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Penggunaan gadget selama proses pembelajaran di masa pandemi
COVID-19 menimbulkan masalah baru. Sesuai dengan studi awal
menunjukan bahwa kecanduan gadget di kalangan siswa relatif cukup
tinggi. Penelitian ini bertujuan mengetahui apakah pelatihan kontrol
diri dapat menurunkan kecanduan gadget pada siwa. Penelitian ini
menggunakan pendekatan kuantitatif dengan rancangan pra-
eksperimen, yaitu the one-group pretest-posttest design. Instrumen
pengumpulan data menggunakan skala kecanduan gadget. Populasi
penelitian ini adalah siswa SMP Negeri 2 Jatisrono yang diambil dengan
teknik purposive sampling. Hasil uji Wilcoxon Signed Ranks Test
menggunakan SPSS 23 menunjukkan adanya penurunan yang sangat
signifikan dari perolehan skor kecanduan gadget dengan nilai Z=-
5.541 dan p=0,000 (p<0,001). Kesimpulan dalam penelitian ini
menemukan bahwa pelatihan kontrol diri dapat menurunkan
kecanduan gadget pada siswa dengan penurunan presentase tingkat
kecanduan gadget sebesar 8,18%.

Reducing gadget addiction with self-control training

The use of gadgets during the learning process during the COVID-19
pandemic has created new problems. Conforming to the initial study, it
shows that gadget addiction among students is relatively high. This study
aims to determine whether self-control training can reduce gadget
addiction in students. This study used a quantitative approach using a
pre-experimental design, specifically the one-group pretest-posttest
design. The data collection instrument uses a gadget addiction scale. This
study population was students at SMP Negeri 2 Jatisrono who were taken
by purposive sampling technique. The results of the Wilcoxon Signed
Ranks Test using SPSS 23 showed a very significant decrease in gadget
addiction scores with a value of Z=-5.541 and p=0.000 (p<0.001). The
conclusion of this study found that self-control training can reduce
gadget addiction in students by decreasing the level of gadget addiction
by 8.18%.
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Pendahuluan

Pemerintah Indonesia menetapkan Pemberlakuan Pembatasan Kegiatan Masyarakat
(PPKM) dalam usaha menekan penyebaran virus Covid-19. Hampir semua aktivitas dilakukan
di rumah selama PPKM berlangsung, termasuk dalam bidang pendidikan di mana proses
belajar dilaksanakan melalui pembelajaran jarak jauh (P]]). Teknis pembelajaran jarak
jauh menggunakan gadget dan internet sebagai medianya (Sya et al,, 2021). Selama masa
pandemiCovid-19, remaja mengalami perubahan pola dan intensitas penggunaan gadget.
Perubahan ini disebabkan oleh aktivitas belajar siswa dan guru. Remaja menjadi terbiasa
melakukan pembelajaran online selama 3-4 jam sehari (Tji et al, 2020). Penggunaan
gadget pada remaja juga dilakukan untuk aktivitas lain seperti bermain game, browsing,
dan aktivitas lainnya.

Meningkatnya penggunaan internet dimasa pandemi Covid-19 memiliki resiko terhadap
kecanduan gadget pada remaja (Putri et al, 2022). Resiko kecanduan gadget dapat
disebabkan karena penggunaannya tanpa pengawasan dan pembatasan durasi waktu dari
orang tua (Ramadhani, 2019). Selain dampak positif penggunaan gadget, beberapa
penelitian menemukan dampak negatif penggunaan gadget secara berlebihan (Ramadani et al,
2022). Kecanduan gadget memicu gangguan emosional dan perilaku negatif pada remaja
(Simanjuntak & Wulandari, 2022). Berdasarkan temuan lapangan penggunaan gadget oleh
remaja berdurasi kurang lebih 8 jam perhari selama pandemi Covid-19 (Tji et al, 2020).
Kecanduan gadget ialah aktifitas yang dilakukan berulang kali dalam waktu lebih dari satu
jam dan berdampak ketergantungan terhadap alat canggih dengan berbagai fitur (Athfal
et al, 2022). Menurut Bisen dan Deshpande (2018) penggunaan internet bermasalah
disebut kecanduan internet. Penggunaan internet menjadi masalah ketika seseorang
gagal untuk menolak dorongan untuk menggunakannya.

