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Abstrak

Ketergantungan pada gawai telah menjadi fenomena yang semakin meluas di kalangan remaja, mengakibatkan
berbagai dampak negatif yang signifikan terhadap kesehatan mental dan fisik mereka. Perkembangan teknologi yang
cepat dan aksesibilitas gawai yang tinggi telah mendorong remaja untuk menghabiskan waktu yang berlebihan di
depan layar. Ketergantungan ini dapat menyebabkan gangguan tidur, kecemasan, depresi, serta masalah akademik
akibat penurunan fokus dan konsentrasi. Oleh karena itu, intervensi psikologis menjadi suatu keharusan untuk
menangani masalah ini dengan cara yang efektif.

Artikel ini bertujuan untuk mengkaji pengaruh intervensi psikologis dalam mengatasi ketergantungan gawai di
kalangan remaja. Berbagai pendekatan psikologis, termasuk konseling individu, terapi kognitif-perilaku (CBT), dan
program edukasi, dipertimbangkan sebagai solusi untuk membantu remaja memahami dan mengubah perilaku
ketergantungan mereka. Melalui konseling, remaja dapat mendapatkan ruang untuk mengekspresikan perasaan dan
kebiasaan mereka, sementara CBT membantu mereka mengenali serta mengatasi pola pikir negatif yang terkait
dengan penggunaan gawai. Program edukasi, di sisi lain, tidak hanya meningkatkan kesadaran diri remaja tetapi
Jjuga melibatkan orang tua dalam menciptakan lingkungan yang mendukung pengurangan penggunaan gawai.

Hasil dari berbagai penelitian menunjukkan bahwa intervensi psikologis dapat memberikan dampak positif yang
signifikan, seperti penurunan waktu penggunaan gawai, peningkatan interaksi sosial, dan perbaikan kesehatan
mental. Meskipun tantangan dalam implementasi intervensi masih ada, seperti stigma dan keterbatasan sumber daya,
pendekatan yang tepat dapat membantu remaja mengatasi ketergantungan ini dan meningkatkan kualitas hidup
mereka. Oleh karena itu, upaya kolektif dari orang tua, pendidik, dan profesional kesehatan mental sangat penting
untuk menciptakan perubahan positif di kalangan generasi muda.
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PENDAHULUAN
Latar Belakang

Di era digital yang semakin maju, gawai seperti smartphone, tablet, dan laptop telah
menjadi bagian yang tidak terpisahkan dari kehidupan sehari-hari remaja. Mereka
menggunakan perangkat ini untuk berbagai tujuan, termasuk komunikasi, hiburan,
belajar, dan bersosialisasi. Meskipun teknologi memberikan banyak manfaat, seperti akses
informasi yang cepat dan kemudahan berkomunikasi, penggunaan gawai yang berlebihan
dapat mengarah pada masalah serius, termasuk ketergantungan. Ketergantungan pada
gawai, yang sering kali tidak disadari, telah menjadi isu kesehatan masyarakat yang
semakin mendesak dan patut diperhatikan oleh orang tua, pendidik, dan profesional
kesehatan.

Ketergantungan pada gawai dapat didefinisikan sebagai penggunaan perangkat
digital yang berlebihan hingga mengganggu kehidupan sehari-hari, baik dalam aspek
sosial, akademik, maupun kesehatan fisik dan mental. Para peneliti menunjukkan bahwa
remaja yang mengalami ketergantungan gawai cenderung memiliki pola tidur yang buruk,
mengalami kecemasan dan depresi, serta menunjukkan penurunan prestasi akademik.
Dalam banyak kasus, remaja lebih memilih menghabiskan waktu di depan layar daripada
berinteraksi secara langsung dengan teman sebaya atau terlibat dalam aktivitas fisik. Hal
ini dapat mengakibatkan isolasi sosial, masalah dalam keterampilan sosial, dan rendahnya
rasa percaya diri.

