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Pendahuluan

Di era kehidupan postmodern saat ini kebutuhan terhadap akses internet semakin meningkat.
Pengguna internet di dunia per januari 2021 tercatat 4,66 milyar (59.5%) dari populasi umat manusia di
dunia saat ini yang berjumlah 7.83 milyar (Ditjen Aptika — Ditjen Aplikasi Informatika — Kemkominfo RI,
2021). Sementara itu, hasil survei dari APJII (Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia)
menyebutkan bahwa pengguna internet di Indonesia semakin meningkat setiap tahunnya, jumlah
penduduk Indonesia yang terkoneksi internet di tahun 2022 sebanyak 210.026.769 jiwa dari total populasi
272.682.600 jiwa penduduk Indonesia tahun 2021, jumlah ini meningkat 6,78% dibandingkan tahun 2021
yaitu sebesar 196,7 juta orang (APJII, 2022)

Oxford Dictionary mendefinisikan Internet sebagai sebuah jaringan komputer internasional yang
menghubungkan jaringan dan komputer lain yang memungkinkan orang untuk berbagi informasi di
seluruh dunia (Oxford Advanced Learner’s Dictionary, n.d.). Sementara itu, menurut KBBI (Kamus Besar
Bahasa Indonesia), Internet adalah jaringan komunikasi elektronik yang menghubungkan jaringan
komputer dan fasilitas komputer yang terorganisasi di seluruh dunia melalui telepon atau satelit (KBBI
versi online/daring, n.d.). Internet menjadi bagian yang tak terpisahkan dari kehidupan saat ini, internet
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memberikan kemudahan dan kenyamanan bagi kehidupan umat manusia. Melalui internet orang mudah
untuk berkomunikasi kapanpun dan dimanapun meskipun tanpa bertemu langsung secara fisik, aktivitas
perdagangan lebih gampang dan aman dilakukan melalui pembayaran transfer secara digital tanpa harus
membayar dengan uang dalam bentuk fisik, dunia pendidikan berkembang sangat pesat sebab informasi
keilmuan, artikel dan buku virtual (e-book) dan informasi sekolah, dapat diperoleh dengan mudah dan
cepat.

Penggunaan internet yang benar di dunia pendidikan dapat membantu meningkatkan prestasi
akademik. Internet dapat membantu guru menciptakan kelas yang efektif, juga dapat menjadikan siswa
lebih aktif, produktif dan bersemangat dalam proses pembelajaran (Carey Jewitt, 2011; Almasi et al.,
2017). Namun harus diakui, keberadaan internet juga dapat membawa dampak negatif bagi kehidupan
manusia. Penggunaan internet yang berlebihan dapat menjadikan kecanduan internet (Jiang et al., 2018;
Akdeniz et al., 2020).

Kecanduan internet telah menjadi isu yang memprihatinkan. Kenyataan di lapangan, individu tidak
menyadari kondisi kecanduan internet yang dialaminya (Fitria et al., 2018). Kecanduan internet dapat
menyebabkan efek negatif yaitu menurunnya kemampuan psikososial individu (Menon et al., 2018;
Spada, 2014), juga dapat menyebabkan masalah psiko-emosional komorbiditas seperti; kesendirian, fobia
sosial, depresi berat, kecemasan, gangguan kepribadian, dan penyalahgunaan obat-obatan (Mészaros et
al., 2020; Savolainen et al., 2020).

Kecanduan internet menjadi masalah yang serius di seluruh dunia, khususnya bagi remaja (Wang et
al., 2015). Laki-laki kecanduan dengan penggunaan video game online, sementara itu perempuan
kecanduan dengan penggunaan media sosial (Andreassen et al., 2016). Terdapat korelasi yang positif dan
signifikan antara kecanduan penggunaan internet dengan gejala gangguan mental, seperti kecemasan,
depresi, attention deficit hyperactivity disorder (ADHD), fobia/kecemasan sosial dan gejala obsesif-kompulsif
(Gonzalez-Bueso et al., 2018; Bisen & Deshpande, 2018).

