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kata pengantar
Puji syukur kami panjatkan kepada Tuhan Yang Maha Esa karena atas
rahmat dan kesempatan-Nya, buku saku yang berjudul “Ketergantungan
Generative AI pada Regulasi Emosi Mahasiswa” ini dapat diselesaikan
dengan baik.

Perkembangan teknologi, khususnya Generative AI seperti ChatGPT,
Gemini, dan Claude, telah membawa banyak perubahan dalam kehidupan
mahasiswa. AI memberikan berbagai kemudahan dalam proses belajar,
mulai dari mencari informasi, membuat rangkuman, brainstorming ide,
hingga membantu menyelesaikan tugas akademik. Kehadiran teknologi ini
tentu memberikan manfaat yang besar apabila digunakan secara bijak.

Namun, di balik kemudahan tersebut, penggunaan AI yang terlalu intens
juga mulai memunculkan berbagai tantangan, terutama berkaitan dengan
ketergantungan, kemampuan berpikir mandiri, serta regulasi emosi
mahasiswa. Banyak mahasiswa tanpa sadar mulai terlalu mengandalkan AI
untuk menyelesaikan masalah akademik maupun emosional sehari-hari.
Kondisi inilah yang melatarbelakangi penyusunan buku saku ini.

Melalui buku ini, diharapkan mahasiswa dapat lebih sadar bahwa AI
sebaiknya digunakan sebagai alat bantu belajar, bukan sebagai pengganti
kemampuan berpikir, proses bertumbuh, maupun pengelolaan emosi diri.

Kami menyadari bahwa buku saku ini masih memiliki kekurangan. Oleh
karena itu, kritik dan saran yang membangun sangat kami harapkan demi
pengembangan karya yang lebih baik di masa mendatang.

Semoga buku saku ini dapat memberikan manfaat dan membantu
mahasiswa menggunakan teknologi secara lebih bijak, sehat, dan
bertanggung jawab.
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apa itu generative ai?
Generative AI adalah teknologi kecerdasan buatan yang mampu
menghasilkan konten baru seperti teks, gambar, suara, atau ide berdasarkan
data yang telah dipelajari sebelumnya. Berbeda dengan AI yang hanya
menganalisis data, Generative AI dapat menghasilkan respons yang
menyerupai karya manusia.

Saat ini, Generative AI banyak digunakan mahasiswa untuk membantu
belajar, mencari informasi, membuat rangkuman, dan mengembangkan ide.
Namun, AI tetap merupakan alat bantu dan tidak dapat menggantikan
kemampuan berpikir manusia.

AI Fungsi Utama

ChatGPT Tanya jawab, brainstorming, rangkuman

Gemini Pencarian informasi dan referensi

Claude Analisis teks dan penulisan

Manfaat AI bagi Mahasiswa
Membantu brainstorming ide tugas
Merangkum materi atau artikel
Membantu memahami konsep akademik
Mendukung pembelajaran bahasa asing
Meningkatkan efisiensi belajar

Ingat!
AI dapat membantu proses belajar, tetapi kemampuan berpikir kritis,
kreativitas, dan pemahaman tetap perlu dikembangkan oleh mahasiswa
sendiri.

Contoh AI yang Sering Digunakan
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Generative AI adalah teknologi kecerdasan buatan yang mampu
menghasilkan konten baru, seperti tulisan, gambar, suara, maupun ide,
berdasarkan data yang telah dipelajarinya. Berbeda dengan AI yang hanya
menganalisis informasi, Generative AI dapat menghasilkan respons yang
menyerupai karya manusia.

Saat ini, Generative AI semakin sering digunakan oleh mahasiswa karena
dapat membantu berbagai aktivitas akademik. Beberapa contoh yang
populer adalah ChatGPT, Gemini, dan Claude. Ketiganya dapat digunakan
untuk mencari informasi, merangkum materi, membantu brainstorming, serta
menjelaskan konsep yang sulit dipahami.

Dalam penggunaan yang sehat, AI dapat membantu mahasiswa belajar
lebih efektif. AI dapat digunakan untuk mencari ide tugas, membuat
ringkasan materi, memahami konsep yang kompleks, serta melatih
kemampuan bahasa asing. Kehadiran AI juga membuat akses informasi
menjadi lebih cepat dan praktis.

