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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas Pelatihan Kontrol Diri Terhadap Penurunan Kecanduan Internet Pada Remaja. Hipotesis yang diajukan adalah remaja yang mengikuti Pelatihan Kontrol Diri mempunyai tingkat kecanduan internet lebih rendah dibanding remaja yang tidak mengikuti Pelatihan Kontrol Diri. Subjek penelitian adalah siswa SMU yang berjumlah 24 orang. Data dikumpulkan menggunakan Skala Kecanduan Internet. Hasil analisis menggunakan uji parametik Independent Sample t-Test menujukkan nilai t sebesar –0,752 (p<0,05) sehingga Ho ditolak dan Ha diterima. Hal tersebut berati bahwa ada penurunan tingkat kecanduan internet pada remaja yang mengikuti Pelatihan Kontrol Diri dengan remaja yang tidak mengikuti Pelatihan Kontrol Diri, dengan demikian hipotesis diterima. Hipotesis yang diterima juga menujukkan bahwa Pelatihan Kontrol Diri efektif untuk menurunkan kecanduan internet pada remaja.

PENDAHULUAN

Dalam bidang teknologi informasi muncul terobosan baru yaitu International Net-Work (Internet). Internet sebagai salah satu alat komunikasi tercepat, termudah, dan terlengkap menyediakan berbagai informasi yang cepat sekali mengalami perubahan. Internet merupakan sarana komunikasi yang efektif dan efisien untuk berbagai keperluan dengan tingkat kecepatan kerja yang sangat tinggi (Jasmadi, 2004).

Internet sebagai media global memberikan dampak positif bagi penggunanya. Dampak positif yang diberikan internet adalah dengan adanya internet seseorang dapat melakukan pertukaran teks dan berbagai pesan dengan berjuta manusia dalam bisnis, akademik, pemerintahan dan organisasi lain; mengakses suatu perangkat lunak, dokumen (seni, politik, kebudayaan), gambar peta cuaca, katalog perpustakaan dan berbagai informasi dari berbagai tempat di seluruh dunia; dan melakukan komunikasi dan pertukaran sumber daya atau mendapatkan sumber daya untuk bersama-sama bekerja dalam suatu kantor atau berbeda benua, untuk tujuan yang sama (Khoe & Markus, 2002).

Terlepas dari semua itu, tanpa disadari ternyata kebebasan dalam menggunakan internet dapat menimbulkan dampak negatif yaitu kecanduan akan internet yang dikenal dengan istilah Internet Addiction Disorder.  Seorang pecandu internet akan menghabiskan waktu berjam-jam bahkan secara ekstrem berhari-hari berada di depan komputer untuk online. Pecandu internet  tidak merasa dirinya kecanduan bahkan tidak mau disebut pecandu karena perilakunya yang berlebihan (Young, 1998).

Berdasarkan hasil observasi dan wawancara yang dilakukan oleh peneliti pada sebuah warnet di Kuningan pada bulan Februari 2006, diperoleh hasil seorang pecandu internet menghabiskan waktu lebih dari 3 jam sehari untuk online. Mengakses internet lebih lama dari yang diniatkan, merasa gelisah jika sedang offline dan membayangkan untuk segera online. Aktivitas yang sering dilakukan terkait dengan internet meliputi e-mail, browsing, dan chatting.

Hasil di atas sejalan dengan beberapa kriterium kecanduan internet yang diungkapkan oleh Young (1996) yaitu merasa asyik dengan internet; merasa gelisah, murung, depresi, atau lekas marah ketika offline; tidak mampu mengontrol, mengurangi, atau menghentikan penggunaan internet; mengakses internet lebih dari yang diniatkan; berani mengambil resiko kehilangan karena internet; dan menggunakan internet sebagai cara untuk melarikan diri dari masalah.

Kecanduan terhadap internet atau lebih dikenal sebagai Internet Addiction Disorder merupakan gangguan klinis baru. Kecanduan internet digambarkan sebagai gangguan mengontrol impuls yang tidak melibatkan penggunaan obat yang memabukkan dan sangat mirip dengan judi patologis. (Young, 1996).

Sebuah laporan menujukkan bahwa ada beberapa indikasi pemakai online menjadi kecanduan pada internet dengan cara yang sama pada orang yang kecanduan alkohol atau obat/racun (Young, 1996). 

Secara psikologis kecanduan diartikan sebagai pengharapan dan ketergantungan yang berlebihan pada zat-zat tertentu seperti alkohol dan obat-obatan; dan hal-hal tertentu seperti internet yang terwujud dalam ketidakmampuan mengatasi kebiasaan atau pola perilaku (Wolman dalam Widiana, 2000).

