bahwa zikir berfungsi sebagai 

upaya menjaga ketenangan: "Ini mah biar kita tenang." Senada dengan itu, bagi N2 yang 

aktif dalam amalan tarekat, tirakat tidak hanya menghadirkan ketenangan, tetapi juga 

memberikan dorongan psikologis yang positif: "Kita masuk ke rasa tenang itu sangat 

membuat kita terdorong untuk selalu semangat." 
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Bentuk lain dari ketenangan yang dihasilkan tirakat tampak pada cara informan 

menghadapi tekanan hidup. N3 merasakan bahwa tanpa mujahadah yang rutin, dirinya 

akan mudah "termakan keadaan" ungkapan yang menunjukkan bahwa amalan spiritual 

tersebut berfungsi sebagai penopang kondisi psikologis, serta dapat dimaknai sebagai 

bentuk keyakinan bahwa setiap persoalan memiliki jalan keluar yang telah ditetapkan 

oleh Allah. Di saat tuntutan akademik dan ekspektasi keluarga meningkat, N4 juga 

melakukan pendekatan yang serupa "Ketika saya benar-benar banyak tuntutan akademik 

atau tuntutan orang tua, saya mencoba mendekatkan diri lewat salat malam dan zikir" 

dan ia mengaku merasakan dampaknya secara nyata "Apalagi zikir itu benar-benar 

membuat saya merasa tenang."  

Pola yang muncul dari keempat informan ini dapat dipahami melalui konsep yang 

dikemukakan oleh Kenneth I. Pargament yaitu religious coping dalam psikologi, yakni 

penggunaan keyakinan dan praktik keagamaan sebagai strategi menghadapi stres dan 

situasi yang menekan (Ayun & Ruhaena, 2024). Kenneth I. Pargament menjelaskan 

bahwa agama dapat berfungsi sebagai sumber makna (meaning), kontrol (control), 

kenyamanan spiritual (comfort spirituality), hubungan sosial (intimacy), dan 

transformasi diri (life transformation) ketika individu menghadapi berbagai tekanan 

kehidupan (Pargament et al., 2000). Dalam penelitian ini, praktik tirakat melalui zikir, 

wirid, mujahadah, puasa sunnah, dan salat malam tampak berfungsi terutama sebagai 

sumber kenyamanan spiritual. Melalui praktik tersebut, para informan memperoleh 

ketenangan batin, menjaga optimisme, serta merasa lebih siap menghadapi tuntutan 

akademik maupun persoalan kehidupan sehari-hari. 

Temuan ini sejalan dengan penelitian (Rahmah et al., 2025) yang menunjukkan 

bahwa praktik spiritual seperti zikir, salat malam, dan puasa dapat menyediakan ruang 

refleksi yang membantu individu memaknai berbagai persoalan secara lebih positif. 

Maka, tirakat tidak hanya dipahami sebagai ritual ibadah, tetapi juga sebagai sarana 

memperoleh ketenangan batin dan memperkuat kedekatan spiritual dengan Allah Swt. 

ketika menghadapi berbagai tekanan kehidupan. 

 

Tirakat sebagai Mekanisme Pengendalian Hawa Nafsu dan Emosi 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa memandang tirakat sebagai 

latihan spiritual yang membantu mengendalikan hawa nafsu, dorongan impulsif, serta 

emosi negatif. Puasa menjadi bentuk tirakat yang paling sering dikaitkan dengan 

kemampuan menahan diri. Fungsi puasa dalam menahan hawa nafsu dipahami secara 

mendalam oleh N1, yang mencontohkan bahwa dalam tradisi yang dikenalnya, puasa 

dianjurkan bagi individu yang hendak menikah di usia muda karena kemampuannya 

dalam mengendalikan dorongan diri. Baginya, prinsip tersebut juga berlaku dalam 

konteks yang lebih luas: "Kalau puasa kan kita cenderung buat menghindari hal-hal yang 

negatif," dan pengendalian diri menurutnya berkembang seiring dengan intensitas 

ibadah yang dijalani dalam kehidupan sehari-hari. N4 juga menyampaikan pemaknaan 

yang serupa, bahwa "puasa kan salah satu bentuk menahan hawa nafsu," yang 

menunjukkan adanya internalisasi nilai, bukan sekadar pelaksanaan rutinitas. 

