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Abstract. Menurut definisi dari American Psychiatric Association (APA) kecanduan internet atau Internet Addiction merujuk pada individu yang
mengalokasikan waktu berlebihan untuk aktivitas online hingga mengganggu aspek kehidupan lainnya seperti karier, pendidikan, relasi keluarga, dan
partisipasi dalam aktivitas sosial dan bermasyarakat. Dampaknya meliputi penurunan pencapaian akademik dan pengabaian kewajiban sekolah karena
lebih mmeprioritaskan penggunaan handphone. Selain itu, beberapa siswa bahkan memilih untuk tidak masuk sekolah agar dapat mengakses internet,
baik untuk bermain game online maupun mengakses konten pornografi. Fenomena kecanduan ini juga menyebabkan perubahan pola pengelolaan
keuangan di aman uang saku yang seharusnya diperuntukkan bagi kebutuhan sekolah justru dialihkan untuk keperluan akses internet. Lebih lanjut, para
pelajar yang mengalami kecanduan internet cenderung berkeyakinan bahwa aktivitas online mereka tidak terdeteksi atau tidak dipahami oleh orangtua
mereka. Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas psikoedukasi dalam meningkatkan kontrol diri guna mengurangi kecanduan internet pada



siswa SMP. Sebanyak 39 siswa dari kelas 7, 8, dan 9 menjadi partisipan penelitian. Hasil analisis menunjukkan adanya peningkatan signifikan pada
kontrol diri siswa setelah diberikan psikoedukasi, dengan nilai rata-rata post-test lebih tinggi dibandingkan pre-test. Analisis statistik juga
mengindikasikan bahwa psikoedukasi ini efektif untuk mengurangi gejala kecanduan internet, seperti impulsivitas dan kesulitan konsentrasi. Hasil
penelitian ini menegaskan pentingnya kontrol diri sebagai strategi dalam menangani kecanduan internet di kalangan remaja.

Keywords - Siswa; Kecanduan Internet; Kontrol Diri

Abstrak. According to the definition of the American Pyschiatric Association (APA), Internet addiction refers to individuals who allocate excessive time to
online activities to the point of interfering with other aspects of life such as career, education, family relationships, and participation in social and
community activities. The impact includes decreased academic achievement and neglect of school obligations due to prioritizing mobile phone use. In
addition, some students even choose not to attend school in order to access the internet, either to play online games or access pornographic content.
This addiction phenomenon also causes changes in financial management patterns where pocket money that should be earmarked for school needs is
instead diverted for internet access. Furthermore, students who experience internet addiction tend to believe that their online activities are not detected or
understood by their parents. This study aimed to evaluate the effectiveness of psychoeducation in increasing self-control to reduce internet addiction in
junior high school students. A total of 39 students from grades 7, 8, and 9 participated in the study. The results of the analysis showed a significant
increase in students' self-control after being given psychoeducation, with the mean score of the post-test higher than the pre-test. Statistical analysis
also indicated that the psychoeducation was effective in reducing symptoms of internet addiction, such as impulsivity and concentration difficulties. The
results of this study confirm the importance of self-control as a strategy in dealing with internet addiction among adolescents.

Kata Kunci - Students; Internet Addiction; Self Control

I. Pendahuluan
Di era yang serba digital saat ini, teknologi dan informasi berkembang dengan sangat cepat salah satunya internet. Hal ini juga menyebabkan akses
internet yang makin mudah dan cepat di masyarakat luas, termasuk pelajar sekolah. Saat ini_ banyak sekolah yang_menggunakan internet sebagai
sarana penting dalam kegiatan pembelajaran. Banyak sekolah saat ini_memanfaatkan internet sebagai sarana penting dalam proses
pembelajaran mereka, dan terdapat fenomena di mana siswa menggunakan internet untuk melakukan hal-hal di luar keperluan akademik mereka.
Menurut penelitian Oktaviana, dkk., internet memiliki pengaruh signifikan terhadap perilaku belajar siswa [1]. Meskipun internet dapat menjadi sumber
informasi yang bermanfaat, penggunaannya yang tidak terkontrol dapat mengalihkan perhatian siswa dari aktivitas pembelajaran ke hal-hal yang kurang
produktif. Berdasarkan survey yang diselenggarakan oleh Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJIl) pada tahun 2018, terjadi
pertumbuhan signifikan dalam jumlah pengguna internet di Indonesia yang mencapai 171,17 juta orang atau setara dengan 64,8% dari keseluruhan
populasi Indonesia. Hal ini menunjukkan kemajuan dibandingkan dengan tahun 2017 di mana penetrasi internet tercatat sebesar 54,86% dari total
penduduk. Data yang dilaporkan oleh (tekno.kompas.com, 2019) menunjukkan bahwa jumlah pengguna internet di Indonesia konsisten mengalami
kenaikan setiap tahunnya.
Berdasarkan data dari databoks.katadata.co.id (2019) pulau Jawa menjadi wilayah dengan kontribusi terbesar yaitu 55% dari total pengguna internet di
seluruh Indonesia. Analisis berdasarkan kelompok usia menunjukkan bahwa pengguna internet usia 16-18 tahun mencapai 9,66%,

