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ABSTRAK 

Abstrak Latarbelakang: Penggunaan internet yang tanpa pengawasan dari orang tua 

dapat menimbulkan dampak negative untuk remaja salah satunya kondisi kecanduan. 

Banyaknya waktu yang digunakan untuk mengkases internet membuat remaja menjadi 

enggan beraktifitas fisik. Pengabdian kepada masyarakat ini ditujukan untuk 

memberikan pengetahuan pada remaja tentang cara mencegah kecanduan internet 

dengan aktivitas fisik yang sehat. Metode: Kegiatan PKM dilakukan dengan metode 

seminar, diikuti oleh remaja yang duduk di Sekolah Menengah Atas sejumlah 45 siswa. 

Edukasi kesehatan yang diberikan pada peserta meliputi mengenal adiksi internet pada 

remaja serta cara mencegah adiksi melalui aktivitas fisik. Evaluasi dilakukan dengan 

menilai perbedaan skor pengetahuan peserta sebelum dan sesudah diberi edukasi 

Kesehatan. Hasil pendidikan kesehatan ini yaitu terjadi peningkatan nilai rata-rata 

pengetahuan siswa tentang kecanduan internet dan aktivitas fisik untuk remaja dari 

76.59 menjadi 95.68. Kesimpulan: Pengetahuan siswa tentang pencegahan kecanduan 

internet dan aktivitas fisik pada remaja meningkat setelah diberikan pendidikan 

kesehatan, dengan demikian promosi kesehatan jiwa bagi remaja yang merupakan 

kolaborasi antara professional kesehatan dan instansi pendidikan perlu semakin 

ditingkatkan. 

 

Kata Kunci: Kecanduan Internet; Remaja; Pendidikan Kesehatan. 

 
Abstract:  The use of the internet without parental supervision can have a negative impact 
on adolescents, one of the condition is internet addiction. The amount of time used to 
access the internet makes teenagers reluctant to do physical activities. Methods: The 
activity was carried out using the seminar method, attended by adolescents who were in 
Senior High School, totaling 45 students. Health education provided to participants 
includes recognizing internet addiction in adolescents and how to prevent addiction 
through physical activity. The evaluation was conducted by assessing the difference in 
participants' knowledge scores before and after being given health education. The result 
of this health education is an increase in the average score of students' knowledge about 
internet addiction and physical activity for adolescents from 76.59 to 95.68. Conclusion: 
Students' knowledge about preventing internet addiction and physical activity in 
adolescents increased after being given health education, thus mental health promotion 
for adolescents which is a collaboration between health professionals and educational 
institutions needs to be be increasingly promoted. 
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A. LATAR BELAKANG 

Perkembangan teknologi internet yang pesat dewasa ini dimanfaatkan di 

hampir semua aspek kehidupan dan dinikmati oleh semua usia. Dimasa 

pandemic Covid-19 penggunaan internet semakin meningkat karena 

beberapa kegiatan seperti pendidikan diubah menjadi online akibat 

pembatasan kerumunan untuk menekan timbulnya kasus baru Covid-19. 

Internet digunakan dari anak sampai dengan lansia. Remaja merupakan 

salah satu kelompok usia yang banyak memanfaatkan internet dalam 

kehidupannya. Remaja menggunakan internet untuk kegiatan pendidikan, 

komunikasi, pengembangan hobi, dan sebagainya. Disamping manfaat yang 

diperoleh dari penggunaan internet, remaja juga berisiko mengalami 

beberapa masalah yang disebabkan oleh penggunaan internet yang 

berlebihan seperti kecanduan internet (Derevensky et al., 2019; Nogueira-

López et al., 2023). 