Konsep kecanduan game digital menjadi isu penting yang perlu dipelajari, mengingat
penggunaan internet meningkat pesat (Ciris et al, 2022). Menghabiskan terlalu banyak
waktu online terkait dengan hasil kesehatan mental yang buruk, dan sosialisasi online
tidak benar - benar memuaskan kebutuhan sosial, yang mengarah pada hasil yang tidak
adaptif (Shapka, 2019). Kecanduan gadget berdampak negatif, diantaranya terdapat 61%
akan kesulitan beraktivitas dalam kehidupan sehari-hari, 12% mengalami gangguan tidur,
serta 10,5% mengalami kesulitan dalam berkonsentrasi (Sherkhane, 2018). Selanjutnya
seseorang yang kurang beristirahat akan mengalami kelelahan tubuh dan kualitas
beraktivitas yang menurun (Khan, dkk., 2022). Durak (2018) mengemukakan penggunaan
smartphone secara terus menerus memberikan dampak berupa gejala fisik, perasaan baik
dan buruk, kecanduan patologis, depresi, gejala seperti ketakutan-kecemasan,
produktivitas dan prestasi akademik yang rendah.

Berdasarkan hasil surveilapangan yang sudah dilakukan peneliti pada bulan Februari
2022 kepada remaja di SMPN 2 Jatisrono sebanyak 433 responden, diperoleh tingkat
kecanduan gadget remaja pada kategori sangat rendah sebanyak 5%, kategori rendah
25%, kategori sedang 46%, kategori tinggi 19% dan kategori sangat tinggi sebanyak 5%.
Berdasarkan hasil survei tersebut dapat disimpulkan bahwa remaja di SMPN 2 Jatisrono
memiliki rata-rata tingkat kecanduan gadget pada Kkategori sedang. Sementara
penggunaan gadget yang berlebihanakan membuat remaja menjadi kecanduan sehingga
mempengaruhi kemampuan mengontrol diri. Sesuai dengan yang disampaikan Mehroof
dan Griffiths (2010) bahwa penggunaan gadget dalam waktu yang lama memiliki efek buruk
pada kontrol diri remaja.

Casey (2012) menjelaskan identifikasi gejala kecanduan gadget meliputi adanya
pengabaian konsekuensi bahaya yang ditimbulkan dari penggunaan gadget, merasa asik
sendiri, adanya ketidakmampuan untuk mengendalikan keinginan, kurang produktif serta
munculnya perasaan cemas. Berikutnya, tingkat pengendalian diri yang berbeda
mempengaruhi perilaku bermasalah dalam derajat yang berbeda (Siste et al, 2020).
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Sebuah penelitian menunjukkan bahwa remaja dengan kontrol diri rendah cenderung
menunjukkan karakteristik impulsif, pengambilan risiko, dan preferensi untuk stimulasi
fisik dan mental yang baik, serta untuk tugas-tugas sederhana daripada tugas-tugas
kompleks (Davis, 2009). Remaja dengan kontrol diri yang tinggi memiliki kemungkinan
yang rendah untuk terlibat kedalam perilaku adiktif dibandingkan dengan remaja dengan
kontrol diri rendah (Han et al., 2017).

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa kontrol diri memainkan peran mediator yang
signifikan antara lingkungan yang merugikan dan perilaku bermasalah remaja (Li et al., 2013).
Pengendalian diri secara negatif memprediksi kecanduan internet, dengan tingkat
pengendalian diri yang rendah mengintensifkan efek buruk dari hubungan sosial pada
kecanduan internet, individu dengan kontrol diri yang tinggi menunjukkan kemungkinan
penggunaan internet bermasalah yang lebih rendah (Park et al, 2014). Selanjutnya
pngendalian diri merupakan faktor pelindung penting antara keterhubungan sekolah dan
penggunaan internet yang bermasalah (Li et al, 2013). Hubungan mediasi orang tua pada
kecenderungan perilaku dalam penggunaan internet secara berlebihan pada remaja
dimediatori oleh kontrol diri (Hidayati & Afiatin, 2016).