_7,86%,_ 7,93% (bps.go.id 2019). Data tersebut mengindikasikan bahwa anak-anak usia
5-12 tahun yang merupakan usia sekolah dasar sudah menjadi pengguna internet aktif. Pada masa ini, anak-anak sedang dalam tahap mengeksplorasi
diri mereka serta membangun pondasi pengetahuan dan keterampilan penting yang akan mereka butuhkan untuk beradaptasi dengan baik di kehidupan
dewasa kelak. Statistik tersebut perlu perhatian serius memgingat 70% penggunaan handphone di kalangan remaja digunakan untuk aktivitas negatif
seperti cybercrime, cyberporn, dan permainan daring. Umumnya remaja menggunakan perangkat elektronik ini lebih dari 3 jam setiap harinya. Remaja
yang mengalami ketergantungan gadget cenderung menghabiskan mayoritas waktunya dengan perangkat tersebut, bahkan sampai pada titik di mana
mereka sulit dipisahkan dari handphonenya. Dari perspektif kesehatan, bukti medis menunjukkan bahwa ketergantungan handphone mengakibatkan
berbagai dampak negatif, termasuk mata kering, nyeri di area punggung akibat posisi duduk berkepanjangan, pengabaian terhadap kebersihan
lingkungan, dan mengganggu pola tidur. Lebih lanjut, berdasarkan hasil Literature Review yang dilakukan oleh Rini, ketergantungan terhadap handphone
tidak hanya berdampak pada kondisi psikologis tetapi juga fisik. Salah satu dampak fisik yang signifikan adalah obesitas yang terjadi akibat
berkurangnya aktivitas fisik [2]. Berdasarkan penelitian Karina &mp; Anita yang mengutip Rismana, pengguna internet yang berlebihan untuk tujuan
hiburan hingga menimbulkan gangguan pada aktivitas belajar merupakan indikasi adanya kecanduan internet pada siswa. Pelajar yang telah mengalami

ketergantungan internet cenderung mengabaikan kewajiban akademis mereka dan menunjukkan perilaku impulsif dalam pemanfaatan internet. Hal ini
menandakan pergeseran prioritas di mana tanggung jawab sebagai siswa menjadi terabaikan akibat pola penggunaan internet yang tidak terkendali [3].
Fenomena ini memperlihatkan bagaimana aktivitas, kondisi emosional, dan fokus perhatian para pengguna internet sangat dipengaruhi oleh pengguna
internet itu sendiri. Di kalangan pelajar yang mengalami kecanduan internet, banyak yang menunjukkan gejala seperti kesulitan berkonsentrasi selama
proses pembelajaran, munculnya kecemasan ketika tidak mengakses internet, serta kecenderungan mengabaikan kesehatan dan kebutuhan pribadi
mereka [4]. Berdasarkan laporan dari Kementerian Komunikasi dan Informatika, dari sampel yang diambil sekitar 80% anak-anak dan remaja di
Indonesia menunjukkan kecenderungan untuk mengembangkan perilaku kecanduan terhadap internet.