Perubahan yang paling jelas terlihat pada pengalaman N2. Sebelum aktif menjalani 
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amalan tarekat yang didalamnya terdapatpraktik tirakat seperti wirid, zikir, dan amalan 

puasa tertentu, ia cenderung melampiaskan kemarahan secara fisik pada benda di 

sekitarnya. Setelah konsisten menjalani tirakat, respons tersebut berubah: "Saya lepas 

dari kegiatan, ambil wudu, duduk, menenangkan diri." Perubahan ini tidak hanya 

menunjukkan pergeseran kebiasaan, tetapi juga mencerminkan perubahan dalam cara 

merespons dorongan emosional, dari yang bersifat reaktif menjadi lebih reflektif 

Pola yang muncul dari wawancara informan menunjukkan bahwa kemampuan 

mengendalikan hawa nafsu dan emosi yang terbentuk melalui tirakat bersumber dari 

kesadaran internal, bukan dari pengawasan eksternal. Dalam perspektif Islam, kondisi 

ini dapat dipahami melalui konsep tazkiyatun nafs, yakni proses penyucian jiwa melalui 

latihan spiritual yang bertujuan mengendalikan dorongan nafsu dan memperkuat 

kesadaran kepada Allah Swt (Kibtiyah et al., 2024). Melalui praktik seperti puasa, zikir, 

dan mujahadah, individu dilatih untuk menahan keinginan, mengelola emosi, serta 

membiasakan diri bertindak sesuai dengan nilai-nilai yang diyakini. Proses latihan 

spiritual tersebut pada akhirnya berkontribusi terhadap pembentukan kematangan 

kepribadian dan pengendalian diri individu. Hal ini sejalan dengan kajian psikologi Islam 

yang menyatakan bahwa kematangan jiwa ditandai oleh kemampuan mengendalikan 

diri, kestabilan emosi, tanggung jawab moral, dan kesadaran sosial yang tinggi (Husnaini, 

2024). 

Dalam perspektif psikologi, dinamika tersebut dapat dipahami sebagai bentuk self-

regulation. (Bandura, 1991) menjelaskan bahwa regulasi diri merupakan proses ketika 

individu memantau, mengevaluasi, dan mengarahkan pikiran, emosi, serta perilakunya 

agar selaras dengan tujuan dan standar yang diyakini. Regulasi diri yang berlandaskan 

motivasi intrinsik cenderung lebih stabil karena individu bertindak sesuai dengan nilai 

yang diyakini, bukan sekadar merespons tekanan eksternal (Pratama, 2024). 

Berdasarkan penjabaran tersebut, tirakat dapat dipahami sebagai proses pembentukan 

regulasi diri yang berlangsung secara bertahap, konsisten, dan berakar pada nilai-nilai 

spiritual. 

Tirakat dalam Mengelola Distraksi Digital 

Era disrupsi digital tidak hanya membawa kemudahan, tetapi juga menghadirkan 

tantangan berupa distraksi yang dirancang secara algoritmik untuk menarik perhatian 

pengguna. Seluruh informan mengakui bahwa media sosial telah menjadi bagian dari 

keseharian mereka, namun sekaligus menyadari dampaknya terhadap fokus akademik. 

Dalam konteks ini, tirakat tidak diposisikan sebagai bentuk penolakan terhadap 

teknologi, melainkan sebagai sarana untuk menggunakannya secara lebih proporsional. 

