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Advertisement
Oleh: Ivena Avelia Agatha (  S1 Fakultas Psikologi Universitas
Tarumanagara) | Agustina dan Linda Wati (Dosen Fakultas Psikologi
Universitas Tarumanagara)

KOMPAS.com - Saat ini, internet sudah menjadi bagian dari kehidupan sehari-
hari, layaknya makanan yang kita makan secara teratur.

Meskipun demikian, masih banyak masyarakat yang tidak sadar akan dampak
negatif bila bermain internet secara berlebihan terutama pada .

Mahasiswa yang sering terpapar dengan internet sebagai tuntutan akademik
lebih rentan mengalami problematic internet use (PIU) (Rosliza et al., 2020).

Baca juga: 

Apa sih problematic internet use (PIU) itu?

Menurut Dr. David Greenfield dalam website Victoria State Government (VSG,
2021), problematic internet use (PIU) adalah tindakan adiktif dalam bermain
internet dengan ciri kurangnya kontrol diri dalam bermain internet dan
penggunaan internet yang berlebihan.

Mahasiswa yang kurang dalam mengontrol diri cenderung tidak bisa
membatasi diri dalam bermain internet. Mereka sering berpikir, 'sedikit lagi'
sampai pada akhirnya lupa waktu.

Anda bisa menjadi kolumnis !
Kriteria (salah satu): akademisi, pekerja profesional atau praktisi di
bidangnya, pengamat atau pemerhati isu-isu strategis, ahli/pakar di

bidang tertentu, budayawan/seniman, aktivis organisasi
nonpemerintah, tokoh masyarakat, pekerja di institusi pemerintah
maupun swasta, mahasiswa S2 dan S3. Cara daftar baca di sini

Daftar di sini Kirim artikel
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Sedangkan penggunaan internet berlebihan yang dimaksud adalah, individu
yang bermain internet lebih dari 5 jam (aktivitas non-akademik/non-pekerjaan)
per hari (Anand et al., 2021).

Problematic Internet Use merupakan istilah formal yang digunakan dalam
mendeskripsikan " ".

Pada kenyataannya, masyarakat lebih familiar dengan istilah kecanduan
internet daripada problematic internet use.

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh penulis pada 370 mahasiswa di
Indonesia di bulan November 2022, sekitar 28,6 persen mahasiswa mengalami
PIU parah, 15,1 persen mengalami PIU sedang, 15,4 persen mengalami PIU
ringan, dan 40,9 persen sisanya tidak mengalami PIU.

Bila disimpulkan, ada 59,1 persen mahasiswa kecanduan internet.

Baca juga: 

Lalu Apa dampak negatif dari PIU?

Berdasarkan Departemen Konseling dan Kesehatan Mental di Universitas
Texas (2023), dampak kecanduan internet pada mahasiswa terdiri dari:

1. Kelelahan dan sulit tidur; 
2. Menarik diri dari kegiatan sosial seperti bermain dengan teman atau
berpartisipasi dalam kelompok belajar, aktivitas fisik, atau organisasi kampus; 
3. Menurunnya nilai akademik; dan 
4. Selalu membenarkan penggunaan internet dan merasionalisasikan
pentingnya untuk menggunakan internet.

Dengan 59,1 persen mahasiswa yang sudah mengalami kecanduan internet
serta dampak negatif yang ada, bagaimana sih cara kita mengatasi kecanduan
internet?

Berikut beberapa saran untuk mengatasi kecanduan internet pada mahasiswa:

1. Tentukan deadline atau target harian

Dengan menentukan deadline, mahasiswa dapat menyelesaikan tugas yang
dimiliki terlebih dahulu sebelum terjerumus dalam bermain internet.

Dengan demikian, mahasiswa dapat mengontrol diri untuk mendahulukan apa
yang lebih penting bagi mereka daripada terus bermain internet tanpa
memperdulikan kewajiban yang dimiliki.

Baca juga: 

2. Jika memang diperlukan, bisa juga menghapus aplikasi yang membuat
kecanduan

Seringkali, penyebab mahasiswa terus menggunakan internet diakibatkan oleh
sebuah aplikasi yang mengakibatkan kecanduan.

Salah satu contohnya adalah kecanduan bermain game, kecanduan sosial
media, atau kecanduan aplikasi belanja.

3. Non-aktifkan notifikasi saat libur

Saat hari libur dan saat tidak ada tugas, non-aktifkan notifikasi agar
mahasiswa tidak mengecek gawai yang dimiliki.

Sebuah notifikasi bisa saja merupakan distraksi kecil atau sebuah alasan
untuk membuka gawai yang pada akhirnya membuat mahasiswa
menggunakan internet.

4. Kenali penyebab distres melalui pengamatan terhadap kondisi fisik, emosi,
dan pikiran

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh penulis, penulis menemukan
bahwa PIU memiliki hubungan yang erat dengan distres.

kecanduan internet
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Mereka yang distres cenderung menghindari sumber permasalahannya dengan
bermain internet hingga berujung pada PIU.

Distres dapat diartikan sebagai keadaan emosional yang tidak stabil dengan
gejala depresi dan kecemasan.

Baca juga: 

Dengan mengenali penyebab distres, mahasiswa dapat mengatasi sumber
distres yang dimiliki sehingga mahasiswa tidak menghindarinya dengan
bermain internet atau berujung mengalami PIU.

5. Istirahat yang cukup serta makan dan olahraga yang teratur

Mahasiswa yang mengalami PIU cenderung tidak tidur dengan cukup atau
makan dengan teratur.

Dengan mengatur pola makan serta waktu tidur (minimal 8 jam per hari),
mahasiswa jadi belajar mengontrol diri dalam bermain internet.

6. Lakukan hobi yang tidak menggunakan internet

Selain aktivitas non-akademik/non-pekerjaan, mahasiswa disarankan untuk
melakukan hobi yang mereka miliki seperti melukis, membaca buku, bermain
musik, atau berolahraga agar dapat membatasi diri dalam bermain internet.

7. Aktif ikut berbagai kegiatan

Mahasiswa dapat berpartisipasi dalam kegiatan organisasi kampus dan di luar
kampus seperti mengikuti unit kegiatan mahasiswa (UKM) di kampus,
kelompok belajar, organisasi tempat ibadah, ataupun mengikuti suatu
komunitas yang bermanfaat melatih keterampilan mahasiswa.

8. Minta teman satu bimbingan atau teman dekat untuk mengerjakan tugas
bersama

Bila sulit untuk memulai mengerjakan tugas, pergilah bersama teman untuk
mengerjakan tugas bersama di luar.

Dengan mengganti suasana baru dan dukungan lingkungan yang kondusif,
mahasiswa dapat menjadi lebih semangat dan tidak jenuh dalam mengerjakan
tugasnya.

Baca juga: 

9. Konsultasikan pada dosen pembimbing akademik, keluarga, teman dekat,
atau mengunjungi profesional seperti psikolog

Jika saran di atas belum efektif mengatasi mahasiswa kecanduan internet,
maka konsultasikan pada keluarga atau dosen pembimbing akademik yang
memahami mahasiswa. Selain itu, bisa juga dengan berkonsultasi pada
profesional seperti psikolog.

Dapatkan update berita pilihan dan breaking news setiap hari dari Kompas.com.
Mari bergabung di Grup Telegram "Kompas.com News Update", caranya klik link

, kemudian join. Anda harus install aplikasi
Telegram terlebih dulu di ponsel.
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