Internet juga dapat mengubah cara orang berkomunikasi. Individu berkomunikasi tidak lagi secara
langsung dengan lawan bicara, tetapi lebih suka berkomunikasi melalui media sosial dengan bantuan
smartphone. Fenomena ini banyak terjadi pada generasi milenial yang disebut phubbing. Perilaku phubbing
dapat menyebabkan milenial acuh tak acuh terhadap orang lain, rentang perhatian yang pendek, depresi
atau gangguan mental lainnya (Afdal et al., 2019). Kecanduan internet berdampak negatif pada
kesejahteraan fisik, emosi dan sosial seseorang, juga berdampak pada kualitas tidur yang buruk,
menurunnya minat tugas sekolah dan kegiatan ekstra kurikuler (Imataka et al., 2022).

Khususnya bagi siswa, kecanduan internet juga dapat menyebabkan menurunnya prestasi akademik
(Ambad SNA, Kalimin KM, 2017). Siswa dengan ketidakstabilan emosional menjadi cemas dan stres
sehingga mereka kehilangan motivasi untuk terlibat dalam pembelajaran dan berdampak pula pada
memburuknya kinerja akademik mereka (Moldasheva & Mahmood, 2014). Siswa yang tidak mampu
menangani stres dengan baik menyebabkan motivasi belajarnya hilang dan berdampak buruk pada
kinerjanya saat ujian (Khan et al., 2013).

Terdapat berbagai instrumen untuk mengidentifikasi siswa yang kecanduan internet, diantaranya
adalah kuesioner I4DQ (Internet Addiction Diagnostic Questionare) yang dikembangkan oleh Young (1998).
Menurut Young, siswa yang dikategorikan sebagai pecandu internet adalah siswa yang: 1) Pikirannya
sibuk tertuju pada internet; 2) banyak menghabiskan waktu bersama internet dan gagal menguranginya; 3)
merasa tidak nyaman jika tidak online; 4) online sampai larut malam dan kurang tidur; 5) mementingkan
online walaupun mengorbankan sesuatu yang lebih berharga; 6) berbohong pada keluarga untuk menutupi
aktivitas online; 7) online dengan sembunyi-sembunyi; dan 8) menjadikan internet sebagai tempat untuk
melampiaskan masalah.

Penanganan terhadap siswa yang kecanduan internet dapat dilakukan diantaranya dengan teknik
restrukturisasi (penataan kembali) kognitif dan perilaku yang mendorong terjadinya penggunaan internet
yang berlebihan. Restrukturisasi kognitif ditujukan untuk meluruskan keyakinan yang negatif (negative
believes) dan kesalahan pemahaman (cognitive distortions) tentang penggunaan internet, sementara itu,
restrukturisasi perilaku dimaksudkan untuk membantu mempelajari kembali cara menggunakan Internet
untuk mencapai hasil/tujuan tertentu (Young, 2007).

Kegiatan restrukturisasi kognitif dan perilaku dapat dikemas melalui kegiatan yang terencana dan
sistematis dalam bentuk sebuah pelatihan (#raining). Young menyebutkan bahwa penanganan remaja
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(siswa) yang kecanduan internet dapat diberikan melalui program Pelatihan Pengelolaan Diri (Self
Management Training), kegiatannya terdiri dari: 1) Goal-Setting and Self-Monitoring, 2) Behavioral Contracting,

3) Arranging Reinforcers and Punishers, 4) Social Support, 5) Self-Instructions and Self Praise (Young & Abreu,

2011). Penanganan ini merupakan kombinasi dari strategi manajemen waktu, teknik membangun

kesadaran tentang sifat penggunaan internet yang bermasalah, strategi koping yang positif, dan penguatan

dukungan sosial dalam kehidupan nyata (Walz et al., 2010).