Weaver (2002) menyatakan pengguna internet akan mengalami kecanduan terhadap internet ketika tidak mampu mengontrol penggunaan internet secara tepat. Selanjutnya dijelaskan oleh Young (1996) bahwa seseorang yang tidak mampu mengontrol, mengurangi, atau menghentikan penggunaan internet akan mengalami kecanduan.

Pada awalnya pengguna mempunyai dorongan tertentu untuk mencoba baik alkohol, obat, judi maupun internet. Setelah menggunakannya mereka mendapat efek yang menyenangkan dari perilakunya tersebut. Oleh karena itu para pemakai cenderung mengulang perilaku tersebut untuk mendapatkan efek yang menyenangkan dari perilakunya tersebut (Widiana, 2000)

Wieland (2006) menyatakan seseorang yang kecanduan internet menunjukkan perilaku “menagih” yang lebih dikenal dengan “cyber shakes” yang ditunjukkan dengan keresahan yang berlebihan di saat offline dan melakukan gerakan jemari yang terlihat seperti mengetik keyboard, walaupun saat tidak berada di depan komputer.

Suler (1996) menjelaskan kecanduan internet sebagai keadaan diri yang tidak sehat karena terpesona oleh suatu kegemaran berinternet sehingga menghabiskan waktu yang cukup lama untuk mengakses internet. Waktu yang dihabiskan untuk berinternet adalah waktu-waktu yang seharusnya digunakan untuk belajar, mengembangkan kreativitas, dan mengekspresikan diri.

Suler (1996) menambahkan bahwa kecanduan internet dianggap tidak baik bagi kehidupan sosial seseorang karena kecanduan internet dapat menurunkan aktivitas sehari-hari dan menyebabkan seseorang jauh dari interaksi sosial di dunia luar. Para pecandu internet biasanya mengalami gangguan tidur karena terlalu banyak menghabiskan waktu online, kurang istirahat dan kesehatan fisik yang menurun.

Wieland (2006) menjelaskan bahwa kecanduan internet dapat berakibat buruk terhadap kehidupan seseorang karena menganggap internet sebagai kebutuhan primer bagi hidupnya. Lebih lanjut dijelaskan bahwa menghabiskan waktu terlalu lama di internet dan tergila-gila dengan internet dapat merusak hubungan seseorang dengan lingkungan keluarganya, terlebih bagi mereka yang sudah menikah. Obsesi dan menghabiskan waktu di depan komputer dapat menyebabkan keretakan  dalam kehidupan nyata dan bisa mengarah ke perceraian.

Young (1999) menyatakan kecanduan internet dapat mengakibatkan kegagalan akademis, menurunnya kinerja, rusaknya hubungan sosial, perselisihan dalam perkawinan bahkan perceraian.

Iprilia (2005) menyatakan dampak negatif Internet Addiction Disorder yaitu menurunnya prestasi kerja ataupun akademis, berkurangnya interaksi sosial, terjadinya gangguan tidur, makin maraknya cyber-sex dan cyber-affair, dan terganggunya hubungan dengan pasangan/perkawinan.

Young (1999) menjelaskan beberapa upaya yang dapat dilakukan untuk menurunkan kecanduan internet dengan tujuan agar penggunaan internet sesuai dengan kebutuhan dan pengguna internet tidak mengalami kecanduan. 

Upaya-upaya tersebut yaitu dengan manajemen waktu (time management), mengurangi waktu menggunakan internet (practice the opposite), penetapan tujuan (goal setting), menahan diri/kontrol diri, alat penghentian eksternal (external stoppers), inventori pribadi (personal inventory), dukungan kelompok (support groups), terapi keluarga (family therapy).

Salah satu upaya agar internet digunakan dengan benar, bijaksana, dan tepat sesuai dengan kebutuhan adalah dengan kontrol diri.

Hurlock (dalam Nurrohman, 2004) menjelaskan kontrol diri sebagai usaha sekuat-kuatnya dari individu dalam mengarahkan pengaruh dari segala sesuatu ke arah yang bermanfaat dan dapat diterima secara sosial.

Nurrohman (2004) mendefinisikan kontrol diri sebagai aktivitas pengendalian tingkah laku yang mengandung makna melakukan pertimbangan-pertimbangan berupa emosi dan kognisi dari dalam diri terlebih dahulu sebelum memutuskan untuk bertindak.