Saat berpuasa, N1 dapat sepenuhnya tidak menggunakan ponsel. Pada hari-hari 

biasa ia mengakui adanya dorongan untuk membuka TikTok atau Instagram "Ya tapi 

sejujurnya sih iya, godaan ada" namun saat berpuasa dorongan tersebut lebih mudah 

dikendalikan: "lagi puasa lebih nggak terganggu sama kepengen buka TikTok, kepengen 

scroll Instagram dan sebagainya." Perbedaan ini juga dirasakan oleh N2: "Berbeda, 

sangat-sangat berbeda. Karena ketika lagi tirakat itu kita punya kontrol." Bagi N3, tirakat 

memunculkan mekanisme kontrol internal ketika ia terlalu lama menggunakan media 

sosial "Kalau misalnya kita tirakat jadi saat kita scroll lebih membatasi" sehingga 
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penggunaan ponsel menjadi lebih selektif. N4, yang mengidentifikasi TikTok sebagai 

sumber distraksi utama, membangun batasan tersebut melalui kebiasaan spiritual yang 

dilakukan secara konsisten. 

Temuan ini menunjukkan bahwa tirakat berperan dalam menciptakan jeda 

psikologis antara dorongan untuk mengakses media sosial dan keputusan untuk 

melakukannya. Seluruh informan tetap menggunakan teknologi dalam kehidupan 

sehari-hari, namun mereka menunjukkan kemampuan yang lebih besar untuk 

membatasi penggunaannya ketika menjalankan tirakat. Kondisi ini terlihat dari 

berkurangnya dorongan untuk membuka TikTok, Instagram, maupun melakukan 

scrolling secara berlebihan. Dalam konteks tersebut, tirakat tidak dipahami sebagai 

bentuk penolakan terhadap teknologi, melainkan sebagai sarana untuk membangun 

kesadaran dalam menggunakannya secara lebih proporsional. Praktik spiritual seperti 

puasa, zikir, dan amalan rutin lainnya tampak membantu mahasiswa menciptakan ruang 

refleksi sebelum merespons berbagai stimulus digital yang terus hadir dalam keseharian 

mereka. 

Dalam literatur psikologi, mekanisme tersebut berkaitan dengan konsep delay of 

gratification yang dikemukakan oleh Walter Mischel (Mischel et al., 1972), yaitu 

kemampuan individu untuk menunda kepuasan sesaat demi tujuan yang dianggap lebih 

bernilai. Mischel menjelaskan bahwa kemampuan ini tidak hanya berkaitan dengan 

penahanan impuls, tetapi juga melibatkan proses perhatian dan pengalihan fokus dari 

stimulus yang bersifat segera menuju tujuan jangka panjang. Dalam konteks penelitian 

ini, tirakat dapat dipahami sebagai latihan yang memperkuat kemampuan tersebut 

melalui pembiasaan untuk tidak langsung merespons dorongan digital. Ketika platform 

digital dirancang untuk menarik perhatian pengguna secara terus-menerus melalui 

notifikasi, konten personalisasi, dan sistem rekomendasi algoritmik, tirakat justru 

melatih individu untuk tidak secara otomatis merespons dorongan tersebut. 

Kemampuan menunda keinginan untuk segera mengakses media sosial menunjukkan 

adanya penguatan kontrol internal yang memungkinkan mahasiswa 

mempertimbangkan konsekuensi dari perilaku digital yang mereka lakukan. 

Temuan ini sejalan dengan penelitian (Błachnio et al., 2023)  yang menunjukkan 

bahwa pengendalian diri merupakan faktor penting dalam mengurangi dampak negatif 

penggunaan media digital. Dalam penelitian ini, tirakat dapat dipahami sebagai strategi 

adaptif yang membantu mahasiswa menjaga keseimbangan antara pemanfaatan 

teknologi dan kemampuan mengendalikan diri. Praktik tirakat tidak hanya berfungsi 

dalam ranah spiritual, tetapi juga berkontribusi pada terbentuknya pola penggunaan 

teknologi yang lebih sadar, selektif, dan terarah. 

