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Abstrak

Penggunaan internet yang semakin tinggi pada mahasiswa berpotensi meningkatkan risiko terjadinya kecanduan
gadget yang dapat berdampak terhadap kesehatan fisik, mental, dan produktivitas belajar. Berdasarkan hasil
analisis situasi di Asrama Smietra, Kota Kupang, ditemukan bahwa pengqunaan internet berlebihan sebagai
faktor risiko kecanduan gadget merupakan masalah kesehatan yang paling dominan dengan persentase sebesar
37,8%. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan kesadaran
mahasiswa mengenai penggunaan internet yang bijak sebagai upaya pencegahan kecanduan gadget melalui
Program DIGISEHAT (Disiplin Gadget melalui Penggunaan Internet Bijak). Metode yang digunakan adalah
edukasi kesehatan dengan pendekatan ceramah, diskusi, dan media poster. Kegiatan dilaksanakan pada 13
mahasiswa yang bertempat tinggal di Asrama Smietra dengan evaluasi menggunakan pre-test dan post-test.
Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan peserta, ditandai dengan kenaikan nilai rata-rata
dari 67,7 pada pre-test menjadi 93,8 pada post-test. Selain itu, sebagian peserta mulai menunjukkan perubahan
perilaku dengan mengurangi penggunaan gadget berlebihan dan meningkatkan keterlibatan dalam aktivitas yang
lebih produktif. Program DIGISEHAT terbukti efektif dalam meningkatkan pengetahuan mahasiswa mengenai
pengqunaan internet yang sehat dan berpotensi mendukung pencegahan kecanduan gadget melalui peningkatan
kesadaran dan perilaku penggunaan internet yang lebih bijak.

Kata kunci — edukasi kesehatan, kecanduan gadget, penggunaan internet

Abstract
The increasing use of the internet among university students has the potential to increase the risk of gadget
addiction, which can affect physical health, mental health, and academic productivity. Based on a situational
analysis conducted at Smietra Dormitory, Kupang City, excessive internet use as a risk factor for gadget addiction
was identified as the most dominant health problem, accounting for 37.8% of cases. This community service
program aimed to improve students’ knowledge and awareness regarding wise internet use as an effort to prevent
gadget addiction through the DIGISEHAT (Gadget Discipline through Wise Internet Use) Program. The method
used was health education through lectures, discussions, and poster media. The activity involved 13 students
living in Smietra Dormitory and was evaluated using pre-test and post-test assessments. The results showed an
increase in participants’ knowledge, indicated by the improvement in the average score from 67.7 in the pre-test
to 93.8 in the post-test. In addition, some participants began to show behavioral changes by reducing excessive
gadget use and increasing their involvement in more productive activities. The DIGISEHAT Program proved
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effective in improving students’ knowledge regarding healthy internet use and has the potential to support the
prevention of gadget addiction through increased awareness and more responsible internet-use behavior.
Keywords — health education, gadget addiction, internet use
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PENDAHULUAN

Perkembangan teknologi informasi dan komunikasi sangat berpengaruh terhadap berbagai
aspek kehidupan masyarakat, termasuk pada kelompok mahasiswa. Internet bukan hanya sebagai
sarana informasi saja, tetapi digunakan sebagai sarana pembelajaran, akademik, pencarian informasi,
hiburan, dan interaksi sosial. Kemudahan dalam mengakses internet sangat didukung oleh adanya
penggunaan smartphone. Hal ini mengakibatkan penggunaan internet bukan hanya mendukung proses
pembelajaran dan memberikan banyak manfaat, tetapi juga dapat menimbulkan faktor risiko seperti
kecanduan gadget, apabila penggunaannya tidak terkontrol secara baik.