Menurut Hurlock (1990) kontrol diri didefinisikan sebagai sebuah aktivitas pengendalian
perilaku, seorang individu dapat menyusun, membimbing, mengatur, serta mengarahkan
perilakunya ke arah konsekuensi positif. Mufidah (2018) berpendapat kontrol diri merupakan
kemampuan seseoarang untuk membimbing, mengatur, mengarahkan perilaku, emosi,
keinginan atau dorongan yang muncul sehingga memberikan dampak yang positif dalam
dirinya. Menurut Averill (1973) kontrol diri memiliki tiga aspek diantaranya adalah 1)
behavior control, ialah kemampuan mengontrol perilaku, diartikan sebagai kemampuan
memodifikasi suatu keadaan yang tidak menyenangkan. 2) cognitive control, cara individu
menafsirkan, menilai dan menyatukan sebuah fenomena dalam satu kerangka kognitif dan 3)
decision control, kemampuan seseorang dalam menentukan tujuan yang ingin mereka capai.
Dapat disimpulkan bahwa kontrol diri adalah kemampuan seseorang untuk mengatur,
mengarahkan tingkah lakukanya pada hal yang positif dan menentukan tujuan yang ingin
dicapai.

Fenomena kecanduan gadget yang dialami siswa di SMPN 2 Jatisrono seperti yang telah
dipaparkan sebelumnya perlu mendapatkan perhatian. Dibutuhkan sebuah tindakan nyata
salah satunya dengan memberikan pelatihan yang bertujuan untuk mengembangkan pribadi
remaja dalam mengontrol dirinya sendiri. Oleh karena itu, menyelenggarakan pelatihan
kontrol diri sebagai upaya menurunkan tingkat kecanduan gadget pada siswa yang
teridentifikasi kecanduan gadget di SMP Negeri 2 Jatisrono merupakan intervensi yang dirasa
penting.

Pelatihan merupakan proses bersistem yang di dalamnya terdapat kegiatan yang
bertujuan pengembangan serta perbaikan kinerja pada peserta sehingga mencapai tujuan yang
diharapkan (Santoso, 2021). Sementara metode kontrol diri adalah metode yang meliputi
kegiatan pencatatan diri, evaluasi diri dan pengukuhan diri. Pencatatan diri memiliki tujuan
agar individu menyadari akan perilakunya. Evaluasi diri membantu membandingkan
perilakunya pada hari yang lalu dengan perilakunya hari ini. Pengukuhan diri mengajarkan
kemandirian dalam melakukan sesuatu kegiatan (Mufidah, 2018). Selanjutnya beberapa hasil
penelitian terdahulu menunjukkan bahwa pelatihan kontrol diri dapat menurunkan internet
gaming disoder pada anak (Ramadhani, 2018). Sejalan dengan penelitian Ramopoly et al.
(2015) terdapat perbedaan yang signfikan pada perilaku merokok sebelum dan sesudah
diberikan pelatihan kontrol diri. Hasil penelitian tersebut menunjukan perilaku merokok
mengalami penurunan ketika sudah diberikan pelatihan kontrol diri.

Berdasarkan uraian fenomena dan kerangka konseptual yang telah dipaparkan
sebelumnya, maka tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui peran pelatihan kontrol diri
dalam menurunkan kecanduan gadget pada remaja di SMP Negeri 2 Jatisrono. Pelatihan
kontrol diri diharapkan mampu berkontribusi dalam usaha mengatasi kecanduan gadget yang
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akhir-akhir ini dialami oleh mayoritas siswa. Oleh karena itu hipotesis yang diajukan dalam
penelitian ini adalah pelatihan kontrol diri dapat menurunkan kecanduan gadget pada siswa
di SMP Negeri 2 Jatisrono.

Metode

Pendekatan kuantitatif dengan metode pre-eksperimen desaign dengan bentuk rancangan
the one-group pretest-posttest design diterapkan dalam penelitian ini. Tujuannya adalah untuk
membandingkan hasil pengukuran kecanduan gadget sebelum diberikan pelatihan kontrol diri
dan setelah diberikan pelatihan kontrol diri. Rancangan satu kelompok digunakan karena
pertimbangan keterbatasan waktu dan kesempatan untuk mengumpulkan siswa yang menjadi
subjek penelitian.

