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Abstrak

Masalah penggunaan Internet adalah ketidakmampuan mengendalikan keinginan untuk menggunakan Internet,
yang berhubungan dengan masalah psikologis, sosial, pendidikan, dan kejuruan. Internet adalah tempat di mana
kaum muda bisa mendapatkan semua informasi yang mereka butuhkan. Oleh karena itu, penggunaan Internet
oleh generasi muda harus diarahkan agar mereka tidak menemukan informasi palsu, menyesatkan, atau bahkan
merugikan diri mereka sendiri. Penggunaan internet yang berlebihan juga dapat memperburuk kualitas tidur
remaja, bahkan remaja mungkin berisiko mengalami masalah kesehatan mental yang lebih serius, seperti
depresi. Tujuan dari kegiatan ini adalah untuk meningkatkan pengetahuan tentang pencegahan kecanduan
internet dengan melakukan aktivitas fisik. Hasil kuesioner didapatkan hasil kuesioner ASSIST menunjukkan
dari 36 responden terdapat 12 responden (33,3%) yang mengalami kecanduan merokok. Sedangkan pada
kuesioner Self Reporting Questionnaire (SRQ) 20 menunjukkan dari 36 responden terdapat 8 responden
(22,2%). Kecanduan internet pada remaja dapat mempengaruhi isi pemikirannya mengenai tujuan hidup yang
dikejarnya

Kata kunci : Edukasi, Kecanduan Internet, Latihan Fisik

1. PENDAHULUAN

Pesatnya perkembangan teknologi internet kini digunakan hampir di seluruh bidang
kehidupan dan dinikmati oleh semua kelompok umur. Selama pandemi COVID-19,
penggunaan internet meningkat karena beberapa kegiatan, seperti pendidikan, beralih ke
daring karena pembatasan keramaian untuk mengekang munculnya kasus baru COVID-19.

Mulai dari anak-anak hingga orang tua, semua orang menggunakan Internet (Hayani et al.,
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2022). Remaja merupakan salah satu kelompok umur yang banyak menggunakan internet
dalam kehidupannya. Remaja menggunakan internet untuk kegiatan pendidikan, komunikasi,
mengembangkan hobi, dan banyak lagi. Selain manfaat yang didapat dari penggunaan
Internet, remaja juga berisiko menghadapi beberapa masalah seperti kecanduan internet
akibat penggunaan Internet yang berlebihan (Aisyaroh et al., 2022).

Masalah penggunaan Internet adalah ketidakmampuan mengendalikan keinginan
untuk menggunakan Internet, yang berhubungan dengan masalah psikologis, sosial,
pendidikan, dan kejuruan. Pecandu internet menunjukkan gejala seperti perilaku kompulsif,
berlebihan, dan tidak terkendali saat menggunakan internet, serta gejala penarikan diri dan
depresi mental (Namira, 2022). Penggunaan internet yang berlebihan juga dapat
memperburuk kualitas tidur remaja, bahkan remaja mungkin berisiko mengalami masalah
kesehatan mental yang lebih serius, seperti depresi. Kecanduan internet sendiri telah diteliti
sejak tahun 2010. Negara yang paling banyak berkontribusi dalam penelitian kecanduan
internet adalah Amerika Serikat. Sebuah penelitian yang dilakukan terhadap 3.015 remaja di
Belanda menemukan bahwa 3,7% remaja cenderung menjadi kecanduan internet (Firdaus &
Dewi, 2021).