Namun, AI tetap memiliki keterbatasan. Informasi yang diberikan tidak selalu
akurat dan tidak dapat menggantikan kemampuan berpikir manusia. Oleh
karena itu, mahasiswa tetap perlu memeriksa kembali informasi yang
diperoleh serta menggunakan AI sebagai alat bantu, bukan sebagai
pengganti proses belajar.

Manfaat Generative AI bagi Mahasiswa

Teknologi dapat membantu mempercepat proses belajar, tetapi kemampuan
memahami, menganalisis, dan mengambil keputusan tetap perlu
dikembangkan oleh manusia. Semakin bijak AI digunakan, semakin besar
manfaat yang dapat diperoleh tanpa kehilangan kemandirian dalam belajar.

AI sebagai Alat Bantu

Apa Itu Generative AI?
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Ketika AI Mulai Menjadi
Ketergantungan
Ketergantungan AI adalah kondisi ketika
seseorang terlalu mengandalkan AI hingga
merasa kesulitan menyelesaikan tugas atau
mengambil keputusan tanpa bantuan teknologi
tersebut. Dalam kondisi ini, AI tidak lagi
berfungsi sebagai alat bantu, tetapi mulai
menjadi sumber utama dalam berpikir dan
menyelesaikan masalah.

Penting untuk dipahami bahwa penggunaan AI
bukanlah sesuatu yang salah. Permasalahan
muncul ketika seseorang mulai kehilangan
kepercayaan terhadap kemampuannya sendiri
dan merasa tidak mampu bekerja tanpa
bantuan AI.

Apa Itu Ketergantungan AI?

Ketergantungan biasanya berkembang secara
bertahap. Mahasiswa yang mulai bergantung
pada AI cenderung langsung membuka AI saat
mendapatkan tugas, lebih memilih bertanya
kepada AI dibandingkan berdiskusi dengan
orang lain, serta merasa kesulitan memulai
pekerjaan tanpa bantuan teknologi tersebut.

Beberapa orang juga mulai merasa cemas
atau tidak nyaman ketika AI tidak dapat
diakses. Kondisi ini dapat menjadi tanda
bahwa penggunaan AI sudah mulai
melampaui fungsi utamanya sebagai alat
bantu belajar.

Tanda-Tanda Ketergantungan
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AI sebagai alat bantu AI sebagai andalan utama

Tetap berpikir mandiri Bergantung pada AI

Digunakan saat perlu Digunakan hampir setiap saat

Percaya diri Ragu pada kemampuan sendiri

Penggunaan Sehat Ketergantungan

Penggunaan Sehat vs Ketergantungan

Self-Check

Tekanan akademik, tugas yang sulit, deadline yang menumpuk, serta
kelelahan mental sering membuat mahasiswa mencari solusi yang cepat dan
praktis. AI menawarkan jawaban instan sehingga menjadi pilihan yang
menarik ketika seseorang merasa kewalahan.

Jika dilakukan terus-menerus, kebiasaan tersebut dapat mengurangi
kesempatan untuk melatih kemampuan berpikir kritis, kreativitas, dan
pemecahan masalah secara mandiri.

Mengapa Ketergantungan Bisa Terjadi?

Self-Check

Jika menjawab "Ya" pada 4 atau lebih pertanyaan berikut, penggunaan AI
perlu mulai dievaluasi:

Panik saat AI tidak bisa diakses

Semua tugas ditanyakan ke AI terlebih dahulu

Sulit berpikir tanpa AI

Lebih nyaman curhat ke AI daripada manusia

Menggunakan AI meski tidak diperlukan
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Quarter-life anxiety (cemas terhadap masa depan)
Fear of failure (takut gagal)
Stres akademik
Keraguan terhadap kemampuan diri

Masa mahasiswa merupakan periode transisi menuju dewasa yang sering
kali diwarnai berbagai tekanan. Tuntutan akademik, ketidakpastian masa
depan, masalah keuangan, hubungan sosial, hingga pencarian identitas diri
dapat memunculkan stres, kecemasan, dan rasa takut gagal.