Rutinitas Spiritual sebagai Pembentuk Disiplin dan Batasan Penggunaan Teknologi 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa rutinitas spiritual yang dijalankan secara 

konsisten membentuk keteraturan dan kedisiplinan dalam kehidupan mahasiswa. 

Jadwal ibadah yang rutin berfungsi sebagai pengingat untuk membatasi penggunaan 

teknologi dan mengarahkan perhatian pada aktivitas yang lebih bernilai. 

Bagi N1, waktu-waktu ibadah yang sudah tertanam dalam kesehariannya bekerja 

secara otomatis sebagai penanda untuk berhenti bermain ponsel: "Wah ini waktunya 
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mau sholat nih, jadi nggak terlalu dimainin." Ritme itu bahkan berlaku sejak pagi ponsel 

dibuka hanya untuk mengecek jam, tidak lebih. Hal yang serupa terjadi pada N3 jadwal 

mujahadah bekerja seperti alarm internal yang berbunyi saat ia terlalu lama berselancar 

"Kayaknya udah jamnya mujahadah." N4 mengalami dinamika yang lebih sadar di tengah 

aktivitas digital, ia bisa tiba-tiba teringat waktu salat dan dengan sendirinya meletakkan 

ponsel "Kadang suka ingat sendiri kayak, 'Oh waktu salat.' Akhirnya yaudah misalkan saya 

taruh." Lebih dari itu, ia merefleksikan bahwa konsistensi menjalani tirakat membawa 

dampak yang lebih luas: "Keterbiasaan melakukan tirakat secara rutin itu berimbas ke 

kedisiplinan saya sebagai mahasiswa." 

Dalam perspektif psikologi perilaku, kondisi tersebut dapat dijelaskan melalui 

konsep habit formation yang ditulis Phillippa Lally, (Lally et al., 2010)menjelaskan bahwa 

perilaku yang dilakukan secara berulang dalam konteks yang stabil dapat berkembang 

menjadi kebiasaan otomatis yang tidak lagi membutuhkan kontrol sadar yang kuat. 

Dalam konteks penelitian ini, rutinitas tirakat yang dilakukan secara konsisten 

membentuk pola perilaku yang terinternalisasi, sehingga waktu-waktu ibadah berfungsi 

sebagai pemicu internal yang mengarahkan mahasiswa untuk membatasi penggunaan 

teknologi. Dengan demikian, rutinitas spiritual tidak hanya berfungsi sebagai praktik 

ibadah, tetapi juga sebagai mekanisme pembentukan kebiasaan yang mendukung 

disiplin dalam pengelolaan penggunaan teknologi secara lebih terarah. Hal ini 

memperkuat temuan (Ahmad & Bakri, 2025) dalam kajian Pendidikan Agama Islam yang 

menunjukkan bahwa pembiasaan nilai-nilai spiritual secara konsisten berkontribusi 

dalam membentuk kedisiplinan dan tanggung jawab individu. 

Relevansi Tirakat sebagai Mekanisme Pengendalian Diri di Era Disrupsi Digital 

Di tengah ekosistem digital yang menawarkan akses instan terhadap informasi dan 

hiburan, tirakat hadir dengan karakteristik yang berbeda antara lain proses yang 

panjang, komitmen yang konsisten, dan penghargaan terhadap proses yang bermakna. 

Seluruh informan memandang tirakat masih sangat relevan justru karena ia 

mengimbangi apa yang tidak ditawarkan oleh dunia digital. 