Berdasarkan data dari beberapa studi, remaja menghabiskan rata-rata 7 hingga 9
jam per hari untuk menggunakan gawai, yang melebihi rekomendasi waktu penggunaan
yang sehat. Banyak remaja merasa sulit untuk mengendalikan dorongan untuk
menggunakan gawai, bahkan ketika mereka menyadari dampak negatifnya. Gejala putus
zat, seperti kecemasan, gelisah, atau marah ketika gawai tidak dapat diakses, juga menjadi
tanda bahwa mereka mengalami ketergantungan. Masalah ini semakin diperparah oleh
pengaruh media sosial, di mana remaja merasa tertekan untuk terus terhubung dan
mengikuti perkembangan terbaru.

Dalam konteks ini, intervensi psikologis menjadi penting untuk membantu remaja
mengatasi ketergantungan ini. Berbagai pendekatan, seperti konseling individu, terapi
kognitif-perilaku (CBT), dan program edukasi, dapat membantu mereka memahami dan
mengubah perilaku ketergantungan. Konseling memberikan ruang bagi remaja untuk
mengekspresikan perasaan mereka dan mengeksplorasi penyebab ketergantungan.
Sementara itu, CBT berfokus pada mengidentifikasi pola pikir negatif dan perilaku
maladaptif yang berkaitan dengan penggunaan gawai. Melalui CBT, remaja dapat belajar
untuk mengubah pola pikir yang merugikan dan menggantinya dengan strategi yang lebih

positif.



Program edukasi juga sangat penting dalam konteks ini. Edukasi mengenai dampak
negatif penggunaan gawai yang berlebihan dapat meningkatkan kesadaran remaja
tentang pentingnya membatasi waktu di depan layar. Program ini dapat melibatkan orang
tua dan pendidik untuk menciptakan lingkungan yang mendukung pengurangan
penggunaan gawai. Melalui pendekatan kolaboratif ini, diharapkan remaja dapat
memperoleh dukungan yang mereka butuhkan untuk mengatasi ketergantungan.

Di tengah tantangan yang dihadapi, intervensi psikologis memiliki potensi untuk
memberikan dampak positif yang signifikan dalam membantu remaja mengatasi
ketergantungan gawai. Dengan adanya kesadaran yang lebih tinggi tentang dampak
negatif penggunaan gawai, dukungan dari orang tua, dan akses ke profesional kesehatan
mental, remaja dapat belajar untuk mengelola waktu mereka dengan lebih baik,
meningkatkan interaksi sosial, dan memperbaiki kualitas hidup secara keseluruhan. Artikel
ini bertujuan untuk mengeksplorasi lebih lanjut pengaruh intervensi psikologis dalam
mengatasi ketergantungan gawai di kalangan remaja, serta memberikan wawasan
tentang pentingnya pendekatan ini dalam konteks kesehatan mental remaja saat ini.

Pembahasan
1. Definisi Ketergantungan Gawai

Ketergantungan gawai adalah kondisi di mana seseorang menghabiskan waktu yang
berlebihan menggunakan perangkat digital, sehingga mengganggu kehidupan sehari-hari.
Dalam konteks remaja, ketergantungan ini sering kali ditandai dengan gejala seperti
ketidakmampuan untuk mengurangi waktu yang dihabiskan di depan layar, kehilangan
minat pada aktivitas lain, serta munculnya gejala putus zat seperti kecemasan dan marah
ketika tidak dapat mengakses gawai. Ketergantungan gawai bukan hanya soal frekuensi
penggunaan, tetapi juga melibatkan dampak psikologis dan emosional yang lebih dalam.
Misalnya, remaja mungkin merasa tertekan jika mereka tidak dapat memeriksa media
sosial secara teratur, atau merasa kesepian ketika mereka tidak berinteraksi secara daring
dengan teman-teman mereka.

Dampak dari ketergantungan gawai bisa sangat luas. Penelitian menunjukkan bahwa
remaja yang menghabiskan lebih banyak waktu di depan layar cenderung mengalami
gangguan tidur, yang pada gilirannya dapat memengaruhi kesehatan mental dan fisik
mereka. Selain itu, waktu yang dihabiskan untuk menggunakan gawai mengurangi
kesempatan untuk berpartisipasi dalam aktivitas fisik, yang penting untuk kesehatan
tubuh dan perkembangan sosial. Sebagai contoh, penelitian oleh Twenge dan Campbell
(2018) menunjukkan bahwa ada korelasi negatif antara penggunaan media sosial dan
kepuasan hidup remaja. Ini menunjukkan bahwa ketergantungan gawai dapat
mempengaruhi kualitas hidup secara keseluruhan.