Beberapa emosi yang umum muncul:

Emosi Mahasiswa di Masa Emerging Adulthood

Apa Itu Regulasi Emosi?
Regulasi emosi adalah kemampuan memahami, mengelola, dan
mengekspresikan emosi secara sehat. Regulasi emosi bukan berarti
menahan atau menghilangkan emosi, melainkan membantu seseorang
merespons situasi dengan lebih tenang dan adaptif.

Kemampuan ini penting karena emosi seperti takut, sedih, kecewa, dan
cemas merupakan bagian normal dari kehidupan. Dengan regulasi emosi
yang baik, mahasiswa dapat menghadapi tekanan tanpa larut secara
berlebihan dalam emosi negatif.

a. Reappraisal (Mengubah Cara Pandang)
Strategi Regulasi Emosi

Reappraisal merupakan strategi mengubah cara berpikir terhadap suatu
situasi agar emosi negatif yang muncul menjadi lebih terkendali (Gross &
Thompson, 2014). Strategi ini dilakukan dengan melihat suatu pengalaman
dari sudut pandang yang lebih realistis dan positif. Contohnya, ketika
mahasiswa merasa tertinggal dibanding teman sebayanya, individu dapat
mencoba melihat bahwa setiap orang memiliki proses perkembangan yang
berbeda. Dalam penggunaan Generative AI, mahasiswa juga dapat
memandang AI sebagai alat bantu belajar, bukan pengganti kemampuan
diri sepenuhnya.
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Distraction adalah strategi mengalihkan perhatian dari situasi yang
memicu emosi negatif ke aktivitas lain yang lebih menenangkan (Gross &
Thompson, 2014). Strategi ini dapat dilakukan dengan mendengarkan
musik, berolahraga, berjalan-jalan, atau melakukan hobi. Distraction
membantu individu menenangkan diri sementara sebelum kembali
menghadapi masalah dengan kondisi emosi yang lebih stabil.

b. Distraction (Pengalihan Perhatian)

Acceptance merupakan kemampuan menerima emosi dan kondisi diri
tanpa memberikan penilaian negatif terhadap diri sendiri (Kashdan et al.,
2006). Acceptance membantu individu menyadari bahwa emosi negatif
seperti takut, kecewa, dan cemas adalah bagian normal dari pengalaman
manusia. Dengan penerimaan, mahasiswa tidak perlu memaksakan diri
untuk selalu terlihat baik-baik saja dan dapat menghadapi masalah
dengan lebih tenang.

c. Acceptance (Penerimaan)

Rumination adalah kecenderungan memikirkan masalah, kegagalan, atau
emosi negatif secara terus-menerus (Morrow & Nolen-Hoeksema, 1990).
Rumination dapat meningkatkan intensitas emosi negatif serta
memperpanjang stres dan kecemasan individu. Contohnya seperti terus
berpikir “aku tidak cukup pintar”, “aku gagal”, atau “aku tidak bisa tanpa
bantuan AI”. Jika dilakukan terus-menerus, pola pikir tersebut dapat
menurunkan kepercayaan diri mahasiswa.

d. Mengurangi Rumination
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self-compassion
Selain regulasi emosi, mahasiswa juga perlu memiliki self-compassion. Neff
(2003) menjelaskan bahwa self-compassion adalah kemampuan individu
memperlakukan dirinya dengan penuh pengertian ketika mengalami
kegagalan, kesulitan, atau penderitaan. Self-compassion membantu individu
menjadi lebih suportif terhadap dirinya sendiri dan tidak terus-menerus
menyalahkan diri ketika mengalami kesalahan. Menurut Neff (2016), self-
compassion terdiri dari tiga komponen utama, yaitu:

a. Self-Kindness

sebagai Strategi Menghadapi Tekanan Akademik

Self-kindness adalah sikap bersikap lembut dan penuh pengertian
terhadap diri sendiri ketika menghadapi kegagalan atau kesulitan. Individu
tidak terus-menerus mengkritik atau menyalahkan dirinya sendiri. Sikap ini
membantu mahasiswa lebih menerima proses belajar dan memahami
bahwa kegagalan merupakan bagian dari perkembangan diri.

b. Common Humanity
Common humanity adalah kesadaran bahwa setiap manusia pernah
mengalami kesalahan, kegagalan, dan kesulitan hidup (Neff, 2016).
Kesadaran ini membantu individu merasa tidak sendirian ketika
menghadapi masalah. Mahasiswa menjadi lebih memahami bahwa
tekanan akademik dan rasa takut gagal juga dialami oleh banyak orang
lain.

