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ABSTRACT/ABSTRAK

Gadgets can affect teenager's lifestyle. Dependent teenagers have an impact on lack
of creativity, difficulty learning and doing college assignments. One therapy to overcome
the dependence of gadgets is CBT (Cognitive Behavioral Therapy). This study aims to
determine the effectiveness of CBT (Cognitive Behavioral Therapy) on Gadget
dependence on teenagers.

This research uses experimental pre experimental type with one group pretestposttest
approach. This study was conducted on 30 students using Purposive Sampling technique
according to inclusion and exclusion criteria.

The results were analyzed using paired t test (paired sample t test). The results
showed that CBT (Cognitive Behavioral Therapy) was effective in reducing gadget
dependence on adolescents with (value p value = 0,000, a = 0,05).

It is recommended for teenagers to use Gadgets on things that can improve learning
achievement, such as library textbook searches, e-books, and to do classroom tasks.

Keywords: Dependence, Gadgets, Teens, Cognitive Behavioral Therapy (CBT)

Gadget dapat mempengaruhi pola hidup remaja. Remaja yang mengalami
ketergantungan berdampak pada kurangnya kreatifitas, sulit belajar dan mengerjakan tugas
kuliah. Salah satu terapi untuk mengatasi ketergantungan gadget adalah CBT (Cognitive
Behavioral Therapy). Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Efektifitas CBT
(Cognitive Behavioral Therapy) terhadap ketergantungan Gadget pada remaja.

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian pre eksperimental dengan pendekatan
one group pretest-posttest. Penelitian ini dilakukan pada 15 orang mahasiswa dengan
menggunakan tehnik Purposive Sampling sesuai dengan kriteria inklusi dan eksklusi.

Hasil penelitian dianalisis menggunakan uji t berpasangan (paired sample t test).
Hasil penelitian didapatkan bahwa CBT (Cognitive Behavioral Therapy) Efektif dalam
menurunkan ketergantungan gadget pada remaja dengan (nilai p value = 0,000, a. = 0,05).

Disarankan pada remaja untuk menggunakan Gadget pada hal-hal yang dapat
meningkatkan prestasi belajar, seperti penelusuran pustaka buku pelajaran, e-book, dan
untuk mengerjakan tugas-tugas kuliah.

Kata Kunci: ketergantungan, gadget, remaja, Cognitive Behavioral Therapy (CBT), Internet
Addiction Test (1AT).

*Alamat korespondensi : email : rinizees@poltekkesgorontalo.ac.id
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PENDAHULUAN

Perkembangan teknologi dan
informasi mengalami kemajuan yang sangat
pesat, ditandai dengan  meningkatnya
penggunaan gadget di masyarakat (Ridhani,
2017). Dalam survey yang dilakukan oleh
Badan Pusat Statistik (BPS) yang bekerja
sama dengan Asosiasi Penyelenggara
Jaringan internet Indonesia (APJII, 2017),
mencatat bahwa pengguna gadget di
Indonesia hingga akhir tahun 2013 pengguna
gadget mencapai 71,19 juta orang, survei ini
dilakukan pada 78 kabupaten/kota dan 33
provinsi. Jumlah tersebut mengalami
kenaikan dibandingkan dengan hasil survei
tahun 2012 yaitu sebanyak 63 juta orang, Hal
tersebut menunjukkan adanya kenaikan
pengguna sebanyak 13%., digunakan oleh
penduduk Indonesia. Data Kemenkominfo
(2014) menyebutkan 80%.