Umat beragama terutama yang memiliki sifat religius yang kuat, persepsi dan konsepsi hidupnya
sangat dipengaruhi oleh nilai-nilai keyakinan (belief system) dan ajaran agamanya (Ali et al., 2013; Ma’ruf,
2020). Berdasarkan pertimbangan bahwa belief system seseorang dapat mempengaruhi seluruh aspek
kehidupannya, maka kegiatan seperti pelatihan yang ditujukan untuk merubah sikap dan perilaku
seseorang penting untuk memasukkan materi dan kegiatan yang sesuai dengan keyakinan, pandangan dan
sikap keagamaannya (D’Souza & George, 2006; Jakovljevi¢, 2017).

Sebagai siswa Madrasah Aliyah yang menganut agama Islam dan menimba ilmu di lembaga
pendidikan Islam, maka diasumsikan persepsi dan konsepsi hidupnya banyak dipengaruhi oleh nilai-nilai
ajaran agama Islam. Pertimbangan ini menjadi dasar bahwa penanganan siswa Madrasah Aliyah yang
kecanduan internet diprediksi akan lebih efektif jika materi dan kegiatannya dilaksanakan berdasarkan
nilai-nilai dan ajaran agama Islam.

Metode

Penelitian ini menggunakan rancangan eksperimental One group pre-test post-test design. Variabel bebas
dalam penelitian ini adalah pelatihan pengelolaan diri berbasis agama, yakni pelatihan mengelola pikiran
dan perilaku agar lepas dari kecanduan internet melalui kegiatan rohani Islam dengan materi yang
bersumber dari nilai-nilai ajaran agama Islam. Variabel terikat dalam penelitian ini adalah kecanduan
internet pada siswa, yakni pikiran yang cenderung selalu tertuju dan aktivitas tak terarah yang
menghabiskan banyak waktu online bersama internet.

Tinggi rendahnya kecanduan internet diungkap melalui kuesioner yang diadaptasi dari IADQ (Internet
Addiction Diagnostic Questionare) yang dikembangkan oleh Young. Kategorisasi tingkat kecanduan internet
terbagi ke dalam lima kategori yaitu: Sangat Tinggi, Tinggi, Sedang, Rendah, dan Sangat Rendah (Tidak
Kecanduan). Eksperimen dilakukan terhadap 16 siswa yang kecanduan internet dengan kategori tinggi (11 siswa)
dan sangat tinggi (5 siswa).

Pelatihan dirancang berlangsung selama 5 hari, terdiri dari 9 sesi dengan durasi 25 - 120 menit setiap
sesi. Kegiatan pada sesi 1-2 terdiri dari penyampaian informasi tentang internet, kecanduan internet dan
dampak negatifnya; sesi 3-5 terdiri dari kegiatan yang mendorong siswa untuk mampu memantau diri
sendiri terkait penggunaan internet, dan mengidentifikasi faktor internal dan eksternal yang dapat
membuat siswa menghabiskan waktu yang lama bersama internet; sesi 6-7 berisi kegiatan latihan
merencanakan perubahan perilaku terkait penggunaan internet (menetapkan aturan, mengurangi waktu
penggunaan, merencanakan kegiatan lain, dan mendapatkan dukungan dari orang lain); sesi 8-9 diisi
dengan kegiatan bimbingan menghadapi stress dan memperbanyak kegiatan keagamaan yang
menyenangkan dan meningkatkan kemampuan mengontrol diri. Semua kegiatan di atas dikemas dalam
bentuk kegiatan rohani Islam; shalat fardlu berjama’ah, shalat sunnah dan tadarrus Al-Qur’an.

Efektivitas pelatihan pengelolaan diri berbasis agama untuk mengurangi kecanduan internet pada siswa
dapat diketahui melalui proses membandingkan antara tingkat kecanduan internet sebelum pelatihan
(pretest) dengan tingkat kecanduan internet setelah pelatihan (posttest), dianalisis dengan menggunakan
Paired T Test melalui SPSS. Posttest diberikan seminggu setelah selesai pelatihan.