Kecanduan gadget adalah kondisi dimana seseorang mengalami ketergantungan berlebihan
terhadap perangkat elektronik seperti smartphone, tablet, atau komputer, sehingga aktivitas sehari-hari
dan kesehatannya terganggu (Azzahra et al., 2025). Hal ini menandakan bahwa penggunaan gadget
yang berlebihan dapat berdampak terhadap risiko gangguan tidur, menurunkan produktivitas,
menimbulkan stres, menurunkan konsentrasi belajar, dan menimbulkan gangguan interaksi sosial.
Masalah ini penting untuk diperhatikan dikarenakan sebagian besar pengguna internet pada masa kini
berasal dari kalangan remaja usia akhir dan dewasa muda yang sedang berada pada masa pendidikan
perguruan tinggi.

Berdasarkan data Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII) tahun 2025
melaporkan bahwa tingkat penetrasi internet di Indonesia telah mencapai 80,66% dari total penduduk
(APJII, 2025). Pada kelompok usia mahasiswa tingkat kepemilikan smartphone telah mencapai 99,51%,
dengan kisaran rata-rata penggunaan internet adalah empat hingga enam jam per hari. Selain itu,
peningkatan penggunaan internet di Indonesia terus mengalami lonjakan dari 215 juta jiwa pada tahun
2023 menjadi 229,4 juta jiwa pada tahun 2025. Peningkatan penggunaan internet ini menandakan
bahwa mahasiswa menjadi kelompok yang rentan dalam menggunakan internet berlebihan.

Permasalahan kecanduan gadget dan internet telah menjadi masalah yang cukup serius,
penggunaan gadget memiliki dampak terutama pada kondisi kesehatan jiwa, salah satunya yaitu
kecemasan (Parajuli, 2021; Ulfa Safitri et al., 2022). Selain itu, salah satu dampak kecanduan internet
akan mempengaruhi kesehatan, bahkan akan merasa mengantuk di siang hari, merasa lelah, dan
mempengaruhi suasana hati (mood) sehingga mengganggu proses tidur dan meningkatkan rasa
mengantuk saat beraktivitas (Murwani et al, 2021; Nugraha, Rinjani, Ali, & Pardiansyah, 2023).
Temuan-temuan tersebut menandakan bahwa penggunaan internet dan gadget yang tidak terkendali
dapat membawa dampak terhadap kualitas hidup mahasiswa.

Kondisi ini juga terjadi di Provinsi Nusa Tenggara Timur. Penelitian pada mahasiswa Fakultas
Kedokteran Universitas Nusa Cendana menunjukkan bahwa 65,7% responden telah mengalami
kecanduan smartphone akibat tingginya penggunaan internet (Firmansyah et al., 2019). Temuan ini
menandakan bahwa masalah tingginya penggunaan internet telah menjadi faktor risiko kecanduan
gadget pada mahasiswa.

Berdasarkan hasil analisis situasi yang telah dilakukan pada mahasiswa yang tinggal di
Asrama Smietra, Kelurahan Lasiana, Kecamatan Kelapa Lima, Kota Kupang, ditemukan bahwa
masalah kesehatan yang paling sering terjadi adalah kecanduan gadget sebagai akibat dari
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penggunaan internet berlebihan dengan persentase sebesar 37,8%, diikuti oleh pola tidur buruk sebesar
34,1%, dan stres akademik sebesar 28,1%. Hasil wawancara juga menunjukkan bahwa sebagian
mahasiswa yang tinggal di asrama tersebut telah menggunakan gadget lebih dari rata-rata penggunaan
yaitu sebesar lima jam per hari untuk mengakses media sosial, menonton video, bermain game online,
dan berbagai aktivitas lainnya. Mahasiswa juga mengaku bahwa sering mengalami kesulitan
mengontrol penggunaan gadget, merasa bosan ketika tidak menggunakan gadget, sulit tidur, dan
kesulitan dalam mengatur waktu antara belajar dan penggunaan internet untuk hal lainnya. Kondisi
tersebut mengindikasikan bahwa penggunaan internet berlebihan telah menjadi suatu masalah penting
untuk segera dilakukan upaya intervensi melalui pendekatan promosi kesehatan.