2. Faktor Penyebab Ketergantungan Gawai

Terdapat beberapa faktor yang berkontribusi terhadap ketergantungan gawai di kalangan
remaja. Beberapa di antaranya termasuk:

® Aksesibilitas: Kemudahan akses ke gawai menjadi faktor utama. Dengan harga

gawai yang semakin terjangkau dan ketersediaan internet yang luas, remaja dapat
dengan mudah mengakses konten yang menarik bagi mereka. Hal ini menciptakan
ketergantungan, di mana mereka merasa terpaksa untuk terus-menerus terhubung
dengan dunia digital.

® Pengaruh Sosial: Media sosial memainkan peran penting dalam meningkatkan

penggunaan gawai di kalangan remaja. Kebutuhan untuk diterima dan diakui oleh
teman sebaya membuat remaja merasa tertekan untuk selalu online. Mereka
mungkin merasa bahwa interaksi sosial yang terjadi secara daring lebih penting
dibandingkan dengan interaksi langsung, yang pada gilirannya dapat mengurangi
keterampilan sosial mereka.

® Keterpaduan Teknologi: Permainan online, aplikasi, dan platform media sosial

dirancang untuk menarik perhatian pengguna. Dengan fitur-fitur yang memicu
adrenalin, seperti penghargaan atau notifikasi, remaja sering kali merasa sulit
untuk mengalihkan perhatian mereka dari gawai. Hal ini berkontribusi pada
pengembangan kebiasaan yang merugikan dan dapat memperkuat ketergantungan
mereka.

3. Intervensi Psikologis

Intervensi psikologis merupakan pendekatan yang dapat membantu remaja memahami
dan mengatasi ketergantungan gawai mereka. Beberapa metode yang umum digunakan
dalam intervensi ini meliputi:

® Konseling Individu: Konseling dapat memberikan ruang yang aman bagi remaja

untuk mengungkapkan perasaan dan kekhawatiran mereka terkait penggunaan
gawai. Dalam sesi konseling, terapis dapat membantu remaja mengenali faktor-
faktor yang mendasari ketergantungan mereka, serta menawarkan strategi untuk
mengubah perilaku tersebut. Konseling juga memungkinkan remaja untuk
membahas tantangan yang mereka hadapi, seperti tekanan dari teman sebaya dan
kesulitan dalam mengatur waktu.

® Terapi Kognitif-Perilaku (CBT): CBT adalah pendekatan yang berfokus pada

mengubah pola pikir dan perilaku maladaptif. Dalam konteks ketergantungan
gawai, CBT dapat membantu remaja mengidentifikasi dan mengganti pikiran
negatif yang menyebabkan mereka merasa perlu untuk selalu terhubung. Misalnya,
terapis dapat membantu remaja menyadari bahwa mereka tidak perlu terus-
menerus memeriksa media sosial untuk merasa diterima. Melalui teknik-teknik CBT,



remaja dapat belajar cara mengelola dorongan mereka dan mengembangkan
kebiasaan yang lebih sehat.

® Program Edukasi: Program edukasi dirancang untuk meningkatkan kesadaran

tentang dampak negatif dari penggunaan gawai yang berlebihan. Program ini
dapat mencakup seminar, lokakarya, dan pelatihan untuk remaja serta orang tua.
Melalui edukasi, remaja dapat memahami risiko yang terkait dengan
ketergantungan gawai, seperti gangguan tidur dan masalah kesehatan mental.
Selain itu, melibatkan orang tua dalam program ini dapat membantu menciptakan
lingkungan yang mendukung, di mana remaja merasa didukung untuk mengurangi
penggunaan gawai.