Hasil dan Pembahasan

Seminggu setelah selesai pelatihan, I4DQ dibagikan kembali kepada 16 siswa peserta pelatihan untuk
melihat tingkat kecanduan mereka terhadap internet. Perbandingan tingkat kecanduan internet siswa
sebelum pelatihan (pretest) dan sesudah pelatihan (postest) dapat dilihat pada Tabel 1 berikut ini:
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Tabel 1. Perbandingan Tingkat Kecanduan Internet Siswa Kelompok Eksperimen
Sebelum Pelatihan (Pretest) dan Sesudah Pelatihan (Posttest)

No. Pretest Posttest

Res. Skor Kategori Skor Kategori
1 31 Tinggi 16 Rendah
2 33 Tinggi 15 Rendah
3 36 Sangat Tinggi 17 Rendah
4, 28 Tinggi 14 Sangat Rendah
5. 30 Tinggi 17 Rendah
6 31 Tinggi 13 Sangat Rendah
7 29 Tinggi 16 Rendah
8 30 Tinggi 13 Sangat Rendah
9. 36 Sangat Tinggi 18 Rendah
10. 28 Tinggi 13 Sangat Rendah
11. 37 Sangat Tinggi 14 Sangat Rendah
12. 33 Tinggi 15 Rendah
13. 28 Tinggi 18 Rendah
14. 30 Tinggi 13 Sangat Rendah
15. 34 Sangat Tinggi 17 Rendah
16. 36 Sangat Tinggi 14 Sangat Rendah

Sebelum dilakukan analisis data, terlebih dahulu dilakukan uji normalitas untuk mengetahui apakah
data yang akan dianalisis berdistribusi normal atau tidak. Hasil uji normalitas disajikan dalam Tabel 2
berikut ini:

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas

Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov*® Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Pretest 172 16 .200 901 16 .083
Posttest 179 16 182 .893 16 .062

a. Lilliefors Significance Correction
*, This is a lower bound of the true significance.

Hasil uji normalitas di atas menunjukkan bahwa data berdistribusi normal, sebab nilai signifikansi pada
uji Kolmogorov-Smirnov maupun Shapiro-Wilk besarannya berada di atas 0.05 (p > 0.05). Dengan
demikian langkah analisis data berikutnya dapat dilakukan dengan menggunakan metode Paired T Test.

Pengujian efektivitas pelatihan pengelolaan diri berbasis agama untuk mengurangi kecanduan internet
pada siswa dianalisis dengan menggunakan Paired T Test melalui SPSS. Perbandingan nilai rata-rata
antara pretest dan posttest disajikan pada tabel 3 berikut ini:

Tabel 3. Nilai Rata-Rata Pretest dan Posttest

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation Std. Error Mean
Pair 1 Pretest 31.88 16 3.160 .790
Posttest 15.19 16 1.834 458

Data pada Tabel 3 menunjukkan bahwa nilai rata-rata pretest adalah 31.88 dengan nilai standar deviasi
sebesar 3.160. Sementara itu nilai rata-rata posttest adalah 15.19 dengan nilai standar deviasi sebesar 1.834.
Karena nilai rata-rata posttest lebih rendah dari nilai rata-rata pretest (15.19 < 31.88), maka secara deskriptif
data tersebut menunjukkan adanya perbedaan nilai rata-rata pretest dengan nilai rata-rata posttest sebagai
hasil pelatihan. Nilai rata-rata posttest lebih rendah dari nilai rata-rata pretest menunjukkan terjadinya
penurunan nilai kategori kecanduan internet pada siswa setelah dilakukan pelatihan pengelolaan diri
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berbasis agama. Kemudian untuk membuktikan ada atau tidak adanya perbedaan yang signifikan antara
nilai rata-rata prefest dengan nilai rata-rata posttest, dapat dilihat pada Tabel 4 berikut ini:

Tabel 4. Korelasi Variabel Pretest dan Posttest

Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair 1 Pretest & Posttest 16 .200 458

Berdasarkan hasil uji korelasi di atas, diketahui bahwa nilai koefisien korelasi (correlation) adalah 0.200
dengan nilai signifikansi sebesar 0.458. Karena nilai signifikansinya lebih besar dari nilai probabilitas
(0.458 > 0.05), maka dapat diartikan tidak terdapat hubungan antara variabel pretest dengan variabel
posttest, dengan kata lain terdapat perbedaan yang signifikan antara nilai rata-rata prefest dengan nilai rata-
rata posttest.

Selanjutnya, untuk mengetahui ada atau tidak adanya pengaruh pelatihan pengelolaan diri berbasis
agama untuk mengurangi kecanduan internet pada siswa, dapat ditunjukkan pada Tabel 5 berikut ini:

Tabel 5. Output Paired Sample Test

Paired Samples Test

. . Sig.
Paired Differences t df (@-tailed)
95% Confidence
] Std. Std. Error  Interval of the
Pair 1 Mean Deviation Mean Difference
Pretest - Posttest
Lower  Upper
16.688 3.321 .830 14.918 18.457 20.099 15 .000

Berdasarkan Tabel 5 di atas dapat diketahui bahwa nilai Sig. (2-tailed) lebih kecil dari nilai probabilitas
(0.000 < 0.05), dengan demikian dapat dimaknai bahwa terdapat perbedaan antara nilai rata-rata pretest
dengan nilai rata-rata posttest, atau dengan kata lain, terdapat pengaruh pelatihan pengelolaan diri berbasis

agama terhadap penurunan kecanduan internet pada siswa, nilai rata-rata penurunannya adalah sebesar
16.688.

Selanjutnya, untuk mengetahui seberapa besar nilai efektivitas pelatihan pengelolaan diri berbasis
agama untuk mengurangi kecanduan internet pada siswa, maka dilakukan perhitungan N-Gain Score yang
hasilnya dapat dilihat pada Tabel 6 berikut ini:

Tabel 6. Output Hasil Uji N-Gain Score

Descriptives
Kelas Statistic Std. Error
Mean -.2473 .01485
Lower
-.2789
95% Confidence Bound
Interval for Mean Upper
-.2156
NGain_Score Eksperimen Bound
Minimum -.37
Maximum -.14
Skewness -.260 .564
Kurtosis .035 1.091

Memperhatikan nilai N-Gain dalam pada Tabel 6 di atas, dapat diketahui bahwa nilai rata-rata N-Gain
adalah -.2473, besaran angka ini dapat dimaknai bahwa penurunan kecanduan internet pada siswa
berdasarkan perhitungan N-Gain Score, nilai rata-ratanya hanya sebesar 0.2. Penetapan nilai efektivitas
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pelatihan dalam penelitian ini didasarkan pada kriteria yang ditetapkan oleh Meltzer (2002) sebagaimana
yang terdapat dalam Tabel 7 di bawah ini:

Tabel 7. Kriteria N-Gain

No. N-Gain Score Kriteria
1. 0.7<N-Gain<1 Tinggi
2. 0.3 < N-Gain < 0.7 Sedang
3. N-Gain< 0.3 Rendah

Berdasarkan kriteria di atas, jika rata-rata nilai N-Gain sebagaimana yang ditunjukkan pada Tabel 6
hanya sebesar 0.2, maka artinya nilai N-Gain termasuk pada kriteria rendah (N-Gain < 0.3). Dengan
demikian, dapat dimaknai bahwa pelatihan pengelolaan diri berbasis agama untuk mengurangi kecanduan
internet pada siswa nilai efektivitasnya masih rendah.