N1 menyatakan bahwa praktik spiritual memang masih dibutuhkan: "Menurut saya 

sih perlu." Baginya, semakin seseorang membiasakan diri beribadah, semakin ia 

terlindungi "pasti kesananya juga pasti enak lah sama diri sendiri jadi nggak ngelakuin 

hal-hal yang menyimpang." N2 menuangkan pandangannya dalam sebuah ungkapan 

"Kalau kita punya motor tapi nggak punya rem, maka kita akan bablas, akan nabrak apa 

saja. Maka rem bagi motor kita itu ya tirakat." Di era yang serba cepat, rem yang dalam 

hal ini dapat dinterpretasikan sebagai kontrol diri berbentuk tirakat, itulah yang paling 

dibutuhkan. N4 menyoroti sesuatu yang lebih mendasar bahwa tirakat dan dunia digital 

bekerja dengan mekanisme yang berbeda "Tirakat itu prosesnya panjang. Puasa, salat, 

zikir, baru menuju tujuan tertentu." Kesabaran berproses itulah justru yang tidak 

diajarkan oleh ekosistem digital. N3 pun sependapat bahwa tirakat masih sangat 

dibutuhkan mahasiswa saat ini. 

Kontras antara nilai tirakat dan budaya digital ini menunjukkan adanya perbedaan 

orientasi dalam cara individu memaknai proses dan hasil. Jika lingkungan digital 

cenderung mendorong pencapaian yang instan, tirakat justru menekankan kesabaran, 
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konsistensi, dan ketekunan dalam menjalani proses yang panjang. Kondisi tersebut 

menunjukkan bahwa kemampuan mengendalikan diri tidak hanya berpengaruh pada 

aspek perilaku sehari-hari, tetapi juga berdampak pada ketekunan dalam mencapai 

tujuan jangka panjang. Hal ini diperkuat oleh penelitian (Wijayanti & Satiningsih, 2026) 

pada mahasiswa aktif organisasi yang menunjukkan bahwa self-control berkontribusi 

signifikan terhadap peningkatan grit dalam menghadapi tuntutan akademik maupun 

organisasi.  

Berdasarkan keseluruhan temuan, praktik tirakat bekerja melalui mekanisme yang 

saling terhubung dalam membentuk pengendalian diri mahasiswa. Relevansi mekanisme 

ini dapat dijelaskan melalui integrasi beberapa perspektif teoritis dalam psikologi.  

Pertama, kedekatan spiritual yang terbentuk melalui zikir, puasa, mujahadah, dan 

amalan lainnya menghasilkan ketenangan batin yang berfungsi sebagai bentuk spiritual 

coping dalam menghadapi tekanan akademik maupun tuntutan kehidupan digital. 

Temuan ini sejalan dengan pandangan Kenneth I. Pargament yang menegaskan bahwa 

coping berbasis spiritualitas berperan penting dalam membantu individu mengelola 

stres dan memberikan makna terhadap pengalaman sulit (Pargament et al., 2000). Dalam 

konteks mahasiswa, kondisi ini berkontribusi pada stabilitas emosional yang menjadi 

dasar bagi pengendalian diri. 

Kedua, ketenangan batin tersebut berkontribusi terhadap penguatan kapasitas 

regulasi diri (self-regulation) dan pengendalian diri (self-control), sebagaimana 

dijelaskan Albert Bandura tentang self regulation mengenai kemampuan individu 

mengarahkan pikiran, emosi, dan tindakan sesuai standar internal (Bandura, 1991). 

Dalam temuan penelitian ini, mahasiswa yang menjalankan tirakat menunjukkan 

kecenderungan lebih mampu menahan impuls, mengelola emosi, serta mengarahkan 

perilaku digital secara lebih terkontrol. 

Ketiga, praktik tirakat juga memperkuat kemampuan menunda kepuasan sesaat 

(delayed gratification), terutama dalam menghadapi distraksi digital yang bersifat instan 

dan persuasif. Hal ini relevan dengan apa yang dikemukakan oleh Walter Mischel 

(Mischel et al., 1972) dalam teorinya tentang (delayed gratification)  yang menunjukkan 

bahwa kemampuan menunda kepuasan berkorelasi dengan kontrol diri jangka panjang 

dan pencapaian tujuan. Dalam konteks ini, tirakat berfungsi sebagai latihan sistematis 

untuk menahan dorongan penggunaan media digital secara impulsif. 