c. Mindfulness
Mindfulness adalah kemampuan menyadari emosi secara seimbang tanpa
menyangkal maupun melebih-lebihkan emosi tersebut (Shapiro et al.,
2006). Mindfulness membantu individu agar tidak terlalu larut dalam
overthinking maupun emosi negatif. Dengan mindfulness, mahasiswa
dapat lebih sadar terhadap kondisi emosinya dan mengambil keputusan
dengan lebih tenang.
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Pentingnya Regulasi Emosi
Regulasi emosi memiliki peran penting dalam membantu mahasiswa
menghadapi tekanan akademik dan perkembangan teknologi di era
Generative AI. Individu yang mampu mengelola emosinya dengan baik
cenderung lebih mampu menghadapi stres, lebih percaya diri, dan tidak
mudah mengalami kecemasan berlebihan (Gross & Muñoz, 1995).

Sebaliknya, regulasi emosi yang kurang baik dapat meningkatkan risiko
stres, burnout, kecemasan, serta quarter-life crisis yang lebih berat. Oleh
karena itu, mahasiswa perlu memahami bahwa Generative AI sebaiknya
digunakan sebagai alat bantu belajar, bukan sebagai pengganti kemampuan
berpikir maupun pengembangan diri.
Dengan kemampuan regulasi emosi yang baik serta self-compassion yang
sehat, mahasiswa dapat menggunakan teknologi secara lebih bijak tanpa
kehilangan rasa percaya diri terhadap kemampuan dirinya sendiri.

dalam Penggunaan Generative AI

Bagi banyak mahasiswa, AI bukan hanya alat bantu belajar tetapi juga
sumber kenyamanan. AI dapat diakses kapan saja, memberikan respons
cepat, dan tidak menghakimi pengguna. Hal inilah yang membuat sebagian
orang merasa lebih nyaman bertanya atau bercerita kepada AI.

Respons AI yang terdengar empatik juga dapat membuat pengguna merasa
dipahami dan didengar. Dalam jangka pendek, kondisi ini dapat membantu
mengurangi stres dan kecemasan.

Penggunaan AI secara sehat dapat membantu mahasiswa mengurangi
overthinking, memahami materi dengan lebih cepat, dan merasa lebih
terarah saat menghadapi tugas. Namun, masalah dapat muncul ketika AI
mulai menjadi tempat utama untuk mencari ketenangan emosional atau
mengambil keputusan.

Mengapa AI Terasa Menenangkan?
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Mengurangi overthinking
Membantu memahami tugas
Memberikan rasa didengar
Mengurangi beban mental sementara

Manfaat Jangka Pendek

Menurunnya kepercayaan diri
Merasa tidak mampu tanpa AI.

Risiko Jika Terlalu Bergantung

Ketergantungan yang berlebihan dapat membuat
seseorang sulit menghadapi emosi tanpa bantuan
dari luar. AI menjadi tempat mencari validasi,
ketenangan, atau kepastian yang sebenarnya perlu
dibangun dari dalam diri.

Padahal, proses menghadapi ketidakpastian,
kegagalan, dan kesulitan merupakan bagian penting
dari perkembangan menuju kedewasaan.

Kemampuan problem solving melemah
Terbiasa memperoleh jawaban instan.

Ketergantungan emosional
AI menjadi tempat utama mencari kenyamanan.

Toleransi stres menurun
Lebih sulit menghadapi masalah nyata secara mandiri.

Refleksi
Apakah aku masih bisa belajar tanpa AI?
Apakah AI membantuku berkembang atau membuatku bergantung?
Ketika stres, apakah aku masih mencari dukungan dari manusia?
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Tips Menggunakan AI
Secara SehaT
AI dapat membantu proses belajar, tetapi tidak seharusnya menggantikan
proses berpikir pada manusia. Ketika manusia langsung menyalin jawaban
AI tanpa membaca, mengecek atau memahami isinya, maka AI tidak lagi
menjadi alat bantu, tapi berubah menjadi usaha belajar. 