Penggunaan gadget di dominasi oleh
remaja usia 15-19 tahun Gadget merupakan
barang canggih yang diciptakan dengan
berbagai aplikasi yang dapat menyajikan
berbagai media berita, jejaring sosial, hobi,
bahkan hiburan. Gadget pada faktanya
banyak mempengaruhi pola hidup remaja usia
12 Sampai 24 Tahun (Ameliola & Nugraha,
2013). Nsmun, pengguann Gadget yang tidak
terkendali juga dapat menyebabkan dampak
pada Aspek Psikologis seperti gelisah, cemas,
sulit tidur, sulit berkonsentrasi dan mudah
marah. Dampak pada Aspek Sosial seperti
sikap membiarkan gadget miliknya tetap aktif
dan mengeluarkan suara nyaring guna untuk

menarik perhatian orang sekitar
mengeluarkan bunyi nyaring (Kurisiwi,
2016).

Gadget dapat dijadikan pelarian oleh remaja

dari masalah atau situasi sulit di dalam
kehidupan  nyata.  Seseorang  rentan
mengalami kecanduan ketika orang itu

merasa kurang atau tidak memiliki kepuasan
hidup, tidak ada intimasi atau hubungan yang
kuat dengan orang lain, kuarang percaya diri,

tidak memiliki minat atau

kehilangan

yang kuat

harapan (Peele, 1985, him.42) di dalam
(young & Abreu 2017; 22).
Penggunaan Gadget yang tidak terkendali
dapat menyebabkan ketergantungan pada
gadget pada mahasiswa (Young) sehingga
diperlukan suatu upaya untuk mengendalikan
dampak negatif dari ketergantungan tersebut
salah satunya adalah Terapi Psikologis yang
direkomendasikan dalam menangani
ketergantungan remaja terhadap gadget yakni
suatu metode yang disebut Cognitive
Behavior Therapy (CBT).

Teknik CBT ini melibatkan pelatihan
keterampilan kognitif, manajemen marah dan
komponen tambahan yang terkait dengan
keterampilan social, perkembangan moral
dan relapse prevention (Lipsey, dkk., 2007).
Berdasarkan hasil wawancara pada 30
mahasiswa di  Politeknik  Gorontalo
menemuakn fakta bahwa hampir seluruh
mahasiswa memiliki gadget, 95 mahasiswa
menjawab menggunakan gadget lebih banyak
sebagai media hiburan seperti mengakses
youtubu, facebook, instagram  Tiktok,
bermain Game Online sedangkan 5
mahasiswa mengatakan hanya menggunakan
gadget untuk keperluan komunikasi seperti
whatsapps dan browser tugas kulih. Hasil
wawancara juga mendapatkan sebagian besar
mahasiswa merasa tidak nyaman, kesepian,
tidak percaya diri, sedih, stres dan gelisah
ketika tidak menggunakan gadget. Hasil
wawancara juga menemukan bahwa rata-rata
penggunaan gadget pada mahasiswa lebih
dari 6 jam/hari.

BAHAN DAN METODE

Peneltian Ini  Menggunakan Jenis
Peneltian  Pre  Eksperimental  dengan
pendekatan on group pretest —posttest.
Metode dengan melakukana pengukuran
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internet
yang

tingkat ketergantungan
menggunakan instrumen IAT
dikembangkan oleh Kimbery Young.
Variabel pada penelitain ini adalah variabel
independen yakn CBT dan varianel dependen
adalah ketergantungan internet. Jumlah
populasi pada penelitian ini 354 orang.sampel
pada teknik pengambilan sampel pada
penelitian ini adalah probality sampling
(purposive sampling)

HASIL
Hasil penelitian dijabarkan sebagai berikut
1. Karakteristik responden A.
Umur responden

Tabel 1
Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan
Umur pada Remaja Di Politeknik Gorontalo

Tabel 3
Ketergantungan Gadget pada Remaja di
Politeknik Gorontalo Sebelum Dilakukan
(CBT)Cognitive Behavior Therapy

Umur Frekuensi
n %

17 Tahun 2 13,3
18 Tahun 3 20,0
19 Tahun 10 66,7

Jumlah 15 100

Sumber : Data Primer, 2018
Berdasarkan tabel tersebut, dapat

diketahui bahwa pada responden remaja di
Politeknik Gorontalo terbanyak berumur 19
tahun yaitu sebanyak 10 orang (66,7%) dan
paling sedikit berumur 17 tahun vyaitu
sebanyak 2 orang (13,3%).