Menurut definisi dari American Psychiatric Association (APA) kecanduan internet atau Internet Addiction merujuk pada individu yang mengalokasikan
waktu berlebihan untuk aktivitas online hingga mengganggu aspek kehidupan lainnya seperti karier, pendidikan, relasi keluarga, dan partisipasi dalam
aktivitas sosial dan bermasyarakat [5]. Sementara itu, pakar psikologi Young mengartikan adiksi internet sebagai suatu kondisi yang ditandai dengan
pemanfaatan internet dalam durasi yang sangat panjang disertai ketidakmampuan mengontrol penggunaan saat terhubung dengan jaringan online [6].
Kecanduan internet juga berkaitan dengan gangguan dalam keseimbangan hidup individu, baik secara psikologis, emosional, maupun sosial. Kondisi ini
dapat menyebabkan ketergantungan berlebihan terhadap dunia maya yang mengurangi perhatian pada aktivitas nyata. Young menawarkan batasan
yang lebih ketat untuk mengkategorikan jenis pengguna internet. Menurutnya, seseorang yang mengakses internet selama 2 hingga 3 jam per minggu
masih tergolong sebagai pengguna yang normal. Sebaliknya, individu yang menghabiskan waktu 8,5 jam atau lebih per minggu untuk berinternet
dikategorikan sebagai pengguna internet patologis. Klasifikasi ini memberikan parameter yang jelas untuk membedakan antara pola penggunaan internet
yang sehat dan yang berpotensi menimbulkan masalah [7]. Internet addiction atau kecanduan internet menimbulkan konsekuensi yang cukup berat bagi
pelajar. Dampaknya meliputi penurunan pencapaian akademik dan pengabaian kewajiban sekolah karena lebih memprioritaskan penggunaan
handphone. Selain itu, beberapa siswa bahkan memilih untuk tidak masuk sekolah agar dapat mengakses internet, baik untuk bermain game online
maupun mengakses konten pornografi. Fenomena kecanduan ini juga menyebabkan perubahan pola pengelolaan keuangan di aman uang saku yang
seharusnya diperuntukkan bagi kebutuhan sekolah justru dialihkan untuk keperluan akses internet. Lebih lanjut, para pelajar yang mengalami kecanduan
internet cenderung berkeyakinan bahwa aktivitas online mereka tidak terdeteksi atau tidak dipahami oleh orangtua mereka.



Ketergantungan atau addiction ditandai oleh beberapa ciri khas, antara lain : munculnya toleransi (peningkatan penggunaan sesuai dengan keinginan),
gejala penarikan diri, penggunaan yang berlanjut meskipun pengguna menyadari dampak negatifnya, hilangnya kendali, upaya pengurangan yang sering
gagal, serta berkurangnya partisipasi dalam aktivitas sosial (DSM-5, 2013) [8]. Karakteristik ini menunjukkan pola perilaku yang menyerupai kecanduan
pada substansi tertentu, di mana individu merasa terikat pada aktivitas online hingga sulit untuk melepaskan diri. Lestary &amp; llawaty mengungkapkan
bahwa terdapat beberapa elemen dan dimensi yang berkontribusi terhadap kondisi kecanduan yaitu : 1. Faktor internal merupakan penyebab dominan
yang mendorong siswa mengalami ketergantungan pada perangkat telepon genggam. Hal ini terutama disebabkan oleh dua aspek: tingkat pencarian
sensasi (sensation seeking) yang rendah dan kemampuan pengendalian diri yang terbatas. Pencarian sensasi yang dimaksud berkaitan dengan kondisi
kebosanan, sementara lemahnya kontrol diri menggambarkan ketidakmampuan seseorang untuk menahan diri terhadap hal-hal yang memberikan
kesenangan, 2. Faktor eksternal menjadi penyebab utama ketergantungan siswa terhadap telepon genggam, dengan media sebagai elemen kuncinya.
Aspek ini berkaitan dengan tingkat paparan yang tinggi terhadap perangkat komunikasi mobile beserta berbagai fitur yang ditawarkannya. Semakin
intens seseorang terpapar oleh konten media yang menampilkan telepon genggam, maka semakin tinggi pula kemungkinan mereka berkembang
menjadi individu dengan kecanduan perangkat mobile (mobile phone addict), 3. Faktor situasional merupakan pemicu signifikan yang menyebabkan
siswa mengalami ketergantungan pada telepon genggam, dengan kejenuhan belajar sebagai aspek dominan. Ketika kondisi kejenuhan ini berlangsung
secara terus-menerus dan berkelanjutan, dampaknya akan mengarah pada terbentuknya pola ketergantungan anak terhadap aktivitas penggunaan
perangkat telepon genggam, 4. Faktor sosial merupakan pendorong utama yang menyebabkan siswa mengalami ketergantungan pada telepon
genggam, dengan aspek kehadiran terhubung (connected presence) sebagai elemen kuncinya. Kehadiran terhubung ini merujuk pada dorongan internal
seseorang untuk menjalin interaksi dengan individu lain, yang mencerminkan kebutuhan dasar manusia untuk tetap terhubung secara sosial [9].
Berdasarkan hasil penelusuran melalui wawancara dan survey diperoleh data bahwa terdapat permasalahan kecanduan internet yang terjadi pada siswa
SMPN 1 Jabon seperti siswa yang mengakses video terlarang, bermain game online dari pulang sekolah hingga malam hari dan berkenalan dengan
orang asing bahkan sampai menjalin sebuah hubungan melalui media sosial. Rata-rata para siswa bermain media sosial atau menggunakan internet
dengan durasi yang cukup lama. Selain itu tidak sedikit siswa yang sangat bergantung pada internet sehingga mereka mengalami kecanduan dan
mengakses internet secara berlebihan serta mengakibatkan kecanduan internet. Dari hasil wawancara dengan guru BK didapatkan informasi bahwa
permasalahan kecanduan internet menjadi perhatian utama karena mempengaruhi kesejahteraan mental, prestasi akademik, dan kehidupan sosial
siswa. Banyak siswa yang menggunakan internet secara berlebihan, baik untuk media sosial, gim daring, maupun kegiatan lain yang tidak terkait secara
langsung dengan pembelajaran. Hal ini mengakibatkan beberapa dampak negatif, seperti penurunan konsentrasi belajar, waktu tidur yang terganggu,
serta kurangnya interaksi sosial di dunia nyata. Pemicu yang mengakibatkan kecanduan internet ini adalah kemudahan akses internet melalui perangkat
pribadi, kurangnya pengawasan orang tua, serta kurangnya kesadaran siswa akan dampak negatif penggunaan internet berlebihan. Di sisi lain, siswa
yang kecanduan internet cenderung sulit fokus pada pelajaran dan menunjukkan performa yang menurun di sekolah. Dapat disimpulkan bahwa
permasalahan terkait dengan kecanduan internet.