4. Hasil Intervensi Psikologis

Berdasarkan berbagai studi, intervensi psikologis telah menunjukkan dampak positif yang
signifikan dalam mengatasi ketergantungan gawai di kalangan remaja. Penelitian oleh
Kuss dan Griffiths (2012) menunjukkan bahwa remaja yang menjalani terapi kognitif-
perilaku mengalami penurunan waktu penggunaan gawai dan peningkatan interaksi
sosial. Selain itu, program edukasi yang melibatkan orang tua juga terbukti efektif dalam
menciptakan kesadaran bersama tentang pentingnya membatasi waktu di depan layar.
Dalam sebuah studi oleh Domingues-Montanari (2017), ditemukan bahwa remaja yang
mendapatkan dukungan dari orang tua lebih cenderung untuk mengurangi waktu
penggunaan gawai mereka.

Intervensi psikologis tidak hanya mengurangi ketergantungan gawai, tetapi juga
meningkatkan kualitas hidup remaja secara keseluruhan. Remaja yang berhasil mengatasi
ketergantungan mereka melaporkan peningkatan dalam kesehatan mental, hubungan
sosial yang lebih baik, dan peningkatan prestasi akademik. Ini menunjukkan bahwa
dengan dukungan yang tepat, remaja dapat belajar untuk mengelola penggunaan gawai
mereka dan mengembangkan keterampilan sosial yang lebih baik.

5. Tantangan dalam Implementasi

Meskipun intervensi psikologis menunjukkan hasil yang menjanjikan, terdapat beberapa
tantangan dalam implementasinya. Salah satu tantangan terbesar adalah stigma yang
terkait dengan mencari bantuan psikologis. Banyak remaja merasa malu atau enggan
untuk mengakui bahwa mereka mengalami ketergantungan, yang membuat mereka ragu
untuk mencari bantuan. Oleh karena itu, upaya untuk mengurangi stigma dan
meningkatkan kesadaran tentang pentingnya kesehatan mental sangat diperlukan.

Tantangan lainnya adalah ketersediaan sumber daya. Tidak semua sekolah atau
komunitas memiliki akses yang cukup terhadap profesional kesehatan mental. Hal ini
membatasi jangkauan intervensi dan menghalangi remaja untuk mendapatkan bantuan
yang mereka butuhkan. Selain itu, mengubah perilaku yang telah terbangun selama



bertahun-tahun memerlukan waktu, komitmen, dan dukungan yang berkelanjutan dari
orang tua dan lingkungan sekitar.

Ketergantungan gawai di kalangan remaja adalah masalah serius yang memerlukan
perhatian dan intervensi. Dengan pendekatan yang tepat, intervensi psikologis dapat
membantu remaja memahami dan mengatasi ketergantungan ini, serta meningkatkan
kualitas hidup mereka secara keseluruhan. Upaya kolaboratif antara orang tua, pendidik,
dan profesional kesehatan mental sangat penting untuk menciptakan lingkungan yang
mendukung perubahan positif di kalangan generasi muda.

Kesimpulan

Ketergantungan gawai di kalangan remaja merupakan masalah yang semakin mendesak
dan kompleks, mengingat dampak negatif yang dapat ditimbulkannya terhadap kesehatan
mental, fisik, dan sosial. Melalui pemahaman yang lebih baik tentang fenomena ini, kita
dapat melihat betapa pentingnya intervensi psikologis dalam mengatasi ketergantungan
gawai. Berbagai pendekatan, seperti konseling individu, terapi kognitif-perilaku (CBT), dan
program edukasi, telah terbukti efektif dalam membantu remaja mengidentifikasi dan
mengubah pola pikir serta perilaku yang merugikan.

Intervensi ini tidak hanya berfokus pada pengurangan waktu penggunaan gawai, tetapi
juga pada peningkatan kesadaran diri dan keterampilan sosial remaja. Dengan dukungan
yang tepat dari orang tua, pendidik, dan profesional kesehatan mental, remaja dapat
belajar mengelola penggunaan gawai mereka dengan lebih baik, sehingga meningkatkan
kualitas hidup mereka secara keseluruhan. Meskipun terdapat tantangan dalam
implementasi intervensi, seperti stigma dan keterbatasan sumber daya, upaya kolektif
untuk menciptakan lingkungan yang mendukung sangat penting. Dengan demikian,
langkah proaktif dalam mengatasi ketergantungan gawai dapat membantu generasi muda
tumbuh menjadi individu yang lebih sehat dan seimbang di era digital ini.
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