Upaya pencegahan penggunaan internet sebagai faktor risiko kecanduan gadget dapat
dilakukan melalui peningkatan pengetahuan dan kesadaran dari mahasiswa mengenai penggunaan
internet yang lebih sehat. Edukasi kesehatan menjadi salah satu langkah promosi kesehatan yang
efektif dan efisien dalam meningkatkan pemahaman mahasiswa terhadap suatu masalah kesehatan
sehingga dapat mendorong adanya perubahan perilaku pada mahasiswa.

Berdasarkan permasalahan tersebut, tim pelaksana melaksanakan Program DIGISEHAT
(Disiplin Gadget melalui Penggunaan Internet Bijak) sebagai suatu bentuk kegiatan pengabdian
kepada masyarakat yang ditujukan kepada seluruh mahasiswa yang tinggal di Asrama Smietra.
Program ini dilaksanakan melalui kegiatan edukasi kesehatan dengan harapan dapat mampu
meningkatkan pengetahuan, kesadaran, dan mendorong adanya perubahan perilaku pada mahasiswa
agar lebih bijak dalam menggunakan internet sehingga dapat mencegah terjadinya kecanduan dan
berbagai dampak negatif lainnya.

METODE

Metode yang digunakan pada program ini adalah promosi kesehatan berupa edukasi tentang
penggunaan internet berlebihan sebagai faktor risiko kecanduan gadget pada mahasiswa. Program ini
dilaksanakan mulai dari tanggal 12 Mei hingga 22 Mei 2026, yang berlokasi di Asrama Smietra,
Kelurahan Lasiana, Kota Kupang. Pemilihan responden dilakukan dengan teknik total sampling, yaitu
seluruh mahasiswa penghuni asrama yang bersedia mengikuti kegiatan.

Beberapa tahapan yang dilakukan diantaranya:
1. Tahap Persiapan
Pada tahap ini dimulai dengan melakukan observasi, pembagian kuesioner dan
wawancara singkat. Setelah itu dilakukannya penentuan prioritas masalah berdasarkan hasil
analisis situasi, dilanjutkan dengan penyusunan materi dan pembuatan media edukasi.
2. Tahap Pelaksanaan
Tahap ini diawali dengan kata pembuka, perkenalan dan pemberian pre-test untuk
mengukur tingkat pengetahuan peserta sebelum edukasi, kemudian dilanjutkan dengan
pemberian materi dan media edukasi berupa poster, serta dibukanya sesi diskusi.
3. Tahap Evaluasi
Setelah sesi diskusi selesai peserta diberikan kesempatan mengisi post-test untuk
mengukur peningkatan pengetahuan peserta setelah edukasi. Pada Tahap ini juga dilakukan
penyusunan laporan program.

Media utama yang digunakan dalam pelaksanaan program edukasi adalah poster kesehatan
yang memuat pesan-pesan kesehatan terkait dampak, hubungan penggunaan internet dengan
kecanduan gadget, tanda-tanda kecanduan gadget, dan cara mengatasi kecanduan gadget. Rancangan
evaluasi program dilakukan berdasarkan tiga kriteria keberhasilan yaitu keberhasilan pelaksanaan
kegiatan, keberhasilan peserta, dan keberhasilan tim pelaksana. Kegiatannya telah dilaksanakan sesuai
dengan waktu dan jumlah pertemuan yang telah ditentukan yaitu satu kali kegiatan edukasi.

Tolak ukur keberhasilan peserta dilihat dari meningkatnya pengetahuan dan pemahaman
mengenai penggunaan internet berlebihan sebagai faktor risiko kecanduan gadget, yang diukur
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melalui hasil pre-test dan post-test. Selain itu, peserta diharapkan mampu menerapkan informasi yang
telah diperoleh dalam kehidupan sehari-hari, seperti mengurangi penggunaan gadget secara
berlebihan, mengatur waktu penggunaan internet dengan lebih bijak, serta menerapkan langkah-
langkah pencegahan kecanduan gadget.