Kecanduan internet tidak hanya melibatkan perilaku penggunaan internet yang berlebihan tetapi juga berkaitan erat dengan kontrol diri individu. Kontrol
diri yang rendah dapat meningkatkan kecenderungan seseorang untuk terlibat dalam perilaku adiktif, termasuk kecanduan internet. Penelitian oleh
Rustam menunjukkan bahwa individu dengan kontrol diri yang rendah lebih rentan terhadap dorongan dan impuls untuk menggunakan internet secara
berlebihan, tanpa mempertimbangkan dampak negatifnya [10]. Dalam hal ini, kontrol diri berfungsi sebagai faktor penghambat yang mencegah individu
untuk menghindari perilaku penggunaan internet yang tidak terkendali. Oleh karena itu, memahami hubungan antara kecanduan internet dan kontrol diri
sangat penting dalam mengidentifikasi faktor-faktor yang mempengaruhi pola penggunaan internet. Penelitian yang dilakukan oleh [11], kontrol diri
rendah berkontribusi sebesar 41,96% terhadap risiko kecanduan internet, karena individu dengan kontrol diri yang buruk sering kali gagal mengendalikan
dorongan untuk menggunakan internet secara terus-menerus. Hasil ini sejalan dengan penelitian Salam yang menyatakan bahwa kontrol diri yang lemah

membuat individu lebih sulit menahan godaan aktivitas online, sehingga berdampak negatif pada aspek sosial, emosional, dan akademik mereka [12].
Kontrol diri merupakan kapasitas seseorang untuk mengubah dan menyesuaikan perilakunya, serta kemampuan untuk memproses informasi dengan
memilah antara yang bermanfaat dan tidak bermanfaat. Kontrol diri juga mencakup kemampuan individu dalam menentukan tindakan berdasarkan
keyakinan yang dimilikinya. Ini menggambarkan bagaimana seseorang dapat mengarahkan respons dan keputusannya sesuai dengan nilai-nilai yang
dipegang [13]. Menurut [14], kontrol diri mencakup kemampuan seseorang untuk menunda gratifikasi, mengontrol perilaku, dan mengambil keputusan
rasional meskipun terdapat dorongan untuk bertindak impulsif. Pada siswa, kontrol diri sangat penting untuk mencapai tujuan akademik dan sosial
mereka. Tanpa kontrol diri yang memadai, siswa mungkin kesulitan dalam mengatur waktu belajar, memenuhi tanggung jawab sekolah, dan menjaga
hubungan sosial yang sehat. Kontrol diri juga berhubungan dengan pengendalian emosi dan pengelolaan stres, yang merupakan aspek penting dalam
perkembangan pribadi siswa. Berdasarkan pendapat Logue (1995), individu dengan kemampuan kontrol diri yang baik dicirikan oleh beberapa
karakteristik, yaitu: (1) Memiliki konsistensi dalam melaksanakan tugas berulang meskipun menghadapi berbagai gangguan, (2) Mampu menyesuaikan
perilakunya dengan norma-norma yang berlaku di lingkungannya, (3) Tidak memperlihatkan tindakan yang didorong oleh emosi kemarahan, dan (4)
Memiliki sikap toleran ketika menghadapi stimulus atau rangsangan yang bertentangan dengan keinginannya. [15].