Masalah dalam penggunaan internet yaitu ketidakmampuan dalam 

mengontrol dorongan untuk menggunakan internet dan hal ini berhubungan 

dengan masalah psikologis, sosial, pendidikan dan pekerjaanClick or tap 

here to enter text.. Individu dengan kecanduan internet memberikan gejala 

seperti perilaku terobsesi, berlebihan, tidak terkendali dalam menggunakan 

internet bahkan sampai dengan menarik diri, dan muncul kondisi tertekan 

secara psikologis (James et al., 2023). Penggunaan internet berlebihan juga 

membuat kualitas tidur remaja menjadi buruk, bahkan remaja menjadi 

berisiko mengalami masalah kesehatan mental yang lebih serius seperti 

depresi (Huang et al., 2023). 

Penelitian tentang kecanduan internet sendiri telah mulai dilakukan 

sejak tahun 2010. Negara yang paling banyak berkontribusi dalam 

melakukan penelitian terkait kecanduan internet adalah Amerika. 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan kepada 3015 remaja di Belanda, 

didapatkan hasil bahwa 3.7% remaja berpotensi menjadi kecanduan internet 

(Kuss et al., 2013). Belum terdapat data resmi terkait kecanduan internet di 

Indonesia, namun bukan berarti hal ini tidak menjadi risiko masalah bagi 

remaja Indonesia. Survei awal yang dilakukan penulis terhadap mahasiswa 

di sebuah fakultas keperawatan swasta di Indonesia bagian barat 

menunjukkan hasil bahwa terdapat penggunaan internet lebih dari delapan 

jam dan didapati beberapa perubahan emosional pada remaja setelah 

penggunaan media sosial di internet.  

Remaja memerlukan perhatian yang penuh dari orang tua karena pada 

masa ini remaja mengalami beberapa perubahan sehubungan dengan proses 

transisi tumbuh kembangnya dari anak menjadi dewasa. Perubahan fisik, 

hormonal, reproduksi, serta emosi pada remaja perlu mendapatkan arahan 

agar remaja mendapatkan model peran yang baik Di usia ini, individu akan 

cenderung mencoba hal yang baru dan menarik bagi mereka (Sulistiowati et 

al., 2019). Internet adalah salah satu tempat dimana remaja dapat 

memperoleh berbagai informasi yang diinginkan. Oleh karena itu 
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penggunaan internet oleh remaja perlu mendapatkan arahan agar remaja 

tidak terjerumus pada informasi yang salah, menyesatkan bahkan 

membahayakan dirinya. Individu yang mengalami kecanduan internet 

cenderung memiliki penurunan dalam aktivitas fisikIndividu yang 

mengalami kecanduan internet cenderung memiliki penurunan dalam 

aktivitas fisik . Aktivitas fisik diperlukan untuk menjaga tubuh tetap sehat 

dan bugar. Remaja yang memiliki aktifitas fisik yang memadai diprediksi 

akan memiliki gaya hidup dengan aktifitas fisik yang baik ketika dewasa 

(Constable Fernandez et al., 2023). Aktivitas fisik diperlukan untuk menjaga 

tubuh tetap sehat dan bugar. Remaja yang memiliki aktifitas fisik yang 

memadai diprediksi akan memiliki gaya hidup dengan aktifitas fisik yang 

baik ketika dewasa (Constable Fernandez et al., 2023). 

Pengabdian masyarakat ini salah satu upaya promosi kesehatan mental 

bagi masyarakat Indonesia. Promosi kesehatan memiliki tujuan untuk 

meningkatkan kesejahteraan individu, menurunkan risiko mengalami 

penyakit, serta memfasilitasi tumbuh kembang melalui berbagai stimulasi 

sesuai tugas perkembangannya. Pendidikan kesehatan bagi remaja dapat 

meningkatkan kesejahteraan psikologis remaja (Florensa et al., 2019). 

Tujuan dilakukannya pengabdian masyarakat ini yaitu agar para remaja 

memiliki pengetahuan yang cukup tentang pencegahan kecanduan internet. 