Pengganti AI yang sehat berarti bagaimana mahasiswa tetap aktif, berpikir
sebelum, saat dan setelah menggunakan AI. Sebelum bertanya ke AI,
mahasiswa dapat mencoba memahami masalahnya terlebih dahulu. Setelah
AI memberikan jawaban, mahasiswa perlu memeriksa kembali apakah
jawaban tersebut benar, sesuai konteks, dan masuk akal. Penelitian
sistematis menunjukan bahwa overreliance terhadap AI dialogue systems
dapat mempengaruhi kemampuan kognitif penting seperti pengambilan
keputusan, berpikir kritis, dan penalaran analitis (Hua et al., 2024)

Gunakan AI sebagai Asisten

Salah satu cara menjaga penggunaan AI tetap sehat adalah membuat batas
waktu. Batas waktu membantu mahasiswa menyadari kapan AI dipakai
karena kebutuhan dan kapan AI dipakai karena kebiasaan. Penggunaan AI
tanpa batas dapat menjadi otomatis: setiap bingung, langsung membuka AI;
setiap cemas, langsung bertanya ke AI; setiap tugas muncul, langsung
meminta jawaban pada AI.

Untuk kebutuhan akademik, AI dapat digunakan sesuai kebutuhan belajar.
Namun, untuk penggunaan non-akademik seperti curhat ringan, mencari
validasi, mengisi waktu kosong atau bertanya hal-hal yang sebenarnya bisa
di pikirkan sendiri, mahasiswa perlu membutuhkan batas yang jelas.

Tetapkan Batas Penggunaan
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Mahasiswa juga dapat memakai teknik berikut:

Batas ini bukan aturan klinis, tetapi panduan sederhana agar mahasiswa
tidak terlalu sering menjadikan AI sebagai pelarian emosional. Jika
penggunaan AI mulai terasa sulit dikendalikan, mahasiswa dapat mencoba
membuat jadwal khusus. Misalnya, AI hanya digunakan setelah mencoba
berpikir sendiri selama 10 sampai 15 menit.

Aturan Praktis yang Dapat Digunakan

1. Pause before prompt
Sebelum membuka AI, berhenti sebentar dan tanya diri
sendiri: “Apakah aku benar-benar butuh bantuan AI, atau
aku hanya ingin jalan pintas?”

2. Gunakan Timer
Tentukan durasi sebelum memakai AI. Misalnya 20 menit
untuk brainstorming tugas, lalu berhenti dan lanjutkan
sendiri.

3. Hindari AI saat emosi sedang sangat tinggi
Saat sedang panik, marah, sedih berat, atau sangat
cemas, AI mungkin terasa menenangkan. Namun,
keputusan yang dibuat saat emosi sangat intens sering
kali kurang stabil. Lebih baik tenangkan diri terlebih
dahulu, lalu cari bantuan dari orang yang dipercaya.

4. Buat zona bebas AI
Contohnya: 30 menit sebelum tidur, saat makan, saat
berkumpul dengan teman, atau saat mengerjakan refleksi
pribadi.

Batas waktu bukan bertujuan membatasi produktivitas,
tetapi membantu mahasiswa tetap sadar bahwa AI hanyalah
alat. Mahasiswa tetap perlu melatih konsentrasi, toleransi
terhadap kebingungan, dan kemampuan menyelesaikan
masalah secara mandiri.
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Sesekali tanyakan pada diri sendiri mengapa
menggunakan AI. Apakah untuk belajar dan
memahami sesuatu, atau karena ingin menghindari
rasa tidak nyaman saat menghadapi kesulitan?

Kesadaran terhadap alasan penggunaan AI dapat
membantu menjaga hubungan yang lebih sehat
dengan teknologi.

Latih Refleksi Diri

AI dapat membantu menata pikiran dan memberikan
informasi, tetapi tidak dapat menggantikan
hubungan manusia. Ketika menghadapi tekanan
emosional, tetaplah mencari dukungan dari teman,
keluarga, dosen, konselor, atau orang yang
dipercaya.

Jangan Menggantikan Dukungan Manusia

Kemampuan berpikir kritis, kreativitas, dan
kepercayaan diri hanya dapat berkembang melalui
latihan. Oleh karena itu, gunakan AI untuk mendukung
proses belajar, bukan untuk menggantikannya.