Tolak ukur keberhasilan kelompok dinilai berdasarkan kemampuan dalam menyampaikan
materi edukasi secara jelas dan mudah dipahami, serta mampu menjawab pertanyaan dan membantu
peserta yang mengalami kesulitan dalam memahami materi. Keberhasilan kelompok juga diukur dari
kualitas komunikasi selama kegiatan tingkat partisipasi peserta, serta kehadiran seluruh anggota
sesuai dengan tugas yang telah ditentukan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Pemilihan Asrama Smietra, Kelurahan Lasiana, Kecamatan Kelapa Lima, Kota Kupang,
sebagai lokasi edukasi kesehatan didasarkan pada cukup tingginya jumlah mahasiswa yang tinggal di
asrama tersebut, sehingga mempermudah proses pelaksanaan edukasi dan menjangkau sasaran secara
lebih mudah. Selain itu, berdasarkan hasil pengkajian awal yang telah dilakukan kelompok, ditemukan
bahwa penggunaan internet berlebihan dapat berisiko mengakibatkan terjadinya kecanduan gadget.

Mahasiswa dipilih sebagai sasaran karena memiliki tingkat penggunaan internet yang tinggi
dalam kehidupan sehari-hari, baik untuk kebutuhan akademik maupun kebutuhan non-akademik.
Tingginya intensitas dari penggunaan internet ini yang kemudian menyebabkan mahasiswa lebih
berisiko mengalami penggunaan internet secara berlebihan yang dapat berkembang menjadi
kecanduan gadget. Kondisi ini juga dapat berdampak terhadap pola tidur yang buruk dan
meningkatnya stres akademik. Oleh karena itu, mahasiswa dipilih sebagai sasaran karena mereka
merupakan kelompok yang rentan mengalami permasalahan tersebut dan membutuhkan upaya
pencegahan yang tepat serta peningkatan kesadaran terkait penggunaan internet dan gadget secara
sehat dan bijak. Selain itu, pemilihan lokasi ini juga mempertimbangkan kemudahan akses,
keterjangkauan wilayah, dan dukungan lingkungan yang memungkinkan pelaksanaan kegiatan
edukasi berjalan secara efektif.

Berdasarkan hasil analisis situasi yang telah dilakukan menggunakan kuesioner pada
mahasiswa yang tinggal di Asrama Smietra, ditemukan bahwa masalah kesehatan yang paling sering
terjadi adalah penggunaan internet berlebihan sebagai faktor risiko kecanduan gadget dengan
persentase sebesar 37,8%, diikuti oleh pola tidur buruk sebesar 34,1%, dan stres akademik sebesar
28,1%. Masalah kesehatan ini juga didukung oleh hasil wawancara yang dilakukan, dimana
berdasarkan hasil wawancara tersebut, mahasiswa mengungkapkan bahwa penggunaan gadget
sehari-hari di atas rata-rata, yaitu lebih dari lima jam per hari untuk mengakses media sosial, menonton
video, bermain game online, dan berbagai aktivitas lainnya, yang mana semua aplikasi tersebut
membutuhkan internet untuk dapat diakses.

Kegiatan edukasi dilaksanakan pada pukul 18.00 WITA dengan diikuti oleh 13 dari 15
mahasiswa yang tinggal di Asrama Smietra. Sebelum dilakukan penyampaian materi, peserta terlebih
dahulu diberikan pre-test selama kurang lebih 10 menit untuk mengetahui tingkat pengetahuan awal
mengenai penggunaan internet berlebihan sebagai faktor risiko kecanduan gadget. Setelah pre-test
selesai, kegiatan dilanjutkan dengan penyampaian edukasi menggunakan metode ceramah yang
didukung dengan adanya media poster. Materi yang diberikan mencakup pengertian kecanduan
gadget, tanda-tanda kecanduan gadget, hubungan penggunaan internet berlebihan dengan kecanduan
gadget, dampak penggunaan internet berlebihan terhadap kesehatan fisik dan mental, serta upaya
pencegahan kecanduan gadget melalui penggunaan internet bijak. Penggunaan poster bertujuan untuk
membantu peserta memahami informasi secara lebih mudah melalui penyajian visual yang menarik
dan ringkas.