 

B. METODE PELAKSANAAN 

Sasaran kegiatan ini yaitu remaja yang duduk di kelas X dan XI di SMA 

Swasta di Tangerang sejumlah 45 siswa. Tahap awal yang dilakukan yaitu 

persiapan. Persiapan berupa persiapan tempat, materi, kesiapan para 

narasumber sebelum membawakan seminar. Setelah MC membbuka acara, 

dilakukan pre-test yang terdiri dari 10 pertanyaan yang ingin menilai 

tingkat pengetahuan peserta tentang kecanduan internet serta tentang 

aktivitas fisik yang dilakukan untuk mengurangi waktu penggunaan 

internet bagi remaja. 

Selanjutnya, yang merupakan agenda inti yaitu pemberian materi 

tentang Kecanduan Internet dan Aktivitas Fisik yang baik bagi remaja untuk 

mencegah kecanduan internet. Pemberian materi diikuti dengan sesi diskusi 

tanya jawab terkait materi yang dibawakan. Seteah itu, dilakukan post test 

dengan soal yang sama seperti yang diberikan kepada peserta saat pre-test. 

Tujuan post test yaitu untuk mendapatkan skor pengetahuan peserta 

tentang kecanduan internet dan bagaimana mencegahnya menggunakan 

aktivitas fisik yang sehat, seperti terlihat pada Gambar 1. 
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Gambar 1. Bagan alir kegiatan PKM 

 

Kuisioner terdiri dari 10 soal untuk menilai tingkat pengetahuan peserta 

sebelum dan sesudah pemberian materi pendidikan kesehatan. Total skor 10 

diklasifikasikan menjadi tiga kategori pengetahuan yaitu pengetahuan baik 

(8-10), sedang (4-7), dan buruk (0-3). Kuisioner evaluasi jalannya seminar 

diberikan di akhir kegiatan untuk menilai kesesuaian topik, penyampaian 

materi, jalannya diskusi dan media yang digunakan. Kegiatan PKM ditutup 

dengan pembacaan kesimpulan kegiatan, serta evaluasi subjektif berupa 

kesan dan pesan dari siswa dan guru sekolah.  

 

C. HASIL DAN PEMBAHASAN 

PKM dilakukan dalam tahap persiapan, pelaksanaan dan penutup. 

Tahap persiapan dilaksanakan dengan baik, acara dimulai tepat waktu 

dengan jumlah peserta 45 orang siswa. Media presentasi dan audio berfungsi 

dengan baik. Pada tahap pelaksanaan, semua panitia melaksanakan 

perannya dengan baik. Nara sumber memberikan materi sesuai dengan 

tujuan yang ingin dicapai yaitu untuk meningkatkan pengetahuan peserta 

tentang pencegahan kecanduan internet dengan aktivitas fisik yang sehat. 

Semua peserta mengikuti kegiatan PKM dari awal sampai akhir. Hasil pre 

dan posttest pengetahuan peserta serta evaluasi kegiatan seminar oleh 

peserta dijelaskan dalam bab ini. Pendidikan kesehatan diberikan pada 45 

siswa remaja di sebuah Sekolah Menengah Atas di Kabupaten Tangerang. 

Tingkat pengetahuan peserta diukur dengan sebuah kuisioner tentang 

pencegahan adiksi internet dengan aktivitas fisik yang berjumlah 10 butir 

soal, seperti terlihat pada Gambar 2. 

 

 
Gambar 2. Tingkat pengetahuan remaja tentang pencegahan adiksi internet 

dengan aktivitas fisik sebelum diberikan pendidikan kesehatan. 
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Berdasarkan Gambar 2, tampak bahwa proporsi pengetahuan remaja 

sebelum diberikan pendidikan kesehatan mayoritas memiliki pengetahuan 

yang baik, namun masih ada sekelompok kecil yang tergolong memiliki 

pengetahuan sedang dan buruk atau rendah. Berikut tingkat pengetahuan 

remaja tentang pencegahan adiksi internet dengan aktivitas fisik setelah 

diberikan pendidikan kesehatan, seperti terlihat pada Gambar 3. 

