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Abstrak 

 

Pendahuluan: Salah satu tren yang paling populer di kalangan Generasi Z adalah bermain game online. Bermain 

game online secara berlebihan dapat menimbulkan Internet Gaming Disorder. Internet Gaming Disorder adalah 

kondisi gangguan mental terkait perilaku penggunaan game online secara konsisten dan berlebihan yang dapat 

menimbulkan beberapa dampak negatif seperti memperburuk kondisi hubungan sosial, mengganggu aktivitas 

dalam kehidupan sehari-hari, merusak pola tidur, pekerjaan, pendidikan dan lain-lain sehingga diperlukannya 

beberapa intervensi dalam mencegah Internet Gaming Disorder. Tujuan Penelitian ini dapat memberikan wawasan 

mengenai intervensi yang efektif untuk menangani kecanduan game online pada remaja Generasi Z. Metode: 

Desain  penelitian yang  dilakukan adalah literature review atau tinjauan  pustaka dengan  menggunakan  sumber  

dari  nasional  maupun internasional.  Pencarian dilakukan  melalui  basis  data  Google  Scholar. Hasil: Hasil dari 

penelitian ini didapatkan beberapa intervensi yang dapat dilakukan untuk mencegah Internet Gaming Disorder 

pada remaja Generasi Z. Diantaranya   adalah, Cognitive Behaviour Therapy (CBT), Acceptance and Commitment 

Therapy (ACT), Peer Counseling Group Counseling & Self- Help Group,Teknik Hipnoterapi, serta Teknik Self-

Management. Kesimpulan: Dari seluruh intervensi yang telah di teliti, dapat disimpulkan bahwa keseluruhan 

intervensi memiliki keefektifan dalam mengatasi internet gaming disorder pada remaja.  

 

Kata Kunci: Kecanduan Game Online, Intervensi, Internet Gaming Disorder 

 

 
Abstract 

 

Introduction: One of the most popular trends among Generation Z is playing online games. Playing online games 

excessively can lead to Internet Gaming Disorder. Internet Gaming Disorder is a mental disorder condition related 

to the behavior of using online games consistently and excessively which can have several negative impacts such 

as worsening social relationship conditions, disrupting activities in daily life, damaging sleep patterns, work, 

education and others so that several interventions are needed to prevent Internet Gaming Disorder. The purpose 

of this study is to provide insight into effective interventions to treat online gaming addiction in Generation Z 

adolescents. Methods: The research design was a literature review using national and international sources.  The 

search was conducted through the Google Scholar database. Results: The results of this study obtained several 

interventions that can be done to prevent Internet Gaming Disorder in Generation Z adolescents. Among them 

are, Cognitive Behaviour Therapy (CBT), Acceptance and Commitment Therapy (ACT), Peer Counseling Group 

Counseling & Self- Help Group, Hypnotherapy Techniques, and Self-Management Techniques. Conclusion: From 

all the interventions that have been studied, it can be concluded that all interventions have effectiveness in 

overcoming internet gaming disorder in adolescents.  

 

Keywords: Intervention, Internet Gaming Disorder, Online Gaming Addiction 

 

1. PENDAHULUAN 

Perkembangan teknologi membawa perubahan yang signifikan dalam gaya hidup kalangan 

Generasi Z. Rentang tahun kelahiran Generasi Z adalah dari tahun 1955 hingga 2010. Umur Generasi Z 

adalah 9 hingga 24 tahun. Generasi Z merupakan sebuah istilah yang digunakan untuk menyebut 

sekelompok masyarakat yang tumbuh di era digital dimana teknologi merupakan bagian penting dalam 

kehidupan mereka. Beberapa tren tumbuh di dalam kalangan Generasi Z, salah satunya yang paling 

populer ialah melaksanakan aktivitas untuk memainkan game online. Game online ialah sebuah yang 

atraksi yang dimainkan dengan menggunakan berbagai sarana seperti, smartphone, komputer, tablet, 
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konsol game dan lain-lain melalui jaringan internet, baik dimainkan secara sendiri atau dengan pemain 

lain (Anggraini, S., & Yanto, A. R. 2022). 