Tabel 2
Distribusi Frekuensi Responden
Berdasarkan Jenis Kelamin pada Remaja Di
Politeknik Gorontalo

Jenis Frekuensi
Kelamin
n %
Perempuan 6 40
Laki-Laki 9 60
Jumlah 15 100

Sumber : Data Primer, 2018

Ketergantungan Frekuensi
Gadget
n %

Ringan 6 40,0

Sedang 7 46,7

Berat 2 13,3

Jumlah 15 100

Sumber : Data Primer, 2018
Berdasarkan tabel tersebut, dapat

diketahui bahwa pada responden remaja di
Politeknik Gorontalo sebelum dilakukan
Cognitive Behavior Therapy (CBT), remaja
yang mengalami ketergantungan tingkat berat
sebanyak 2 orang (13,3%), ketergantungan
tingkat sedang sebanyak 7 orang (46,7%) dan
ketergantungan tingkat ringan sebanyak 6
orang (40,0%).
Tabel 4
Ketergantungan Gadget pada Remaja di
Politeknik Gorontalo Sesudah dilakukan
(CBT)Cognitive Behavior Therapy

Ketergantungan Frekuensi
Gadget
n %
Normal 6 40,0
Ringan 4 26,7
Sedang 5 33,3
Jumlah 15 100
Sumber : Data Primer, 2018
Berdasarkan tabel tersebut, dapat

diketahui bahwa pada responden remaja di
Politeknik Gorontalo sesudah dilakukan
Cognitive Behavior Therapy (CBT), reamaja
yang mengalami ketergantungan sedang
sebanyak 5 orang (33,3%), ketergantungan
tingkat ringan sebanyak 4 orang (26,7%) dan
tidak mengalami ketergantungan (normal)
sebanyak 6 orang (40,0%).
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Berdasarkan tabel tersebut terdapat 3

orang yang mengalami tingkat
ketergantungan  sedang yang Setelah
dilakukan Cognitive Behavior Therapy
(CBT) tetap mengalami tingkat
ketergantungan sedang namun pada scoring
mengalami  penurunan. AJU  sebelum
dilakukan Cognitive Behavior Therapy

(CBT) didapatkan scoring 74 dan Setelah
dilakukan Cognitive Behavior Therapy

(CBT) didapatkan scoring 62, H sebelum
dilakukan Cognitive Behavior Therapy (CBT)
didapatkan scoring 68 dan Setelah dilakukan
Cognitive  Behavior  Therapy (CBT)
didapatkan scoring 50, dan HI sebelum
dilakukan Cognitive Behavior Therapy (CBT)
didapatkan scoring 72 dan Setelah dilakukan
Cognitive  Behavior  Therapy (CBT)
didapatkan scoring 50. Dari data tersebut
dapat diketahui meskipun tidak mengalami
perubahan  kategori, namun terdapat

penurunan  scoring sebelum  dilakukan
Cognitive Behavior Therapy (CBT) dan
Setelah  dilakukan  Cognitive  Behavior
Therapy (CBT).

Sebelum dilakukan analisis bivariat
dengan menggunakan uji Tabel berpasangan
(paired sample t test), terlebih dahulu
dilakukan analisis normalitas data.

2. Analisis Bivariat

Analisis bivariat meliputi efektifitas

CBT terhadap Ketergantungan Gadget Pada

Remaja  Dipoliteknik ~ Gorontalo  dan
tergambar pada table berikut.
Tabel 5

Efektifitas CBT (Cognitive Behavioral
Therapy) Terhadap Ketergantungan Gadget
Pada Remaja di Politeknik Gorontalo

Berdasarkan tabel tersebut, dapat
dilihat bahwa rata-rata skor ketergantungan
gadget pada 15 orang responden sebelum
dilakukan Cognitive Behavioral Therapy
adalah 56,93 dan sesudah dilakukan
Cognitive Behavioral Therapyturun menjadi
38,07. Analisis uji paired t test didapatkan
nilai t hitung = 20,508 dan nilai p = 0,000.
Dengan hipotesis penelitian T hitung > T
tabel (20,508 > 2,144) dan nilai p < a (0,000
< 0,05). Maka dapat disimpulkan bahwa
Cognitive Behavioral Therapy (CBT) efektif
dalam menurunkan ketergantungan gadget
pada remaja di Politeknik Gorontalo.