Rendahnya nilai efektivitas pelatihan pengelolaan diri berbasis agama untuk mengurangi kecanduan
internet pada siswa tidak bisa dimaknai bahwa pelatihan tersebut gagal atau tidak memberi manfaat.
Meskipun efektivitasnya rendah, namun jika memperhatikan Tabel 3, 4 dan 5, maka terlihat kecanduan
internet pada semua siswa telah menurun secara signifikan dengan nilai rata-rata penurunannya adalah
sebesar 16.688.

Merubah perilaku lama menjadi kebiasaan baru tidak mudah dan membutuhkan upaya ekstra, pada
situasi tertentu perubahan perilaku membutuhkan waktu lebih lama dari yang diharapkan karena
menunggu kesadaran individu bahwa dia sedang mengalami perilaku yang bemasalah dan menunggu
motivasi/kemauannya untuk berubah (Gardner & Rebar, 2019). Penelitian yang dilakukan oleh Lally et
al., (2010) menyimpulkan bahwa dibutuhkan waktu 18 hingga 254 hari bagi seseorang untuk membentuk
kebiasaan baru.

Dari hasil pengamatan selama pelatihan berlangsung, terlihat bahwa aktivitas siswa sangat tinggi,
mereka mengikuti setiap tahap pelatihan dengan serius dan penuh semangat. Materi pelatihan yang diisi
dengan muatan nilai-nilai agama dan kegiatan pelatihan yang dikemas dalam bentuk kegiatan rohani
agama tampaknya memiliki pengaruh yang kuat untuk mempercepat tumbuhnya kesadaran dan kemauan
siswa untuk merubah perilaku kecanduan internetnya. Keyakinan terhadap agama dapat memberikan
kontrol diri dan dukungan untuk mengurangi rasa kesepian dan keterasingan (Koenig, 2009; Rote et al.,
2013). Agama juga dapat memberikan bimbingan mengenai pilihan-pilihan penting yang dihadapi
individu dalam kehidupannya (Hommel & Colzato, 2010).

Memperhatikan uraian dan pendapat di atas, terjadinya penurunan kecanduan internet yang signifikan
pada semua siswa menunjukkan gejala positif bahwa pelatihan dapat menumbuhkan kesadaran dan
kemauan siswa untuk berubah. Namun perlu waktu dan dukungan lingkungan sosial yang berkelanjutan
agar siswa dapat terlepas dari kecanduan internet.

Simpulan

Berdasarkan hasil analisis dengan menggunakan Paired T Test melalui SPSS, diketahui bahwa tingkat
kecanduan internet siswa sebelum mengikuti pelatihan (prefest) rata-ratanya sebesar 31.88 (tinggi),
sementara itu nilai rata-rata kecanduan internet setelah mengikuti pelatihan (posttest) adalah 15.19
(rendah). Karena nilai rata-rata posttest lebih rendah dari nilai rata-rata pretest (15.19 < 31.88), maka secara
deskriptif data tersebut menunjukkan adanya penurunan kecanduan internet pada siswa setelah dilakukan
pelatihan pengelolaan diri berbasis agama.

Berikutnya, melalui uji korelasi antara variabel pretest dan posttest didapat nilai signifikansi sebesar
0.458. Karena nilai signifikansinya lebih besar dari nilai probabilitas (0.458 > 0.05), maka dapat diartikan
bahwa penurunan kecanduan internet pada siswa setelah dilakukan pelatihan pengelolaan diri berbasis
agama mempunyai nilai yang signifikan.

Meskipun dari sisi efektivitasnya masih tergolong rendah sebab rata-rata nilai N-Gain nya hanya
sebesar 0.2 (N-Gain < 0.3), namun pelatihan pengelolaan diri berbasis agama dapat menumbuhkan
kesadaran dan kemauan untuk merubah perilaku dan dapat menurunkan kecanduan internet secara
signifikan pada semua siswa peserta pelatihan.
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