Banyak faktor yang menyebabkan remaja memiliki hasrat lebih memilih untuk bermain game 

online dibandingkan dengan remaja terdahulu yang lebih suka bermain dengan bertemu secara langsung 

dengan teman-temannya. Beberapa remaja lebih memilih untuk menghabiskan waktunya untuk di depan 

layar smartphone, komputer/laptop dan tablet (Liminanto, 2019). Beberapa faktor penyebab lainnya 

mengapa remaja lebih senang untuk bermain game online diantaranya, remaja merasa lebih nyaman 

untuk menjadi orang lain, bermain game menyebabkan remaja lebih percaya diri, bermain game 

merupakan sarana hiburan yang dapat menghilangkan stres. Hal ini menguntungkan bagi remaja yang 

mungkin memiliki masalah atau tertekan akan masalah di sekolah maupun di rumah. Game online dapat 

meningkatkan jumlah dopamin, dan beberapa remaja menganggap bahwa game online tersebut sebagai 

pelarian dari rasa kebosanan dan pengalihan isu pada dirinya sehingga remaja merasa terhibur jika 

bermain game online.  

Diantara orang dewasa dan remaja, remaja lebih mudah untuk terjerumus pada kecanduan game 

online sebab remaja masih ada pada posisi tidak stabil untuk membuat keputusan yang pada akhirnnya 

remaja akan melakukan percobaan hal-hal yang aktual. (Fajarseli, A. S. 2023). Selain itu, remaja 

memiliki jadwal harian yang padat sehingga mereka hanya memiliki waktu yang sempit untuk 

refreshing. Hal ini memaksa remaja untuk memilih kegiatan refreshing yang tidak menghabiskan waktu 

lama, sederhana dan efisien. Game online tidak membutuhkan kehadiran teman dalam jumlah tertentu 

karena game online dapat dilaksanakan hanya sendirian  dan di mana saja. Hal ini memudahkan remaja 

untuk bermain game online kapanpun mereka mau (Akbar, H. 2020). Kini bermain game tidak hanya 

dilakukan sebagai kegiatan untuk mengisi waktu luang namun sudah menjadi aktivitas yang rutin 

dilakukan sehari-hari.  

Ditemukan 5 aspek motivasi dalam bermain game  (Anggraeni et al., 2021) antara lain, membina 

hubungan/ikatan dengan orang lain (relationship), terpaku akan permainan (immersion), perubahan 

signifikan (grief), adanya target yang harus diwujudkan (achievement) dan kepemimpinan (leadership). 

Faktor relationship merupakan faktor dimana seorang individu yang bermain game memiliki ambisi 

untuk membina hubungan yang signifikan dengan pemain game online lainnya. Pemain game atau bisa 

disebut juga “gamer’’ juga cenderung menikmati untuk tenggelam dalam imajinasi mereka dalam 

memainkan karakter/peran mereka dalam game. Game online juga menumbuhkan motivasi pada 

pemainnya untuk mencapai tujuan pada permainan. Faktor grief dilakukan oleh pemain game online 

dilakukan untuk mencapai kepentingannya sendiri. Faktor leadership merupakan faktor yang mengukur 

sifat dan ketegasan yang dimiliki oleh pemain game online. 

Remaja yang bermain game online dapat terkena dampak positif maupun dampak negatif. Dampak 

positif dari bermain game online adalah mengurangi kejenuhan, mengembangkan pemikiran strategis, 

pemecahan masalah, pengambilan keputusan, berpikir kritis, melatih konsentrasi, dan meningkatkan 

kemampuan Bahasa Inggris. Bermain game online juga dapat mengurangi rasa kesepian, mengurangi 

stress, dan mengurangi emosi negatif (Anggraeni et al., 2021). Penggunaan game online tentu 

memberikan dampak negatif, yang dimana hal ini berdampak bagi tindakan remaja yang mengacu pada 

pelanggaran akan normal sosial yang ada pada masyarakat. Remaja yang secara terus-menerus 

mengakses permainan game online akan menjadi adiksi game online.  Bahkan kondisi ini dapat berujung 

pada dampak yang fatal seperti kematian (Zahira, T. N., & Sari, R. O. 2024). 