Populasi penelitian ini adalah siswa SMP Negeri 2 Jatisrono. Teknik sampling yang
digunakan adalah purposive sampling. Untuk menentukan sampel digunakan kriteria siswa
yang memiliki skor kecanduan gadget yang tergolong sangat tinggi dan tinggi. Prosedur
screening dilakukan dengan cara memberikan skala pengukuran kecanduan gadget kepada
semua siswa SMP Negeri 2 Jasrono, namun dari 512 siswa hanya 436 yang mengisi dan
mengumpulkan skala tersebut. Hasil pengukuran skala kecanduan gadget menunjukan 21
siswa tergolong sangat tinggi, dan 83 siswa tergolong tinggi. Selanjutnya dari 104 siswa
tersebut diberikan inform concent sebagai pernyataan kesediaan untuk dilibatkan dalam
penelitian, namun yang menyatakan kesediaan mengikuti pelatihan hanya 44 orang.
Selanjutnya kegiatan pelatihan dilakukan secara langsung atau luring di dalam salah satu
ruang kelas di SMP Negeri 2 Jatisrono.

Pengumpulan data penelitian ini menggunakan metode wawancara dan skala kecanduan
gadget. Wawancara di awal dan di akhir pelatihan bertujuan untuk mengidentifikasi
kecanduan gadget pada subjek sebelum dan sesudah diberikannya intervensi. Wawancara di
akhir penelitian dilakukan sebagai tindak lanjut dengan tujuan mengetahui perkembangan dan
kondisi sampel setelah diberikan perlakuan serta bagaimana subjek dapat menerapkannya
dalam kehidupan sehari-hari. Selanjutnya skala kecanduan gadget (smartphone)
menggunakan skala kecanduan gadget milik Bukhori (2019) yang terdiri dari 24 item dengan
koefisien reliabilitas a=0,702. Skala kecanduan gadget menyediakan pilihan jawaban yang
terdiri dari: STS (Sangat Tidak Sesuai), TS (Tidak Sesuai), S (Sesuai), dan SS (Sangat Sesuai).
Skala kecanduan gadget diberikan sebelum kegiatan pelatihan berlangsung dan digunakan
sebagai data pre-test. Sedangkan data post tes menggunakan skala yang sama berikan pasca
atau setelah kegiatan belatihan berakhir. Analisis data dalam studi ini menggunakan Wilcoxon
Signed Ranks Test menggunakan SPSS 23.

Hasil

Intervensi pelatihan kontrol diri dilakukan untuk menurunkan kecanduan gadget yang
dialami mayoritas siswa di SMP Negeri 2 Jatisrono. Berdasarkan tabel 1 dapat diketahui
terdapat 1 siswa memperoleh skor post-test lebih tinggi dari pre-tes, dan 43 peserta yang
mengalami penurunan skor kecanduan gadget setelah mengikuti pelatihan. Perbandingan skor
pre-test dan post-tes pada peserta pelatihan dapat dilihat pada tabel 1, berikut ini:
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Tabel 1.
Skor Pre-test dan Post-test
No Inisial Skor Skor No Inisial Skor Skor
Pre-Test Post-Test Pre-Test Post-Test
1 ASPH 62 41 23 IFDK 55 47
2 ARS 54 42 24 1AS 61 53
3 ACMS 57 50 25 IAN 60 49
4 AINA 59 47 26 JDW 57 46
5 AYN 54 50 27 MHN 56 47
6 ARNM 57 51 28 M 56 50
7 AJS 54 45 29 MM 57 48
8 ATS 55 43 30 NRD 63 59
9 CWMS 54 45 31 NAW 55 46
10 CAE 57 43 32 NDRW 54 48
11 DDY 56 49 33 RRPC 56 50
12 DPR 55 47 34 RLS 54 40
13 DN 55 43 35 RDP 58 50
14 ESP 54 50 36 RAA 54 45
15 EMR 57 65 37 RMP 58 53
16 F 55 51 38 REPBD 57 45
17 F 66 50 39 SRA 54 50
18 FEEP 55 46 40 SAS 55 52
19 FEF 54 47 41  SRVS 59 55
20 HNK 54 53 42  SNA 57 51
21 HDDP 57 45 43 ST 58 42
22 IAAA 65 53 44  TDA 54 52