 

 
Gambar 3. Tingkat pengetahuan remaja tentang pencegahan adiksi internet 

dengan aktivitas fisik setelah diberikan pendidikan kesehatan. 

 

Berdasarkan Gambar 3 diketahui bahwa mayoritas siswa memiliki 

pengetahuan yang baik, tidak ada lagi yang memiliki pengetahuan yang 

buruk atau rendah. Berikut pengetahuan remaja tentang adiksi internet 

(N=45), seperti terlihat pada Tabel 1. 

 

Tabel 1. Pengetahuan Remaja tentang Adiksi Internet (N=45) 

No Pertanyaan 
Nilai 

Pre-test (%) 

Nilai 

Post-test (%) 

1 Pengertian Adiksi Internet 93.33 97.78 

2 Tanda gejala adiksi internet 91.11 93.33 

3 Dampak adiksi internet 93.33 100 

4 Pencegahan adiksi internet 86.67 100 

5 Pemanfaatan internet yang baik 17.78 82.22 

6 Tempat yang berisiko memicu penggunaan 

internet yang tinggi 

95.56 100 

7 Permasalahan fisik akibat rendahnya aktivitas 

fisik karena kecanduan internet 

68.89 93.33 

8 Perbedaan Physical activity dan Excercise 22.22 80.00 

9 Rekomendasi WHO terkait aktivitas fisik bagi 

anak remaja 

86.67 93.33 

 

Berdasarkan Tabel 1, sebelum diberi pendidikan kesehatan terdapat 

beberapa hal yang belum diketahui oleh siswa seperti bagaimana 

pemanfaatan internet yang baik, apa permasalahan yang dapat timbul 

akibat rendahnya aktivitas fisik, dan masih sedikit yang menjawab benar 

untuk perbedaan physical activity dan exercise. Setelah diberikan 

pendidikan kesehatan, terjadi peningkatan nilai atau jawaban benar di 

setiap soal yang ditanyakan, bahkan semua siswa menjawab benar untuk 

pertanyaan dampak dari kecanduan internet, cara pencegahan kecanduan 

internet serta lokasi yang berisiko memicu penggunaan internet yang tinggi. 

Berikut perbandingan nilain seperti terlihat pada Tabel 2. 
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Tabel 2. Perbandingan nilai rata-rata pre dan post-test (N=45) 

No Jenis Evaluasi Rata-rata 

1. Pre-test 76.59 

2. Post-test 95.68 

 

Berdasarkan Tabel 2, terdapat peningkatan rata-rata nilai evaluasi 

sebelum dan sesudah diberikan pendidikan kesehatan tentang kecanduan 

internet sebanyak 19.09 poin. Kecanduan internet pada remaja menjadi hal 

yang perlu diwaspadai ditengah penggunaan internet yang semakin 

meningkat dewasa ini. Penelitian di China memberikan hasil sebanyak 21.2% 

remaja mengalami kondisi kecanduan internet (Huang et al., 2023). 

Prevalensi kecanduan internet lebih banyak dialami oleh remaja usia 16 

tahun, lebih tinggi pada remaja pria (Gao et al., 2022). Remaja merupakan 

salah satu usia yang banyak menggunakan internet. Internet pada remaja 

digunakan untuk kepentingan seperti sekolah, berelasi dengan teman, 

mencari informasi atau berita, dan masih banyak lagi, seperti terlihat pada 

Gambar 3. 

 

 
Gambar 3. Pemberian materi eduksi kesehatan 

 

Menurut teori psikososial Erik Erikson, remaja memiliki tugas untuk 

mengembangkan identitas dirinya dan banyak membentuk kelompok teman 

sebaya (Abrams et al., 2007). Remaja yang sedang mencari jati diri 

membutuhkan banyak informasi untuk memenuhi keingintahuannya. 