Internet Gaming Disorder adalah kondisi gangguan mental terkait perilaku penggunaan game 

online secara konsisten dan berlebihan yang dapat menimbulkan beberapa dampak negatif seperti 

memperburuk kondisi hubungan sosial, mengganggu aktivitas dalam kehidupan sehari-hari, merusak 

pola tidur, pekerjaan, pendidikan dan lain-lain. 

Beberapa kriteria atau ciri-ciri umum untuk Internet Gaming Disorder antara lain (Sinanto et al., 

2021) : 

a. Asyik dengan permainan internet. 

Individu memikirkan aktivitas bermain game yang dilakukannya. Individu hanya mempedulikan 

memainkan game sebelumnya atau mempersiapkan diri memainkan game berikutnya (bermain 

game menjadi kegiatan yang dominan/prioritas setiap hari)   
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b. Melakukan penarikan diri 

Individu mengalami gejala penarikan diri apabila kegiatan bermain game terhenti/dihentikan. 

(Biasanya individu akan menunjukkan perilaku mudah tersinggung, cemas, dan sedih) 

c. Toleransi yang berkembang 

Lebih banyak menghabiskan waktu untuk terlibat dalam permainan game online. 

d. Hilangnya Kendali 

Gagal untuk mengendalikan atas penggunaan game online. (Misalnya seperti, sulit untuk 

mengontrol durasi untuk bermain atau tidak mampu untuk menghentikan kegiatan bermain game 

online) 

e. Frekuensi Penggunaan Game Online yang Terus Meningkat 

Terus menggunakan game online secara berlebihan meskipun individu sudah mengetahui 

konsekuensi negatif (Misalnya, kecanduan). 

f. Menyesatkan Orang Lain 

Ketika ada yang bertanya tentang aktivitas dalam bermain game, individu cenderung memilih untuk 

mengatakan hal yang tidak sesuai dengan fakta. 

g. Menggunakan Game Online sebagai Pelarian 

Individu menggunakan game online untuk menghindari suasana emosi yang negatif (perasaan putus 

asa, sedih, merasa bersalah, kekhawatiran dan emosi negatif lainnya). 

h. Berkurangnya Minat 

Individu mulai merasa kehilangan minat atau motivasi terhadap aktivitas yang biasanya mereka 

nikmati atau penting dikarenakan mereka memilih untuk memprioritaskan untuk bermain game 

online. 

i. Beresiko Membahayakan Hubungan 

Individu mulai tidak memikirkan mengenai hubungan dengan orang lain, pekerjaan, tugas dan 

bagian terpenting dalam hidupnya karena ia akan lebih mementingkan bermain game online. 

Terdapat 4 klasifikasi seseorang yang adiksi terhadap game online  (Freimuth, 2008, Himawan, 

2021): 

a. Recreational Level 

Pada tingkatan ini, penggunaan game online dianggap sebagai aktivitas yang sehat. Biasanya, pada 

tahap ini seseorang akan menghabiskan waktunya untuk bermain game online selama 3-5 jam per 

hari. Yang Dimana rentang waktu tersebut masih relative wajar untuk remaja. Biasanya pada 

kategori ini individu menggunakan game online hanya untuk menghibur diri dan bersosialisasi 

dengan orang lain tanpa menyebabkan gangguan yang signifikan dalam kehidupan sehari-hari. 

b. At-Risk Level 

Pada tingkatan ini, pengguna game online mulai menunjukkan tanda-tanda resiko adiksi. Dalam 

kategori ini, individu mulai menunjukkan perilaku menghabiskan waktu lebih banyak dari yang 

seharusnya untuk bermain game online yang dapat memberikan distraksi aktivitas dalam sehari-

hari. 

c. Problematic Use 

Penggunaan game online mencapai tingkat yang mengganggu kegiatan sehari-hari. Individu dalam 

kategori ini mengalami kesulitan dalam mengontrol durasi bermain game dan mulai mengabaikan 

tanggung jawab yang dimilikinya. Individu cenderung mengulangi perilakunya. 

d. Fully Addict (Severe) 

Pada tingkatan ini, individu sulit untuk mengakhiri perilaku bermain game online. Pusat pikirannya 

hanya memikirkan untuk bermain. Durasi bermain hingga 7 jam/hari. 