Hasil analisis skala kecanduan gadget menunjukkan bahwa rerata kecanduan gadget yang
dialami peserta mengalami penurunan antara sebelum dan sesudah pelatihan. Rerata
kecanduan gadget sebelum pelatihan adalah 56,68 (kategori tinggi) dan mengalami penurunan
menjadi 48,5 (kategori sedang) setelah pelatihan. Penurunan rerata kecanduan gadget pada
peserta pelatihan dapat dilihat dari deskripsi data pre-test dan post-test pada tabel 2.

Tabel 2.
Deskripsi Data Pre-test dan Post-test
N Min Max Mean Std. Deviation
Pre Kecanduan gadget 44 54 66 56.68 2.979
Post Kecanduan gadget 44 40 65 48.50 4.732

Valid N (listwise) 44

Berdasarkan tabel di atas dapat dilihat perolehan skor maksimun skala kecanduan gadget
peserta pelatihan sebelum pelatihan adalah skorm.«=66 dan setelah pelatihan turun menjadi
skormax=65. Sementara skor minum kecanduan gadget peserta pelatihan sebelum
mendapatkan pelatihan adalah skormin=54 dan setelah pelatihan turun menjadi skormin=40.
Analisis dilanjutkan dengan menggunakan SPSS 23 nilai pre-test dan post-test dianalisis
dengan Wilcoxon Signed Ranks Test menunjukan hasil perolehan nilai Z=-5.541 dengan
p=0,000 (p<0,05). Artinya terdapat perbedaan bermakna antara skor kelompok pre-test
dan post-test. Oleh karena itu, dapat dijelaskan bahwa pelatihan kontrol diri sangat signifikan
menurunkan kecanduan gadget pada peserta pelatihan.
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Pembahasan

Hasil analisis data menunjukkan bahwa pelatihan kontrol diri signifikan menurunkan
kecanduan gadget pada siswa yang teridentifikasi mengalami kecanduan gadgetdi SMP
Negeri 2 Jatisrono. Rerata kecanduan gadget sebelum pelatihan adalah 56,68 (kategori
tinggi) dan mengalami penurunan menjadi 48,5 (kategori sedang) setelah pelatihan. Hasil
ini sejalan dengan penelitian dari (Ramadhani et al, 2019) yakni pelatihan kontrol diri
dapat menurunkan kecanduan gadget pada peserta pelatihan.

Meningkatnya penggunaan dan Kketergantungan penggunaan gadget memicu
terjadinya kencanduan gadget pada remaja saat ini. Pelatihan kontrol diri merupakan
salah satu solusi dalam mengurangi kecanduan gadget pada remaja. Pada sesi awal
pelatihan peserta diajak untuk mendeteksi melalui kegiatan pencatatan diri terkait
kebiasannya dalam bermain gadget, meliputi durasi waktu, hal apa saja yang mereka
lakukan dengan gadget, menganalisa kegiatan yang terganggu atau tidak dikerjakan
karena menggunakan gadget terlalu lama. Evaluasi diri adalah proses membandingkan
perilaku yang terjadi pada hari yang lalu dengan perilaku yang terjadi pada hari ini (Mufidah,
2018).

Sesi dilanjukan dengan kegiatan meminta peserta pelatihan untuk menyebutkan gejala
yang dialami masing-masing dalam kelompok kecil. Perwakilan anggota kelompok
mempresentasikan hasil diskusi dari setiap kelompoknya. Diskusi yang kedua dilanjutkan
dengan curah pendapat tentang dampak atau akibat yang dirasakan masing-masing anggota
kelompok tentang apa yang mereka alamai terkait dengan penggunaan gadget yang
berlebihan. Mayoritas peserta menggunakan gadget rata-rata selama 8 jam per hari, dan
hal tersebut berdampak pada produktivitas dan prestasi akademik yang menurun, sejalan
dengan pendapat Durak (2018) menjelaskan penggunaan smartphone secara terus
menerus memberikan dampak berupa gejala fisik, perasaan baik dan buruk, kecanduan
patologis, depresi, gejala seperti ketakutan-kecemasan, produktivitas dan prestasi
akademik yang rendah.