PEMBAHASAN
1. Ketergantungan Gadget pada Remaja

di Politeknik Gorontalo sebelum
dilakukan Cognitive Behavioral
Therapy(CBT).

Hasil penelitian menunjukkan bahwa
remaja di Politeknik Gorontalo sebelum
dilakukan Cognitive Behavior Therapy
(CBT), remaja yang mengalami
ketergantungan tingkat berat sebanyak 2
orang (13,3%), ketergantungan tingkat
sedang sebanyak 7 orang (46,7%) dan
ketergantungan tingkat ringan sebanyak 6
orang (40,0%) dengan skor rata-rata
ketergantungan gadget sebesar 59,63.

Adanya tingkat ketergantungan gadget
dengan tingkatan ringan, sedang dan berat
pada penelitian ini diasumsikan oleh peneliti
disebabkan oleh kebutuhan diri remaja yang
pada penelitian ini merupakan mahasiswa
yang membutuhkan materi-materi
perkuliahan yang dibutuhkan dalam studi.
Melalui gadget, akses terhadap informasi
serta kajian bahan perkuliahan akan mudah

Ketergantungan n  Mean  SD t P didapatkan dikarenakan pada gadget tersedia

Gadget value  fitur browsing yang memudahkan akses
Pretest 15 56,93 15650 20,508 0,001 terhadap sumber informasi yang dibutuhkan.
Postest 15 38,07 17,491

Selain itu, fasilitas gadget yang paling banyak

Sumber : Data Primer, 2018 diminati oleh remaja adalah fitur media sosial
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seperti  facebook,  whatsapp, twitter,
instagram, online shop dan lain untuk bergaul
dengan teman-teman mereka. Fitur lainnya
yang menyebabkan remaja sangat menyukai
gadget adalah tentu saja gamesgames online
yang banyak tersedia. Bagi remaja yang
sangat menyukai games online, tentu saja
sangat tergantung pada gadget yang dimiliki
untuk dapat terus menyalurkan hobinya
bermain games. Seluruh fitur tersebut
ditunjang lagi dengan semakin murahnya
harga gadget yang berkualitas yang dapat
dijangkau oleh semua kalangan. Dalam
penelitian Kursiwi (2016) dengan judul
Dampak Penggunaan Gadget Terhadap
Interaksi Sosial Mahasiswa Semester V
(Lima) Jurusan Pendidikan IPS Fakultas limu
Tarbiyah Dan Keguruan (FITK) UIN Syarif
Hidayatulah Jakarta  didapatkan hasil
penelitian bahwasanya terdapat dampak
positif dan negatif dalam penggunaan
gadget pada mahasiswa. Dampak positif
pengguaan gadget meliputi: memudahkan
mahasiswa menjalin komunikasi dengan
orang Yyang jauh, dan memudahkan
mahasiswa memperoleh informasi
perkuliahan secara cepat. Adapun dampak
negative penggunaan gadget meliputi:
mahasiswa mengalami disfungsi sosial,
intensitas  interaksi  langsung dengan
mahasiswa lain berkurang, mahasiswa
kurang peka terhadap lingkungan sekitar,
kualitas interaksi langsung sangat rendah,
mahasiswa jarang melakukan komunikasi
langsung (tatap muka) dan mahasiswa
menjadi konsumtif. Gadget merupakan alat
komunikasi yang dapat digunakan untuk
telepon maupun mengirim pesan. Gadget
telah berevolusi menjadi sebuah barang
yang sangat menarik dengan desain yang
menarik  serta penggunaan teknologi
touchscreen yang semakin membuatnya
menarik,. Gadget telah terisi dengan

berbagai macam fitur aplikasi seperti game,
film, musik, dan pelajaran. Pengunaan
aplikasi pada gadget beraneka ragam
diminati oleh semua kalangan masyarakat
pada masa ini. sehingga penggunaan gadget
menjadi berlebihan (Wahyu, Novitasari,
2016).