Gustinawati (dalam Zulkarnain, 1997) menyatakan bahwa kontrol diri dapat digunakan untuk mereduksi efek-efek dari stresor-stresor lingkungan dan sebagai intervensi yang bersifat pencegahan.

Salah satu upaya untuk meningkatkan sikap dan perilaku adalah melalui pelatihan. Menurut Jewel dan Siegall (Widyana, 2007), pelatihan merupakan pengalaman belajar yang terstruktur dengan tujuan untuk mengembangkan kemampuan, ketrampilan khusus, pengetahuan atau sikap tertentu.

Pelatihan Kontrol Diri adalah suatu metode belajar untuk mengajarkan dan memberikan pengetahuan praktis, kecakapan, keterampilan, sikap yang lebih baik dalam mengendalikan emosi dengan cara mengarahkan, mengatur, membimbing bentuk perilaku kepada hal yang bermanfaat dan dapat diterima secara sosial (Hurlock, dalam Nurohman, 2004). 

Pelatihan Kontrol Diri mengacu pada teori ataupun konsep yang telah dikemukakan Hurlock (dalam Nurohman, 2004). Menurut Hurlock kontrol diri memiliki tiga aspek yaitu kontrol diri dalam berfikir (kognisi), kontrol diri dalam berperasaan (emosi), dan kontrol diri dalam berperilaku (konasi).

Pelatihan kontrol diri bertujuan untuk memberikan pemahaman kepada peserta agar mampu mengelola perasaan-perasaannya, gerak hatinya, dan tindakan-tindakannya (Drever, 1986).

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui secara empiris efektivitas pelatihan kontrol diri untuk menurunkan kecanduan internet pada remaja.

Berdasarkan uraian di atas, hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah ada perbedaan penurunan tingkat kecanduan internet pada remaja yang mengikuti Pelatihan Kontrol Diri dengan remaja yang tidak mengikuti Pelatihan Kontrol Diri.

METODE

Variabel dependen dalam penelitian ini adalah kecanduan internet, sedangkan variabel independen adalah Pelatihan Kontrol Diri.

Desain eksperimen yang digunakan dalam penelitian ini adalah true experimental, dengan menggunakan teknik randomized control group pretest posttest design.

Subjek penelitian ini adalah siswa SMU kelas XII yang berjumlah 24 orang. Pengelompokan subjek dilakukan dengan menggunakan teknik random assignment. Hal ini dimaksudkan agar setiap subjek memiliki hak yang sama untuk ditempatkan ke dalam kelompok eksperimen maupun kelompok kontrol.

Data dalam penelitian ini diperoleh dari skala kecanduan internet disusun dengan mengacu pada aspek-aspek kecanduan internet menurut Young (1996) yang meliputi : merasa asyik dengan internet; merasa gelisah, murung, depresi, atau lekas marah ketika offline; tidak mampu mengontrol, mengurangi, atau menghentikan penggunaan internet; mengakses internet lebih dari yang diniatkan; berani mengambil resiko kehilangan karena internet; dan menggunakan internet sebagai cara untuk melarikan diri dari masalah.

Skala tersebut menggunakan format Likert dengan 4 alternatif pilihan jawaban yaitu skor SS (Sangat Sesuai), S (Sesuai), TS (Tidak Sesuai), STS (Sangat Tidak Sesuai). Skala kecanduan internet terdiri dari 47 aitem dengan koefisien validitas antara 0,3298–0,6629 dan reliabilitas ( = 0,9359.

Uji hipotesis dilakukan menggunakan independent sample t-test dan untuk uji tambahan menggunakan paired sample t-test dan analisis kovariansi.

HASIL DAN DISKUSI

Berdasarkan hasil analisis independent sample t-test yaitu menguji perbedaan selisih nilai pretest-posttest antara kelompok eksperimen dengan kelompok kontrol menunjukkan nilai t sebesar –2,369 (p<0,05). Hal tersebut berarti bahwa ada perbedaan selisih pretest dan posttest antara kelompok eksperimen dengan kelompok kontrol.

Hasil uji tambahan paired sample t-test skor skala kecanduan internet kelompok eksperimen diperoleh nilai t sebesar 2,274 (p<0,05), sedangkan skor skala kecanduan internet pada kelompok kontrol diperoleh nilai t sebesar –1,041 (p>0,05). Hal ini menunjukkan bahwa ada perbedaan selisih nilai pretest – posttest skala kecanduan internet pada kelompok eksperimen setelah diberi Pelatihan Kontrol diri dengan kelompok kontrol yang tidak diberi perlakuan.