Setelah peserta menyebutkan bentuk-bentuk perilaku negatif terkait dengan
penggunaan gadget yang berlebihan bahkan telah mengarah pada kecanduaan gadget,
peserta dilatih untuk mengontrol keinginan ketika dorongan untuk menggunakan gadget
muncul, dengan cara-cara yang dipilih dan diyakini peserta mampu untuk melakukannya,
proses ini dinamakan pengendalian diri. Pengendalian diri sangat penting diajarkan pada
remaja, karena pengendalian diri yang rendah berdampak pada kecanduan internet, individu
dengan kontrol diri yang tinggi memiliki kemungkinan mengalami penggunaan internet
bermasalah yang lebih rendah (Park et al, 2014).

Pada sesi terakhir peserta diminta untuk membuat goal setting, goal setting bertujuan
untuk melatih peserta dalam menentukan tujuan yang ingin mereka capai. Hal tersebut sejalan
dengan salah satu tujuan dari diadakannya pelatihan yakni proses bersistem yang bertujuan
mengembangkan dan memperbaiki kinerja pada peserta sehingga tujuan yang diharapkan
dapat tercapai (Santoso, 2021).

Pelatihan berlangsung lancar dan dinamis, fasilitator memandu peserta pelatihan untuk
mendapatkan pencerahan tentang penggunaan gadget yang berlebihan yang merupakan
bentuk perilaku negatif dan berlatih mengontrol dorongan negatif yang muncul dalam dirinya,
kemudian mengarahkannya pada perilaku positif agar terwujud tujuan yang ingin ia capai.
Melalui pelatihan kontrol diri peserta mendapatkan pengetahuan tentang, kejadian yang
menekan yakni penggunaan gadget yang berlebihan, mengapa dan apa saja konsekuensi akan
dampak jika seseoarng kecanduan gadget. Jika seseorang mampu melakukan kontrol diri pada
perilaku maladiptif hal tersebut seseoarang dapat mengurangi stres karena mamapu
meningkatkan kemampuannya untuk memprediksi dan mempersiapkan apa yang akan terjadi
dan mengurangi ketakutan seseorang dalam menghadapi sesuatu yang tidak diketahuinya
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Kemampuan kontrol diri menjadi salah satu keterampilan adaptif yang dapat dipraktikkan
oleh siswa yang yang kecanduan gadget atau mengalami gejala kecanduan yang lainnya. Kontrol
diri harus dilatih dan dipraktekkan dalam kehidupan nyata, karena kontrol diri akan semakin
kuat jika sering digunakan, dan akan melemah jika jarang dipergunakan (Perdana dkk., 2018).
Oleh karena itu, penggunaan kontrol diri yang berulang-ulang dapat meningkatkan
kemampuan seseorang dalam mengendalikan dirinya (Friese et al, 2017). Dampak dari suatu
pelatihan akan lebih menonjol jika dilakukan secara berkelanjutan, perubahan perilaku yang
diinginkan pada peserta pelatihan dapat berkembang dan dapat terlihat hasilnya.

Secara umum penelitian memiliki keterbatasan dikarenakan hanya terdapat satu
kelompok experimen saja, sehingga tidak dapat diketahui secara pasti perubahan yang terjadi
pada kelompok eksperimen akibat adanya perlakuan yang diberikan atau dikarenakan faktor
lain yang tidak diteliti pada penelitian ini.

Kesimpulan

Hasil penelitian ini menyimpulkan bahwa pelatihan kontrol diri mampu menurunkan
kecanduan gadget pada siswa di SMP Negeri 2 Jatisrono. Pasca pelatihan kontrol diri terjadi
penurunan tingkat kecanduan gadget pada peserta pelatihan sebanyak 8,18%. Hasil penelitian
ini juga menjelaskan bahwa pelatihan mampu mengontrol remaja melakukan penggunaan
gadget dengan cara mengalihkannya pada aktivitas lain.
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