Internet gaming disorder memberikan dampak yang sangat buruk sehingga merugikan diri sendiri 

seperti sulit untuk memberikan perhatian/sulit untuk fokus, meningkatnya agresivitas, stres, coping 

disfunction (ketidakmampuan untuk mengatasi stres atau tekanan dengan cara yang sehat atau efektif, 

menurunnya prestasi akademik, permasalahan memori verbal, tidak bahagia dan sendirian (Przybylski 

et al., 2017). Berdasarkan penjelasan mengenai Internet Gaming Disorder yang sudah dipaparkan 

sebelumnya, upaya intervensi mencegah perilaku Internet Gaming Disorder perlu diutamakan. 

Kecanduan game online memberikan konsekuensi yang merugikan bagi remaja. Pembuatan kajian 
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literatur ini dimaksudkan untuk mengidentifikasi dan mengevaluasi efektifitas berbagai intervensi yang 

dapat mencegah perilaku Internet Gaming Disorder pada remaja sehingga kajian ini dapat meningkatkan 

wawasan mengenai intervensi yang efektif untuk membantu mencegah Internet Gaming Disorder pada 

remaja Generasi Z. 

2. METODE PENELITIAN 

Artikel ini menyajikan hasil studi literatur terkait intervensi Internet Gaming Disorder pada remaja 

Generasi Z. Jenis penelitian yang digunakan ini adalah kajian literatur dengan melibatkan jurnal nasional 

sedangkan untuk metode penelitian yang digunakan yakni narative review. Metode ini dilakukan dengan 

mengidentifikasi beberapa artikel yang ada sesuai dengan kriteria tertentu hingga mendapatkan 

pengetahuan yang relevan (Kraus et al., 2022). Pencarian sumber literatur ini adalah dengan melakukan 

pencarian di Google Scholar dengan kata kunci “Internet Gaming Disorder’’, ‘‘Game Addiction’’, 

“Intervensi Internet Gaming Disorder” dengan rentang waktu 5 tahun terakhir (2019-2024). Jurnal yang 

dipilih adalah jurnal berbahasa Indonesia dan semua jurnal tersebut dapat diunduh. Kriteria ekslusi yang 

dilakukan adalah sumber referensi terbit sebelum rentang tahun 2019-2024 dan tidak menggunakan 

bahasa Indonesia dalam penyajian artikel. Setelah melakukan pemilihan jurnal berdasarkan kriteria 

inklusi yang telah ditetapkan, diperoleh 10 artikel penelitian yang tertera pada tabel 1. 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tabel 1. Intervensi Internet Gaming Disorder 

Nama Peneliti, (Tahun 

Terbit), Judul Penelitian, 

Nama Jurnal 

Tujuan Penelitian Subjek Penelitian Hasil Penelitian 

Narullita, D., Yuniati, E., & 

Putri, T. H. (2022). 

Penerapan CBT dan ACT 

dalam Menurunkan Tingkat 

Kecanduan Game Online 

pada Remaja di Kabupaten 

Bungo. 

Tujuan penelitian 

tersebut untuk 

mengetahui pengaruh 

CBT dan ACT dalam 

menurunkan tingkat 

kecanduan game 

online pada remaja di 

Kabupaten Bungo. 

Subjek penelitian ini 

adalah remaja yang 

mengalami kecanduan 

game online di 

Wilayah Kerja 

Puskesmas Muara 

Bungo I Kabupaten 

Bungo dengan. Jumlah 

remaja sebanyak 54 

orang yang terbagi 

menjadi 2 kelompok, 

27 orang pada 

kelompok intervensi 

dan 27 orang pada 

kelompok kontrol. 

Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa 

CBT dan ACT 

merupakan intervensi 

yang baik dalam 

mengatasi kecanduan 

game online pada 

remaja. Dengan 

pemberian CBT dan 

ACT, remaja jadi 

memiliki kesadaran 

diri, pikiran serta 

perilaku yang lebih 

positif. Remaja 

menyadari apa yang 

sedang dialaminya, 

mengapa mereka bisa 

mengalami kecanduan 

game online dan cara 

agar kecanduan game 

online pada dirinya 

tidak kambuh. 

Trisnani, R. P., & Wardani, 

S. Y. (2020). Efektivitas 

Konseling Sebaya untuk 

Mereduksi Kecanduan 

Game Online pada Siswa 

SMP. 

Tujuan penelitian ini 

adalah untuk menguji 

efektivitas peer 

counseling (konseling 

sebaya) pada siswa 

SMP Negeri 2 Wungu, 

Subjek penelitian 

dilakukan dengan 

memilih 5 orang siswa 

yang berada pada 

kriteria tinggi 

kecanduan game online 

Layanan peer 

counseling atau 

konseling sebaya 

dilaksanakan sebanyak 

5 kali, dilaksanakan 

seminggu sekali. 
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Kecamatan Wungu, 

Kabupaten Madiun. 

ditinjau melalui hasil 

pretest. 

Berdasarkan hasil 

penelitian bahwa 

terjadi penurunan 

tingkat kecanduan 

game online siswa 

setelah diberikan 

konseling sebaya. Hal 

ini dapat disimpulkan 

bahwa konseling 

sebaya efektif untuk 

mereduksi kecanduan 

game online pada 

siswa. 

Tambunan, H. R., 

Kumboyono, K., & Lestari, 

R. (2023). Cognitive 

Behaviour Therapy (CBT) 

Lowers Online Game 

Addiction Rates in 

Adolescents. 

Tujuan penelitian ini 

adalah untuk 

mengetahui manfaat 

CBT dalam 

mengurangi kecanduan 

game online. 

Subjek penelitian 

dibagi menjadi dua 

kelompok yaitu 

kelompok intervensi 

(23 orang) dan 

kelompok kontrol (23 

orang). Penelitian ini  

dilakukan di SMK 

Nasional Malang pada 

bulan September-

November 2022. 

Kelompok perlakuan 

diberikan CBT dan 

kelompok kontrol 

diberikan tindakan 

konseling. Ditemukan 

adanya perbedaan 

signifikan antara 

pemberian tindakan 

CBT dan tindakan 

Konseling dalam 

menurunkan tingkat 

kecanduan game online 

pada remaja. Melalui 

melalui uji Mann-

Whitney dengan nilai 

signifikansi 0,000 < 

0,05. Dari hasil 

tersebut diketahui 

bahwa CBT efektif 

menurunkan tingkat 

kecanduan game online 

pada remaja. 

Husniah, H., Irman, I., 

Yulitri, R., Leif, F., & Carol, 

T. (2023). The Effect of CBT 

Approach Group 

Counseling in Reduce 

Online Game Addiction: 

English. 

Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui 

pengaruh teknik 

konseling CBT dalam 

mengurangi perilaku 

kecanduan game 

online. 

Populasi penelitian 

adalah siswa SMPN 3 

Pulau Punjung dengan 

sampel sebanyak 10 

orang siswa yang 

dikategorikan 

mempunyai adiksi 

game online tinggi dan 

sangat tinggi. 

Teknik konseling 

Cognitive Behaviour 

Therapy (CBT) efektif 

dalam meminimalisir 

kecanduan game online 

di SMPN 3 Pulau 

Punjung. 

Tsani, U., & Nursalim, 

M.(2023). Penerapan 

Cognitive Behaviour 

Therapy untuk Mengurangi 

Perilaku Adiksi Game 

Online pada Pelajar di 

Kabupaten Nganjuk.  

Penelitian ini bertujuan 

untuk memberikan 

terapi berbasis CBT 

(Cognitive Behavior 

Therapy) kepada 

beberapa siswa yang 

memiliki 

Subjek pada penelitian 

ini yaitu 4 pelajar di 

Kabupaten Nganjuk, 

Kelurahan Sleman, 

yang terdiri dari 3 laki-

laki dan 1 perempuan. 