Belum ada data resmi mengenai kecanduan internet di Indonesia, namun bukan
berarti remaja Indonesia tidak menimbulkan risiko masalah. Remaja memerlukan perhatian
penuh dari orang tuanya pada masa ini, karena mereka banyak mengalami perubahan yang
berkaitan dengan proses peralihan tumbuh kembang dari masa kanak-kanak menuju masa
dewasa. Kita perlu mengelola perubahan fisik, hormonal, reproduksi, dan emosional agar
remaja kita dapat menjadi teladan yang baik. Pada usia ini, orang cenderung mencoba hal-hal
yang baru dan menarik baginya (Linda et al., 2024). Internet adalah tempat di mana kaum
muda bisa mendapatkan semua informasi yang mereka butuhkan. Oleh karena itu,
penggunaan Internet oleh generasi muda harus diarahkan agar mereka tidak menemukan
informasi palsu, menyesatkan, atau bahkan merugikan diri mereka sendiri. Orang yang
menderita kecanduan internet cenderung mengurangi aktivitas fisik. Orang yang menderita
kecanduan internet cenderung kurang aktif secara fisik (Irawan et al., 2020).

Aktivitas fisik diperlukan untuk menjaga tubuh tetap bugar dan sehat. Remaja yang
melakukan aktivitas fisik yang cukup diharapkan dapat menjalani gaya hidup aktif secara
fisik hingga dewasa. Aktivitas fisik diperlukan untuk menjaga tubuh tetap bugar dan sehat.
Remaja yang melakukan aktivitas fisik yang cukup diharapkan dapat menjalani gaya hidup
aktif secara fisik hingga dewasa. Pengabdian masyarakat ini merupakan salah satu upaya
untuk meningkatkan kesehatan mental masyarakat Indonesia. Tujuan promosi kesehatan
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adalah untuk meningkatkan kesejahteraan individu, mengurangi risiko penyakit, dan
meningkatkan pertumbuhan dan perkembangan melalui berbagai rangsangan yang sesuai
dengan tugas perkembangan. Pendidikan kesehatan pada remaja dapat meningkatkan

kesejahteraan psikologisnya (Fernandes et al., 2021).

2. METODE

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan untuk meningkatkan
pengetahuan tentang pencegahan kecanduan internet dengan melakukan aktivitas fisik. Tahap
persiapan kegiatan ini terdiri dari penyiapan materi melalui media leaflet, PPT dan kuesioner.
Kegiatan ini akan dilaksanakan bekerja sama dengan pihak SMA Negeri 8§ Bandar Lampung.

Responden kegiatan ini adalah siswa dan siswi SMA Negeri 8§ Bandar Lampung.

Edukasi
mengenai
kecanduan
internet

Persiapan
penyuluhan

Menjawab
pertanyaan
responden

endemonstrasika
latihan

aktivitas fisik

Gambar 1. Diagram proses edukasi

3. HASIL

Kegiatan ini berlangsung pada tanggal tanggal 25 Oktober 2024 pada pukul 09.00
WIB penyuluhan dilakukan di SMA Negeri 8 Bandar Lampung. Metode yang digunakan
adalah ceramah, sesi tanya jawab demonstrasi aktivitas fisik dan pengisian kuesioner. Hasil
kuesioner dari kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah berdasarkan hasil
kuesioner ASSIST menunjukkan dari 36 responden terdapat 12 responden (33,3%) yang
mengalami kecanduan merokok. Sedangkan pada kuesioner Self Reporting Questionnaire
(SRQ) 20 menunjukkan dari 36 responden terdapat 8 responden (22,2%) yang membutuhkan
tenaga kesehatan terdekat untuk berkonsultasi karena menjawab “YA” lebih dari 6
pertanyaan. Selain itu, berdasarkan kegiatan ini seluruh responden sangat baik dalam

mengikuti kegiatan dan terdapat beberapa responden yang memberikan pertanyaan mengenai
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materi yang telah diberikan. Seluruh responden mampu melakukan aktivitas fisik yang

disarankan untuk mengurangi kecanduan internet.

4. DISKUSI

Kecanduan internet didefinisikan sebagai keinginan yang tidak terkendali untuk
online, disertai dengan waktu yang dihabiskan untuk online, ketegangan dan agresi dalam
situasi tanpa akses Internet, dan gangguan progresif terhadap keluarga dan kehidupan sosial.
Kecanduan internet adalah suatu sindrom yang ditandai dengan menghabiskan waktu
berlebihan dalam menggunakan Internet dan ketidakmampuan mengendalikan penggunaan
online. Kecanduan internet sebagai perilaku adiktif yang melibatkan interaksi antara manusia
dan mesin tanpa menggunakan obat-obatan (Florensa et al., 2023).