Keempat, konsistensi dalam menjalankan rutinitas spiritual membentuk pola 

kebiasaan positif yang memperkuat disiplin diri. Proses ini selaras dengan konsep habit 

formation yang dikemukakan Phillippa Lally, bahwa perilaku yang dilakukan secara 

berulang secara stabil akan membentuk otomatisasi tindakan (Lally et al., 2010). Dalam 

temuan ini, kebiasaan spiritual tidak hanya berdampak pada aspek ibadah, tetapi juga 

meluas pada pengaturan penggunaan teknologi sehari-hari.  

Penelitian (Tanamal, 2022) yang mengkaji pengaruh religiusitas terhadap 

mahasiswa di era digital menunjukkan bahwa religiusitas berperan signifikan dalam 

membentuk perilaku, etika, dan kontrol diri, di mana meskipun teknologi digital 

memberikan pengaruh besar terhadap kehidupan mahasiswa, tingkat religiusitas yang 

lebih kuat tetap berkorelasi dengan perilaku yang lebih sesuai dengan nilai moral, 
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penelitian tersebut menempatkan religiusitas sebagai variabel umum tanpa 

menguraikan mekanisme internal yang melatarbelakanginya. Adapun temuan penelitian 

ini memperdalam aspek tersebut pada level praksis melalui praktik tirakat, yang bekerja 

secara spesifik melalui disiplin spiritual seperti zikir, puasa, dan mujahadah dalam 

membentuk regulasi diri, kemampuan menunda kepuasan, serta ketahanan psikologis 

mahasiswa dalam menghadapi distraksi  pada era digital.  

Tirakat tidak dapat dipahami semata sebagai warisan tradisi keagamaan yang 

bersifat konservatif, melainkan juga sebagai strategi pembentukan karakter yang adaptif 

terhadap tantangan modern. Dalam konteks ekosistem digital yang sarat distraksi, 

praktik ini menghadirkan dimensi pengalaman yang relatif jarang ditemui, seperti 

kedalaman proses, kesabaran dalam berproses, serta kemampuan mengelola diri secara 

otonom. Dengan demikian, tirakat dapat diposisikan sebagai kecakapan hidup yang 

memiliki nilai kontekstual bagi mahasiswa dalam menghadapi era disrupsi digital 

 
4. Kesimpulan 

Penelitian ini menunjukkan bahwa praktik tirakat berfungsi sebagai mekanisme 

pengendalian diri mahasiswa dalam menghadapi tantangan era disrupsi digital. Praktik 

tirakat berperan dalam membangun ketenangan batin dan kedekatan spiritual, 

membantu pengendalian hawa nafsu dan emosi, meningkatkan kemampuan mengelola 

distraksi digital, serta membentuk kedisiplinan dalam penggunaan teknologi. Melalui 

proses tersebut, tirakat berkontribusi terhadap penguatan regulasi diri dan ketahanan 

psikologis mahasiswa di tengah lingkungan digital yang intens dan distraktif. 

Temuan ini mengindikasikan bahwa penguatan pengendalian diri mahasiswa tidak 

hanya dapat dilakukan melalui regulasi formal atau pendekatan psikologis semata, tetapi 

juga melalui praktik spiritual yang dijalankan secara konsisten. Oleh karena itu, tirakat 

dapat dipertimbangkan sebagai salah satu pendekatan pembinaan karakter, penguatan 

regulasi diri, dan literasi digital berbasis spiritual di lingkungan perguruan tinggi. 

Penelitian ini mempertegas relevansi praktik spiritual tradisional sebagai strategi adaptif 

dalam menghadapi tantangan kehidupan akademik dan digital. 
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