Uji tambahan analisis kovariansi juga dilakukan untuk mengetahui seberapa jauh efek testing mempengaruhi perubahan yang diperoleh pada kelompok kontrol. Hasil uji menggunakan analisis kovariansi diperoleh nilai F sebesar 6, 512 (p<0,05). Hal ini menujukkan ada perbedaan tingkat kecanduan internet sebelum dan sesudah pelatihan kontrol diri dengan mengendalikan pengaruh pretest terhadap posttest.

Hal tersebut didukung oleh hasil observasi dan wawancara yang menunjukkan bahwa ada penurunan kecanduan internet pada kelompok eksperimen sesudah diberi Pelatihan Kontrol Diri artinya bahwa remaja yang mengikuti Pelatihan Kontrol Diri memiliki kecanduan internet yang lebih rendah daripada remaja yang tidak mengikuti Pelatihan Kontrol Diri.
Hasil analisis di atas menunjukkan bahwa hipotesis yang diajukan diterima. Hipotesis tersebut menyatakan bahwa ada perbedaan penurunan tingkat kecanduan internet pada remaja yang mengikuti Pelatihan Kontrol Diri dengan remaja yang tidak mengikuti Pelatihan Kontrol Diri..

Pelatihan Kontrol Diri dirancang sesuai dengan kebutuhan remaja dan tingkat kesanggupan serta kondisi yang biasa dialami remaja dalam kehidupannya sehari-hari. Altalib (dalam Karolin, 2006) menyatakan bahwa sebuah program pelatihan yang efektif mensyaratkan agar pelatihan yang dirancang disesuaikan dengan kebutuhan dan juga tingkat kesanggupan serta kondisi yang biasa dialami peserta pelatihan sehingga tepat mengenai sasaran perilaku.

Pelatihan Kontrol Diri terbukti dapat menurunkan kecanduan internet pada remaja, hal ini memperkuat hasil penelitian korelasional sebelumnya yang dilakukan oleh Widiana (2000) yang mengambil judul Hubungan Kontrol Diri dengan Kecenderungan Kecanduan Internet menunjukkan bahwa ada hubungan yang signifikan antara kontrol diri dengan kecenderungan kecanduan internet.

Pelatihan Kontrol Diri diperlukan dalam rangka memberikan pemahaman kepada subjek agar mampu mengelola dorongan dari dalam dirinya dengan cara mengendalikan emosi, mengontrol perilaku, mengontrol stimulus, mengantisipasi dan menafsirkan peristiwa atau kejadian serta mengambil keputusan agar lebih bermanfaat dan dapat diterima secara sosial. Averil (dalam Zulkarnain, 1997) menyatakan bahwa kontrol diri adalah kemampuan untuk mengontrol perilaku, mengontrol stimulus, mengantisipasi peristiwa atau kejadian, menafsirkan peristiwa atau kejadian, serta mengambil keputusan.

KESIMPULAN

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa ada penurunan kecanduan internet pada kelompok yang mengikuti Pelatihan Kontrol Diri dengan kelompok yang tidak mengikuti Pelatihan Kontrol Diri. Penelitian ini juga menunjukkan bahwa Pelatihan Kontrol Diri efektif untuk menurunkan kecanduan internet pada remaja.

SARAN

Setelah melihat dan mengkaji hasil penelitian, peneliti mengajukan saran sebagai berikut : 

1. Pengguna internet untuk meningkatkan kontrol diri dalam penggunaan internet karena potensial menyebabkan kecanduan, hal ini dikarenakan mengingat hasil penelitian bahwa kecanduan internet dapat diturunkan melalui Pelatihan Kontrol Diri

2. Pihak sekolah dapat memprogramkan untuk melaksanakan Pelatihan Kontrol Diri karena Pelatihan Kontrol Diri terbukti dapat menurunkan kecanduan internet.

3. Bagi peneliti selanjutnya yang tertarik dengan kecanduan internet, untuk :

a. Memperluas popuasi dari subjek penelitian yaitu mengambil subjek penelitian semua usia yang berada di kota-kota besar seperti Jakarta, Bandung, Yogyakarta, Semarang, dan Surabaya yang tingkat kecanduan internetnya lebih tinggi dan beragam sehingga hasil penelitian bisa digeneralisasikan secara lebih luas lagi.

b. Memberikan suatu kegiatan tertentu pada Kelompok Kontrol selama pelatihan berlangsung agar kegiatan Kelompok Kontrol selama pelatihan dapat diketahui dengan jelas.
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