Penerapan CBT 

dilakukan dengan 

subjek penelitian 

melakukan kegiatan 

review film dengan 

tujuan melatih 

kosakata dalam film 

tersebut. Hasil 
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kecenderungan 

bermain game online. 

perlakuan tersebut 

menunjukkan bahwa 

kesukaan siswa dalam 

bermain game online 

semakin menurun. 

Hasil uji efektifitas 

menunjukkan adanya 

pengaruh positif pada 

perilaku kecanduan 

game online. 

Reza, F. A. (2023). Group 

Counseling with Techniques 

Self-Management To 

Reduce Addiction Game 

Online In Early Adult 

Individuals. 

Penelitian ini bertujuan 

untuk menerapkan 

teknik Self 

Management dalam 

konseling kelompok 

untuk mengurangi 

kecanduan game 

online. 

Subyek dalam 

penelitian ini 

berjumlah 8 orang 

individu berusia 20-25 

tahun. 

Berdasarkan hasil 

penelitian ditemukan 

bahwa terdapat 

penurunan skor antara 

sebelum dan sesudah 

diberikannya konseling 

kelompok. Hal ini 

dapat disimpulkan 

bahwa pemberian 

konseling cukup efektif 

diberikan kepada 

kelompok individu 

yang mengalami 

kecanduan game 

online. 

Nento, A., Dunggio, A. A. 

L., & Bombae, R. (2023). 

Pengaruh Teknik Self-

Management terhadap 

Kecanduan Game Online 

Siswa di Madrasah Aliyah 

Yppt Lede.  

Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui 

apakah teknik 

manajemen diri 

berpengaruh terhadap 

adiksi game online 

pada siswa Madrasah 

Aliyah YPPT LEDE. 

Subjek dalam 

penelitian ini sebanyak 

143 siswa. 

Teknik manajemen diri 

memiliki pengaruh 

yang signifikan 

terhadap adiksi game 

online pada siswa 

Madrasah Aliyah 

YPPT LEDE. Perlu 

dipertimbangkan lebih 

lanjut dalam 

pengembangan 

program intervensi 

yang disesuaikan. 

Setyowati, A., Suardiman, 

S., & Lestari, N. (2023). 

Efektivitas Konseling 

Kelompok Teknik Self 

Management Untuk 

Mereduksi Kecanduan 

Game Online (Pada Siswa 

Kelas VIII) di SMP Negeri 

1 Pundong.  

Tujuan penelitian ini 

adalah untuk 

mengetahui efektivitas 

konseling kelompok 

dengan teknik self 

management untuk 

mereduksi kecanduan 

game online pada 

siswa. 

Subjek pada penelitian 

ini adalah seluruh 

siswa kelas VIII C di 

SMP Negeri 1 

Pundong dengan 

jumlah 30 siswa. 

Kecanduan game 

online pada siswa 

dapat dikurangi dengan 

memberikan layanan 

konseling kelompok 

dengan teknik self 

management. 

Konseling kelompok 

dengan self 

management terbukti 

efektif untuk 

mereduksi kecanduan 

game online. 

Dwiputri, M. N. (2023). 

Self-Help Group pada 

Tujuan penelitian ini 

adalah mengurangi 

Subjek dalam 

penelitian ini adalah 

Berdasarkan hasil 

intervensi yang sudah 
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Remaja dengan Internet 

Gaming Disorder.  

intensitas penggunaan 

handphone untuk 

bermain game online 

pada klien remaja 

dengan menggunakan 

intervensi self-help 

group. 

empat subjek remaja 

laki-laki berusia 13-15 

tahun. 

dilakukan dalam tiga 

kali pertemuan 

menunjukkan 

perubahan yang cukup 

baik pada keempat 

subjek penelitian. 