Bangun Kebiasaan Belajar Mandiri
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Self-Check

Lainnya:

Penggunaan AI tidak selalu berdampak buruk. AI dapat membantu
mahasiswa belajar, mencari ide, dan menyelesaikan tugas dengan lebih
cepat. Namun, penting untuk memahami bagaimana AI mempengaruhi
kebiasaan, emosi, dan cara kita berpikir.

Worksheet ini membantu kamu merefleksikan hubunganmu dengan AI.

Tidak ada jawaban benar atau salah. Jawablah dengan jujur agar kamu lebih
mengenali dirimu sendiri.

SELF REFLECTION
WORKSHEET

Kapan aku paling sering membuka AI?
(centang yang paling sering)

Saat mengerjakan tugas

Saat bingung memulai

Saat stres atau overthinking

Saat merasa malas berpikir

Saat merasa kesepian

1. Refleksi Penggunaan AI

Saat butuh teman cerita

Saat belajar materi baru

Page 16 | Ketergantungan Generative AI dan Regulasi Emosi



Self-CheckKenapa aku memakai AI?

Membantu mencari ide

Membantu memahami materi

Supaya lebih cepat selesai

Karena takut salah

Karena lebih nyaman bertanya ke AI

Karena capek berpikir

Karena merasa tidak percaya diri

Lainnya:

Self-CheckApa yang aku rasakan saat tidak bisa mengakses AI?

Biasa saja

Sedikit bingung

Panik

Gelisah

Kesulitan memulai tugas

Tidak percaya diri

Merasa tertinggal

Lainnya:
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Self-CheckApakah aku masih bisa belajar tanpa AI?

Jawab dengan singkat dan jujur.
2. Refleksi Singkat untuk Diri Sendiri

Self-CheckApakah AI membantuku berkembang atau membuatku lebih pasif?

Self-CheckApa satu hal yang masih ingin aku latih tanpa bantuan AI?
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Self-CheckApa yang paling membuatku lelah akhir-akhir ini?

Lingkari emoji yang paling menggambarkan perasaanmu hari ini.
3.  Mini Mood Check

Self-CheckApa yang biasanya aku lakukan saat merasa stres?
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Perubahan kecil lebih penting daripada perubahan besar yang           
tidak konsisten.

4.  Mini Action Plan

Target Penggunaan AI Minggu Ini

Target

Mengurangi penggunaan AI saat overthinking

Mencoba berpikir sendiri sebelum bertanya ke AI

Tidak langsung menyalin jawaban AI

Berdiskusi dengan teman sebelum membuka AI

Membatasi penggunaan AI sebelum tidur

Menggunakan AI seperlunya saja

Checklist

Self-CheckSatu Kebiasaan yang Ingin Aku Ubah Minggu Ini

Self-CheckPesan untuk Diri Sendiri

“

“

“

“

AI dapat membantu memberikan jawaban cepat, tetapi kemampuan
memahami diri sendiri tetap perlu dibangun secara perlahan oleh kita
sendiri.
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PENUTUP
Generative AI telah menjadi bagian dari kehidupan mahasiswa saat ini. AI
membantu banyak hal, mulai dari mencari informasi, membuat rangkuman,
brainstorming ide, hingga membantu proses belajar menjadi lebih cepat dan
praktis.

Teknologi ini memberikan banyak manfaat apabila digunakan dengan bijak.
Namun, penggunaan AI yang berlebihan juga dapat membuat seseorang
terlalu bergantung dan perlahan kehilangan kepercayaan terhadap
kemampuan dirinya sendiri.

Karena itu, penting bagi mahasiswa untuk tetap menjaga keseimbangan
dalam menggunakan AI. Mahasiswa tetap perlu belajar berpikir mandiri,
mengelola emosi, menghadapi rasa tidak nyaman, dan membangun
hubungan sosial nyata di kehidupan sehari-hari.

AI memang dapat membantu menyelesaikan tugas lebih cepat, tetapi AI
tidak dapat menggantikan proses manusia dalam belajar, bertumbuh,
menghadapi kegagalan, dan memahami diri sendiri.

Pada akhirnya, teknologi hanyalah alat. Pengguna tetaplah manusia.

Gunakan AI untuk membantu proses belajar, bukan menggantikan proses
bertumbuh.

“AI adalah alat yang powerful, namun regulasi emosi
tetap perlu dibangun dari dalam diri.”
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