Selama kegiatan edukasi berlangsung, peserta dilibatkan secara aktif melalui sesi tanya jawab
sehingga tercipta interaksi yang dapat meningkatkan pemahaman peserta terhadap materi yang
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diberikan. Keaktifan peserta terlihat dari adanya dua pertanyaan yang diajukan terkait cara membantu
teman yang mengalami kecanduan gadget berat serta pengaruh konsumsi kopi terhadap pola tidur
dan penggunaan gadget.

Gambar 1.
Penyampaian Edukasi mengenai Disiplin Gadget melalui Penggunaan Internet Bijak pada
Mahasiswa di Asrama Smietra

Gambar 2.
Peserta Edukasi mengenai Disiplin Gadget melalui Penggunaan Internet Bijak pada
Mahasiswa di Asrama Smietra

Setelah penyampaian materi selesai, peserta diberikan post-test dengan pertanyaan yang sama
seperti pada pre-test. Pemberian post-test bertujuan untuk mengetahui perubahan tingkat pengetahuan
peserta setelah mengikuti kegiatan edukasi.

Tabel 1.
Skor Pengetahuan Sebelum dan Sesudah Dilakukan Edukasi
No. Responden Usia Pre-Test Post-Test
1. Responden 1 22 40 100
2. Responden 2 19 60 80
3. Responden 3 20 70 90
4. Responden 4 25 70 100
5. Responden 5 22 80 100
6. Responden 6 20 60 90
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7. Responden 7 21 70 100
8. Responden 8 21 80 100
9. Responden 9 21 70 70
10. Responden 10 22 70 100
11. Responden 11 21 70 100
12. Responden 12 20 70 100
13. Responden 13 25 70 90
RATA-RATA 67,7 93,8

Berdasarkan hasil pengukuran pengetahuan menggunakan metode pre-test dan post-test,
ditemukan adanya peningkatan pengetahuan pada peserta. Peningkatan tersebut dapat dilihat pada
Tabel 1, dimana nilai rata-rata pre-test sebesar 67,7, sedangkan nilai rata-rata post-test meningkat
menjadi 93,8. Hasil ini menunjukkan bahwa edukasi yang diberikan mampu meningkatkan
pemahaman mahasiswa mengenai penggunaan internet berlebihan sebagai faktor risiko kecanduan
gadget.

15

(9]

0 | -
<70 >70

B Pre-Test ™ Post-Test

Gambar 3.
Perubahan Pengetahuan Sebelum dan Sesudah Edukasi

Berdasarkan gambar 3., diketahui bahwa pada saat pre-test terdapat 11 responden (84,6%)
dengan nilai < 70 (kategori sedang) dan 2 responden (15,4%) dengan nilai > 70 (kategori tinggi). Setelah
dilakukan edukasi menggunakan metode ceramah, media poster, dan sesi diskusi, jumlah responden
dengan nilai < 70 menurun menjadi 1 responden (7,7%), sedangkan responden dengan nilai > 70
meningkat menjadi 12 responden (92,3%). Hasil tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar peserta
mengalami peningkatan pengetahuan setelah mengikuti kegiatan edukasi.

Ditinjau dari aspek perubahan perilaku yang dilihat berdasarkan hasil evaluasi, ditemukan
bahwa hanya sekitar 3 dari 13 responden yang menunjukkan perubahan perilaku secara nyata, seperti
mengurangi penggunaan gadget dengan mengalihkannya ke aktivitas lainnya yang lebih produktif,
seperti membersihkan kamar, bermain bola, memasak, istirahat malam, dan sebagainya. Kondisi ini
menunjukkan bahwa perubahan perilaku membutuhkan waktu yang lebih lama serta dukungan yang
lebih intensif dibandingkan dengan perubahan pengetahuan.