Kecanduan internet adalah penggunaan Internet secara berlebihan oleh individu atau
pengguna yang tidak dapat memisahkan diri dari Internet dalam kehidupan sehari-hari. Jika
jumlah penggunaan internet melebihi batas yang ditentukan, maka orang tersebut dapat
dianggap sebagai pecandu internet (Amanatillah, 2022). Sikap Kecanduan internet dikaitkan
dengan faktor-faktor seperti akses Internet yang murah dan tidak terbatas, waktu luang,
pengalaman baru tanpa pengawasan orang tua, kurangnya pengawasan atau kontrol terhadap
perilaku online, isolasi dari tekanan sosial, dan faktor yang berhubungan dengan pekerjaan,
dapat disebabkan oleh berbagai faktor. Kemudahan akses, akses terhadap lokasi yang
tersinkronisasi, motivasi , dan spontanitas berselancar juga ditentukan oleh ketidakmampuan
individu dalam mengendalikan diri. Pengendalian diri adalah faktor kunci dalam
meminimalkan kecanduan ini. Pengendalian diri berarti mampu mengatasi emosi, kognisi,
dan perilaku agar dapat menahan dorongan dari faktor internal dan eksternal serta mampu
bertindak sesuai dengan norma yang ada (Pratama et al., 2023).

Generasi muda yang mencari jati dirinya membutuhkan banyak informasi untuk
memuaskan rasa penasarannya. Internet merupakan sarana bagi generasi muda untuk
memperoleh informasi sebanyak-banyaknya sesuai dengan kebutuhannya. Kaum muda yang
lebih sering menggunakan Internet memerlukan bimbingan untuk melindungi fungsi fisik dan
mental mereka (Wutsqo et al., 2023). Masa remaja juga merupakan masa pertumbuhan dan
perkembangan fisiologis yang pesat. Pada masa ini terjadi pertumbuhan tinggi badan, berat
badan, dan perkembangan organ reproduksi. Aktivitas fisik bermanfaat bagi remaja.
Aktivitas fisik dapat meningkatkan kualitas tidur pada remaja. Selain itu, aktivitas fisik juga
dapat membantu remaja mengalihkan perhatiannya dan memungkinkan mereka berinteraksi

dengan lingkungan di dunia nyata. Perubahan tingkah laku diawali dengan perubahan pola
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pikir. Mentransfer pengetahuan kepada siswa bertujuan untuk mengubah pola pikir mereka
ketika merencanakan penggunaan Internet dan menghindari paparan mereka terhadap

dampak negatif Internet (Astati & Marhan, 2020).

SOSIALISASI
EDUKASIKESEHATAN DALAM MENCEGAH KECANDUAN
INTERNET PADA REMAJA DENGAN
AKTVITAS

Gambar 2. Foto bersama dengan siswa SMA Negeri 8 Bandar Lampung

5. KESIMPULAN

Kecanduan internet pada remaja dapat mempengaruhi isi pemikirannya mengenai
tujuan hidup yang dikejarnya. Remaja yang kecanduan internet mempunyai dampak yang
berbeda-beda karena segala sesuatunya selalu menghadapi dua kemungkinan: positif dan
negatif . Salah satu dampak negatif dari remaja yang kecanduan internet adalah tidak mampu

menjalin kontak yang baik, memiliki jaringan pergaulan yang sempit, kurang percaya diri
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untuk menjadi pusat perhatian, dan rukun dengan orang lain . Orang-orang disekitarnya terus-
menerus terjebak dalam berbagai konten di Internet dan berbagai hal negatif yang selalu

menarik perhatian orang-orang yang condong ke Internet
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