Faktor yang mempengaruhi kontrol diri seseorang menurut Gunawan (Rahmah, 2023), bersumber dari faktor internal dan eksternal _yaitu: 1.
Eaktor internal yakni bertambahnya usia, semakin tua seseorang maka semakin baik kemampuan kontrol diri seseorang, 2. Faktor eksternal
salah satunya ialah lingkungan keluarga terutama orang tua. amalia, amanda bahwa usia dan
pengaruh orang tua memang memiliki dampak besar terhadap kemampuan kontrol diri siswa [17]. Penelitian tersebut menunjukkan bahwa seiring
dengan bertambahnya usia, siswa menjadi lebih mampu untuk mengontrol dorongan dan membuat keputusan yang lebih rasional. Pada usia yang lebih
muda, mereka lebih cenderung bertindak impulsif, sementara dengan bertambahnya pengalaman hidup, kemampuan untuk menunda kepuasan dan
mengelola waktu cenderung meningkat. Selain itu, pengaruh orang tua sangat penting dalam pembentukan kontrol diri pada siswa. Orang tua yang
memberikan arahan yang jelas tentang pengaturan waktu, batasan dalam penggunaan media sosial, dan pentingnya tanggung jawab, cenderung
menghasilkan anak-anak dengan kontrol diri yang lebih baik.

Berdasarkan hasil penelitian terdahulu yang dilakukan [18] dengan judul “Kontrol Diri dengan Ketergantungan Internet Pada Remaja” Hasil penelitian
menunjukkan bahwa sebagian besar remaja yang mengalami kecanduan internet memiliki tingkat kontrol diri yang rendah. Penelitian ini menyimpulkan
bahwa rendahnya kontrol diri berkontribusi terhadap kecanduan internet pada remaja. Hasil penelitian [19] dengan judul ” Hubungan Kontrol Diri
Dengan Kecanduan Internet Pada Remaja di Sman _11_ Bandung”_Hasil penelitian menunjukkan bahwa semakin rendah kontrol diri yang dimiliki
remaja, semakin tinggi tingkat kecanduan internet yang dialami. Faktor usia remaja yang berada dalam tahap perkembangan emosional dan sosial
membuat mereka lebih rentan terhadap pengaruh negatif penggunaan internet berlebihan.

Dalam hal ini perlu diadakan psikoedukasi untuk meningkatkan kontrol diri pada remaja, terutama pada siswa SMP. Kegiatan Psikoedukasi kontrol diri

untuk mengurangi kecanduan internet bertujuan untuk memberikan pemahaman kepada peserta tentang apa itu kecanduan internet, bagaimana dampak
dari kecanduan internet itu sendiri, dan bagaimana strategi dalam mengurangi kecanduan internet yang terjadi.



II. Metode

Variabel tergantung dari penelitian ini adalah pengetahuan dan pemahaman tentang kecanduan internet pada siswa. Pengetahuan dan pemahaman
tentang peningkatan kontrol diri dan kecanduan internet pada siswa dilihat dari jumlah jawaban benar yang diperoleh oleh siswa berdasarkan tes
pengetahuan dan pemahaman tentang kecanduan internet. Variabel bebas dalam penelitian ini adalah pemberian psikoedukasi “Peningkatan Kontrol Diri
untuk Mengurangi Kecanduan Internet pada Siswa SMP”. Psikoedukasi tersebut adalah sebuah intervensi yang diberikan kepada siswa untuk
memberikan pengetahuan dan pemahaman yang pelaksanaannya dilakukan berdasarkan Psikoedukasi yang berjudul “Peningkatan Kontrol Diri untuk
Mengurangi Kecanduan Internet pada Siswa SMP”. Partisipan dalam penelitian ini sebanyak 39 siswa dari perwakilan kelas 7, 8 dan 9.