Peningkatan pengetahuan ini menunjukkan bahwa edukasi kesehatan merupakan salah satu
strategi yang efektif untuk meningkatkan pemahaman mahasiswa mengenai dampak penggunaan
internet berlebihan terhadap kesehatan. Selain itu, edukasi ini juga cukup mendorong adanya
perubahan perilaku walaupun belum optimal secara keseluruhan. Melalui kegiatan ini, peserta
memperoleh informasi mengenai hubungan antara kecanduan gadget dengan penggunaan internet
secara berlebihan yang berdampak pada gangguan pola tidur, penurunan konsentrasi belajar,
peningkatan stres, dan berbagai dampak negatif lainnya yang berpengaruh terhadap kesehatan fisik
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dan mental. Paparan cahaya biru dari layar gadget diketahui dapat menghambat produksi hormon
melatonin yang berperan dalam mengatur siklus tidur sehingga dapat menyebabkan gangguan tidur
dan menurunkan kualitas istirahat.

Kegiatan edukasi ini termasuk dalam upaya promotif dan preventif yang bertujuan untuk
meningkatkan pengetahuan, kesadaran, dan perubahan perilaku mahasiswa terhadap penggunaan
internet dan gadget yang sehat dan bijak. Dengan meningkatnya pengetahuan dari peserta mengenai
risiko dan dampak penggunaan internet berlebihan sebagai faktor risiko kecanduan gadget,
diharapkan agar peserta dapat mulai menerapkan perilaku yang lebih sehat, seperti mulai membatasi
penggunaan gadget sebelum tidur, mengurangi durasi terhadap penggunaan internet yang tidak
diperlukan, dan meningkatkan keterlibatan dalam aktivitas positif di luar penggunaan gadget.

KESIMPULAN

Berdasarkan kegiatan edukasi yang telah dilakukan, ditemukan bahwa telah terjadi
peningkatan pengetahuan pada mahasiswa di Asrama Smietra. Hal ini dapat dilihat melalui adanya
peningkatan pengetahuan yang dibuktikan dengan nilai rata-rata pada pre-test sebesar 67,7 menjadi
93,8 pada post-test. Peningkatan ini terjadi dikarenakan adanya edukasi, diskusi, dan pembagian poster
mengenai disiplin gadget melalui penggunaan internet bijak. Selain itu, telah terjadi pula perubahan
perilaku pada tiga dari 13 mahasiswa, yang awalnya mengalami kecanduan gadget akibat akses
internet berlebihan, tetapi setelah dilakukan edukasi, ketiga mahasiswa tersebut telah mampu dalam
menerapkan pola penggunaan gadget dan internet yang bijak. Setelah dilakukannya edukasi,
diharapkan agar mahasiswa mampu dalam mengetahui dampak penggunaan internet berlebihan
sebagai faktor risiko kecanduan gadget, serta mengetahui dan menerapkan cara mencegah kecanduan
gadget melalui penggunaan internet bijak. Upaya ini perlu didukung dengan adanya penerapan batas
waktu penggunaan internet, menggunakan internet sesuai kebutuhan, membatasi penggunaan media
sosial dan game online, menghindari penggunaan gadget sebelum tidur, melakukan aktivitas fisik, dan
interaksi sosial secara langsung, serta memanfaatkan fitur pengatur waktu layar (screen time). Hal ini
sangat penting sebagai pencegahan terjadinya kecanduan gadget. Oleh karena itu, disarankan agar
kegiatan edukasi serupa dilaksanakan secara lebih berkelanjutan dengan cakupan materi yang lebih
luas, sehingga dapat menambah pengetahuan, kesadaran, dan mendukung keberlanjutan dari kegiatan
pengabdian masyarakat.
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