Internet adalah sarana untuk mendapatkan informasi sebanyak mungkin 

sesuai kebutuhan remaja. Peningkatan waktu menggunakan internet pada 

remaja perlu mendapatkan arahan agar tidak menganggu fungsi tubuh 

maupun mentalnya, seperti terlihat pada Gambar 4. 
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Gambar 4. Diskusi dan tanya jawab materi kecanduan internet  

dan aktivitas fisik untuk remaja 

 

Menggunakan internet dalam waktu yang panjang berdampak pada 

kondisi tubuh seperti gangguan tidur (Nursyifa et al., 2020), pola makan 

yang tidak tepat, serta obsesitas (Buanasita & Hatijah, 2022). Mengakses 

internet dengan berbagai informasi berlebihan juga membahayakan 

psikologis individu seperti risiko terjadinya siber pornografi (Marino et al., 

2023), kecanduan game online, kecanduan relasi online, serta kategori 

lainnya seperti masalah penggunaan internet yang kompulsif dengan tingkat 

keparahan tinggi serta penggunaan internet yang impulsive dengan tingkat 

keparahan rendah (Shahrajabian et al., 2023), seperti terlihat pada Gambar 

5. 

 

 
Gambar 5. Peserta aktif bertanya dalam sesi diskusi 

   

Masa remaja juga masa dimana terjadinya pertumbuhan dan 

perkembangan fisiologis yang pesat. Pertumbuhan tinggi, berat badan dan 

perkembangan organ reproduksi terjadi pada masa ini. Aktivitas fisik 

bermanfaat bagi remaja selain untuk kebugaran fisik, penelitian 

menyatakan bahwa aktivitas fisik dapat meningkatkan kualitas tidur 

remaja (Baso et al., 2018). Selain itu aktivitas fisik juga dapat menjadi sarana 

pengalihan focus remaja sehingga dapat berinteraksi di dunia nyata dengan 

lingkungannya. 

Perubahan perilaku diawali dengan perubahan pola pikir. Pemberian 

pengetahuan kepada para siswa bertujuan untuk mengubah pola pikir 

mereka dalam memancang penggunaan internet agar tidak terjerumus 

dalam dampak negatifnya. Setelah diberikan pendidikan kesehatan tampak 

terjadi peningkatan pengetahuan peserta terkait topik materi yang diberikan. 
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Hal ini sejalan dengan penelitian yang menyebutkan bahwa pemberian 

edukasi kesehatan meningkatkan pengetahuan peserta tentang kesehatan 

(Ramadhani & Khofifah, 2021). Pengetahuan yang cukup akan berdampak 

pada perilaku remaja (Husein et al., 2019). Penggunaan internet khususnya 

media sosial juga dapat berhubungan dengan perubahan perilaku remaja 

(Al-Ansi et al., 2023). Sehingga, edukasi ini sangat diperlukan untuk 

membentengi remaja sebaik mungkin agar dapat memanfaatkan internet 

dengan efektif. 

Promosi kesehatan yang bertujuan meningkatkan kesejahteraan 

psikologis remaja perlu semakin ditingkatkan. Pelayanan kesesatan primer 

dapat bekerjasama dengan institusi pendidikan untuk memberikan 

informasi kesehatan yang bermanfaat bagi tumbuh kembang remaja. 

Promosi kesehatan untuk mencegah kecanduan internet ini. 

 

D. SIMPULAN DAN SARAN 

Terjadi peningkatan pengetahuan remaja tentang pencegahan 

kecanduan internet dengan aktivitas fisik melalui pemberian pendidikan 

kesehatan pada remaja sebesar 19.09%. Rekomendasi untuk PKM 

selanjutnya yaitu untuk mengadakan upaya promosi Kesehatan mental 

remaja untuk meningkatkan factor protektif Kesehatan jiwa seperti strategi 

meningkatkan kepercayaan diri, strategi untuk manajemen stress remaja, 

serta strategi meningkatkan kemampuan untuk mengatasi masalah pada 

remaja. 
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