Penelitian ini menerapkan pendekatan eksperimental dengan menggunakan desain Pre-post control group design, khususnya mengadaptasi format
Pretest-Posttest control group design. Berdasarkan Jack et al., metodologi non randomized control trial dengan rancangan Pretest-Posttest control
group design melibatkan pembagian subjek ke dalam dua_ kelompok (kelompok eksperimen dan kelompok kontrol) di mana proses seleksinya
dilakukan tanpa pengacakan subjek. Dalam metode ini, kelompok eksperimen menerima treatment (perlakuan), sedangkan kelompok kontrol tidak
diberikan treatment. Meskipun demikian, kedua kelompok sama-sama diberikan kuesioner Pre-Test dan Post-Test, yang kemudian hasilnya dianalisis
untuk mengetahui perbedaan antara kedua kelompok tersebut [20].

Penelitian ini dilakukan di sebuah SMP Negeri 1 di Jabon. Berdasarkan izin dari Kepala Sekolah, peserta penelitian adalah perwakilan 2 siswa dari tiap
kelas 7, 8 dan 9 dengan jumlah 39 orang. Tahapan penelitian dimulai dengan mengukur pemahaman awal para siswa menggunakan Pre-Test untuk
mengetahui tingkat pemahaman mereka tentang kontrol diri dan kecanduan internet. Selanjutnya, dilaksanakan intervensi berupa Psikoedukasi dengan
judul "Peningkatan Kontrol Diri untuk Mengurangi Kecanduan Internet pada Siswa SMP". Dalam psikoedukasi tersebut, disampaikan materi yang
mencakup definisi, dampak, dan strategi. Penyampaian materi menggunakan beberapa metode seperti ceramah, pemutaran video, serta sesi tanya
jawab. Pada tahap akhir, dilakukan pengukuran kembali menggunakan Post-Test untuk mengevaluasi pemahaman siswa mengenai skala kontrol diri
dalam kaitannya dengan perilaku kecanduan internet setelah mereka mengikuti program Psikoedukasi.

11l. Hasil dan Pembahasan

1. Hasil

Hasil psikoedukasi dijabarkan berdasarkan analisis data yang telah dilakukan baik secara deskriptif maupun melalui analisis statistik menggunakan
Paired Sample T Test dengan bantuan JASP. Kegiatan psikoedukasi ini dilakukan dengan menggunakan metode eksperimen one group pretest
posttest design, desain pada psikoedukasi ini menggunakan satu kelompok sampel untuk melakukan pengukuran sebelum dan sesudah diberikan
perlakuan Pre-Test dan Post-Test. Metode ini digunakan untuk mengukur pemahaman peserta tentang kontrol diri pada remaja untuk mengurangi
dampak kecanduan internet.

Tabel 1. Uji Normalitas

Test of Normality (Shapiro-Wilk)

Valid Missing Shapiro-Wilk P-value of Shapiro-Wilk Minimum
Pre-Test 39 0 0.842 &lt; .001 0.670
Post-Test39 0  0.726 &lt; .001 0.700

Berdasarkan hasil uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk, P-Value lebih kecil dari
0.05.
2. Hasil

Descriptives
_ N SD SE Coefficient of Variation
Pre-Test 39 0.883 0.088 0.014 0.100
Post-Test 39 0.944 0.072 0.011 0.076