2. Ketergantungan Gadget pada Remaja

di Politeknik Gorontalo sesudah
dilakukan Cognitive Behavioral
Therapy(CBT).

Hasil penelitian menunjukkan bahwa
pada remaja di Politeknik Gorontalo sesudah
dilakukan Cognitive Behavior Therapy
(CBT), reamaja yang mengalami
ketergantungan sedang sebanyak 5 orang
(33,3%), ketergantungan tingkat ringan
sebanyak 4 orang (26,7%) dan tidak
mengalami ketergantungan (normal)
sebanyak 6 orang (40,0%) dengan skor
ratarata ketergantungan 38,07. Hal tersebut
berarti terdapat penurunan ketergantungan
penggunaan gadget pada remaja melalui
Cognitive Behavioral Therapy(CBT).

Hasil Penelitian ini sejalan dengan hasil
penelitian Siregar (2013) tentang
PenerapanCognitive ~ Behavior ~ Therapy
(CBT) Terhadap Pengurangan Durasi
Bermain Games Pada Individu Yang
Mengalami  Games  Addiction, Hasil
penelitian ini menunjukkan bahwa penerapan
Cognitive Behavior Therapy(CBT) pada
individu yang mengalami Games Addiction
menunjukkan adanya perubahan kognitif

yang terdistorsi menjadi lebih rasional

sehingga perilaku bermain Games menjadi

berkurang.

3. Efektifitas Cognitive Behavioral
Therapy (CBT) Terhadap

Ketergantungan Gadget Pada Remaja di
Politeknik Gorontalo
Analisis uji paired t test didapatkan
nilai t hitung = 20,508 dan nilai p = 0,000.
Dengan hipotesis penelitian T hitung > T
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tabel (20,508 > 2,144) dan nilai p < a (0,000
< 0,05). Maka dapat diinterprestasikan bahwa
Cognitive Behavioral Therapy (CBT) efektif
dalam menurunkan ketergantungan gadget
pada remaja di Politeknik Gorontalo.

Hasil penelitian ini sejalan dengan hasil
yang didapatkan oleh Sari (2017) yang
mendapatkan hasil bahwa perilaku kecanduan
media sosial pada peserta didik kelas VII di
MTs N 1 Bandar Lampung tahun ajaran
2016/2017 telah terjadi penurunan melalui
konseling atau terapi kognitif perilaku yang
dibuktikan dengan hasil T hitung 4,136.
Penurunan ketergantungan gadget tersebut
sesuai dengan teori yang menyatakan bahwa
manusia mampu melakukan modifikasi
perubahan pada tingkah laku karena antara
lain kemampuan
remaja berinteraksi dengan diri sendiri yang
memungkinkan mereka memeriksa
tahapantahapan tindakan menilai
keuntungan dan kerugian relatif kemudian
memilih salah satunya (Ritzer et al, 2011).

KESIMPULAN

Cognitive Behavior Therapy (CBT)
efektif dalam menurunkan ketergantungan
Gadget Pada Remaja di Politeknik
Gorontalo (nilai t hitung = 20,508 dan nilai
p =0,000).

SARAN

Disarankan pada remaja untuk
menggunakan Gadget pada hal-hal yang
dapat meningkatkan prestasi belajar, seperti
penelusuran pustaka buku pelajaran, e-book,
dan untuk mengerjakan tugas-tugas kuliah.
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