Berdasarkan hasil uji rata-rata hasil Pre-Test sebesar 0.883 sedangkan rata-rata hasil Post-Test sebesar 0.944. Hal ini menunjukkan bahwa adanya
peningkatan nilai setelah dilakukan psikoedukasi. Pada uji Standar Deviasi (SD) untuk Post-Test sebesar 0.072 lebih kecil dibandingkan hasil SD Pre-
Test yaitu sebesar 0.088, hal tersebut menunjukkan bahwa nilai Pre-Test lebih tersebar, sedangkan pada Post-Test nilainya lebih konsisten. Hasil uji
Standar Error (SE) nilai SE yang lebih kecil menunjukkan estimasi rata-rata yang lebih akurat dan stabil. Diketahui bahwa hasil SE Pre-Test sebesar
0.014 sedangkan hasil SE Post-Test sebesar 0.11, ini menunjukkan bahwa rata-rata skor Post-Test memiliki estimasi yang lebih presisi dibandingkan
Pre-Test. Dengan kata lain, data Post-Test lebih konsisten dan cenderung homogen dibandingkan Pre-Test. Sedangkan pada hasil uji Coefficient of
Variation (CV) Pre-Test sebesar 0.100 lebih besar dibandingkan CV Post-Test yaitu sebesar 0.076, ini menunjukkan bahwa data Post-Test lebih stabil
dibandingkan data Pre-Test.

Tabel 3. Uji Reliabilitas

Frequentist Scale Reliability Statistics
Estimate Cronbach’s a

Point estimate 0.510

95% CI lower bound 0.095

95% CI upper bound 0.748

Berdasarkan hasil uji Cronbach's a pada keseluruhan skala (gabungan Pre-Test dan Post-Test) sebesar 0.510 yang mana &lt; 0.6, ini menunjukkan
bahwa keseluruhan skala tergolong rendah. Cronbach's a pada data Pre-Test sebesar 0.095, ini menunjukkan bahwa data Pre-Test sangat rendah yang
mengindikasi bahwa hampir tidak ada konsistensi internal. Hal ini bisa disebabkan karena item-item dalam skala ini mungkin tidak relevan atau tidak
cocok untuk mengukur konsep yang sama sebelum intervensi. Sedangkan Cronbach's a pada data Post-Test sebesar 0.748, ini menunjukkan bahwa
data Post-Test baik yang mengindikasi bahwa adanya peningkatan dalam konsistensi internal. Hal ini bisa disebabkan karena responden lebih
memahami instrumen setelah intervensi, sehingga respon lebih konsisten.

2. Pembahasan



Berdasarkan perhitungan secara statistik yang dilakukan dengan aplikasi JASP pada data Pre-Test dan Post-Test yang didapatkan dari hasil tes 39
siswa, menunjukkan bahwa rata-rata hasil Pre-Test sebesar 0.883 sedangkan rata-rata hasil Post-Test sebesar 0.944, maka diketahui terdapat
peningkatan yang signifikan setelah dilakukan seminar psikoedukasi. Seminar psikoedukasi mengenai kontrol diri tersebut pun berarti juga terbukti efektif
untuk menurunkan kecanduan internet pada siswa SMP Negeri 1 Jabon. Menurut Young, kecanduan internet digambarkan sebagai suatu kondisi atau
sindrom dimana seseorang menggunakan internet dalam jangka waktu yang sangat panjang dan mengalami kesulitan untuk mengendalikan
penggunaannya ketika sedang online. Hal ini menunjukkan ketidakmampuan individu dalam membatasi waktu dan intensitas aktivitasnya saat
mengakses internet [21]. Kecanduan internet pada siswa biasanya diidentifikasi dengan gejala seperti penggunaan internet yang tidak terkendali,
mengabaikan tugas sekolah, isolasi sosial, dan dampak negatif pada kesehatan mental. Aktivitas internet yang melampaui batas normal sering
dihubungkan dengan berbagai dampak kesehatan yang merugikan, meliputi gangguan fisik maupun emosional (seperti gangguan kecemasan dan
depresi), serta meningkatkan kemungkinan seseorang mengalami ketergantungan atau kecanduan terhadap internet [22]. Penggunaan internet oleh
anak sekolah memiliki efek tambahan selain berdampak pada kesehatan mental mereka.

Para pakar yang meneliti fenomena kecanduan internet menegaskan bahwa berdasarkan temuan di lapangan, kondisi ideal bagi siswa adalah terbebas
dari kecanduan internet. Ketergantungan terhadap internet dapat berdampak negatif pada berbagai aspek kehidupan siswa yang mengalaminya. Tingkat
risiko dari ketergantungan internet sebanding dengan kecanduan substansi, baik dalam aspek dampak terhadap kondisi fisik maupun kesehatan mental.
Ketergantungan internet mempengaruhi wilayah otak yang identik dengan area yang terdampak oleh kecanduan zat-zat alami, mencakup lobus parietal
dan jalur transmisi neurokimia, yang kemudian berimplikasi pada proses kognitif pengambilan keputusan serta kemampuan individu dalam merasakan
berbagai sensasi [23].

Berdasarkan pandangan Lestari, Dewi &mp; Chairani (yang dikutip dalam Pata et al., 2021), kecanduan media sosial didefinisikan sebagai suatu
gangguan psikologis yang ditandai dengan kebiasaan mengakses platform media sosial secara berlebihan hingga menghabiskan waktu dalam jumlah
yang signifikan. Kondisi ini umumnya terjadi akibat lemahnya kemampuan individu dalam mengendalikan diri atau kontrol diri yang tidak memadai. Self-
control merupakan salah satu faktor yang berkontribusi pada kecanduan internet menurut Oktavianto, et al. (2021). Penelitian Mumbaasithoh, et al.
(2021) juga mendukung temuan ini, menunjukkan bahwa remaja, terutama siswa SMP yang masih memerlukan pengawasan dalam penggunaan gadget,
dengan tingkat kontrol diri rendah cenderung menggunakan gadget secara berlebihan, yang dapat mengakibatkan kecanduan internet. Hasil penelitian
ini mengungkapkan bahwa sebagian besar remaja yang diteliti memiliki kontrol diri yang cukup baik, dengan 23 orang berada pada tingkat kontrol diri
sedang dan 7 orang dengan kontrol diri rendah, sementara tidak ada yang memiliki kontrol diri tinggi. Kategorisasi ini mengindikasikan bahwa remaja
dalam studi ini umumnya memiliki kontrol diri yang memadai. Individu dengan kontrol diri yang baik mampu mengendalikan dorongan naluriah dan
memenuhi keinginan mereka dengan cara yang adaptif [27].

Temuan ini konsisten dengan riset sebelumnya oleh Sulistio, dkk., yang menyimpulkan adanya hubungan terbalik antara tingkat kontrol diri dan
kecanduan internet di kalangan pelajar. Penelitian tersebut menunjukkan bahwa siswa dengan kontrol diri yang tinggi cenderung memiliki tingkat
kecanduan internet yang rendah, sementara mereka yang memiliki kontrol diri rendah cenderung menunjukkan tingkat kecanduan internet yang lebih
tinggi. Seseorang yang kurang memiliki kemampuan kontrol diri yang memadai akan mengalami kesulitan dalam membatasi frekuensi dan durasi
penggunaan internet mereka [28]. Young K. S. berpendapat bahwa penyebab utama penggunaan internet berlebihan di kalangan pelajar berakar pada
defisiensi dalam kemampuan mengendalikan diri, tingkat kesadaran yang rendah, serta kurangnya perhatian. Faktor-faktor ini mengakibatkan siswa
mengalami kegagalan dalam mengatur perilaku mereka sendiri terkait akses internet, sehingga mereka cenderung menggunakan internet secara eksesif
dan menghabiskan porsi waktu yang tidak proporsional untuk aktivitas daring [29].

VII. Kesimpulan
Berdasarkan hasil paparan pada pembahasan mengenai psikoedukasi peningkatan kontrol diri terbukti efektif dalam mengurangi kecanduan internet
pada siswa SMP Negeri 1 Jabon. Hal ini ditunjukkan melalui perbedaan signifikan antara hasil Pre-Test dan Post-Test,

Pre-Test nya. Pelatihan pengendalian diri dipandang bermanfaat dalam memberikan panduan kepada siswa sejak
tahap awal untuk mengembangkan kemampuan regulasi diri. Peningkatan ini tidak hanya terlihat pada pemahaman siswa tetapi juga pada konsistensi
dan kestabilan hasil Post-Test dibandingkan dengan Pre-Test. Psikoedukasi juga memberikan dampak positif terhadap pola pikir dan kebiasaan siswa
dalam menggunakan internet secara lebih bijak. Penggunaan metode ceramah, pemutaran video, dan sesi tanya jawab memberikan pengalaman belajar
yang interaktif dan mendalam. Namun, keberhasilan intervensi ini juga menunjukkan perlunya pendampingan yang berkelanjutan untuk memastikan
siswa dapat menerapkan kontrol diri secara konsisten dalam kehidupan sehari-hari. Dengan demikian, psikoedukasi dapat menjadi salah satu
pendekatan yang diandalkan dalam mengatasi permasalahan kecanduan internet di kalangan remaja sekolah.
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