Subjek sepakat 

melakukan time 

schedule dan self-talk 

pada intervensi self-

help group. Melalui 

pengaturan waktu dan 

kegiatan individu dapat 

menjalani segala 

sesuatu sesuai dengan 

waktu dan jadwal yang 

telah dituliskan, 

sehingga waktu untuk 

bermain game online 

menjadi berkurang 

akibat adanya 

ketepatan perilaku 

untuk melakukan 

kegiatan sesuai dengan 

jadwal yang telah 

dibentuk oleh individu 

serta self-talk dapat 

membantu individu 

untuk mengontrol diri 

dari situasi yang 

memunculkan resiko. 

Dapat disimpulkan 

bahwa intervensi self-

help group mampu 

mengurangi intensitas 

penggunaan 

handphone untuk 

bermain game online. 

Welly, W., Gusdiansyah, E., 

& Ananda, Y. (2022). 

Teknik Hipnoterapi dalam 

Mengurangi Kecanduan 

Game Online pada Remaja.  

Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui 

pengaruh teknik 

hipnoterapi dalam 

mengurangi kecanduan 

game online pada 

remaja. 

Subjek pada penelitian 

ini berjumlah 20 orang 

remaja. 

Teknik hipnoterapi 

efektif dalam 

penanganan perilaku 

yang menyimpang, 

salah satunya ialah 

kecanduan game 

online. 

 

Berdasarkan hasil temuan dari 10 studi dalam penelitian tinjauan literatur, terdapat 7 hasil utama 

intervensi psikologis yang dapat dilakukan untuk mencegah perilaku Internet Gaming Disorder remaja 

Generasi Z antara lain, Cognitive Behaviour Therapy (CBT), Acceptance and Commitment Therapy 
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(ACT), Group Counseling: Peer Counseling & Self- Help Group,Teknik Hipnoterapi , serta Teknik Self-

Management. 

3.1. Cognitive Behaviour Therapy (CBT)  

Cognitive Behaviour Therapy adalah salah satu bentuk terapi yang bertujuan mengadaptasi cara 

berpikir seseorang sehingga ia dapat mengubah tindakan yang salah akibat dari pola pikirnya yang 

negatif sehingga seseorang akan menghasilkan perilaku yang positif. Cognitive Behaviour Therapy 

membantu seseorang untuk menyadari pola pikir tersebut salah dan perlu adanya perubahan. Sebagian 

besar masalah psikologis dapat ditangani dengan mengajarkan seseorang untuk mengubah perilaku 

mereka demi mencapai hasil yang lebih baik (Wijaya, D. C et al., 2024).  

Tujuan Cognitive Behaviour Therapy adalah untuk mengurangi tingkah laku maladaptif dengan 

mengembangkan kesadaran, pikiran dan perasaan seseorang (Agustina, M., et al., 2021). Terapi ini 

biasanya berpusat pada solusi dan tindakan dengan memberikan penekanan pada perubahan yang dapat 

dilakukan oleh seseorang dalam kehidupan sehari-hari (Mu'min, H, 2024). Cognitive Behaviour Therapy 

tetap menghargai pengalaman terdahulu seseorang sebagai bagian hidup dari diri mereka dan terapi ini 

mengarahkan seseorang untuk tetap menerima masa lalunya sehingga seseorang akan memperoleh 

sebuah perubahan pada pola pikir masa kini untuk mencapai transformasi yang lebih baik di waktu yang 

mendatang. 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh (Ansar, I. A. 2021) di SMAN 7 Bulukumba tahun 2020 

menunjukkan tingkat adiksi game online pada remaja sebelum diberikan perlakuan sebanyak 17 (100%) 

responden dan sesudah diberikan perlakuan Cognitive Behavior Therapy terdapat 11 (64,5%) responden 

yang tidak mengalami adiksi game online. Proses penelitian tersebut terdiri dari 5 kali pertemuan dimana 

pada pertemuan pertama peneliti memberikan (pre-test) pada kelompok kontrol dan intervensi, pada 

pertemuan kedua, ketiga, keempat peneliti melakukan proses Cognitive Behavior Therapy pada 

kelompok intervensi dan pada pertemuan terakhir peneliti melakukan post-test pada kelompok 

intervensi dan kontrol.  

Berdasarkan penelitian tersebut, pada pengukuran awal (pre-test) ditemukan bahwa sebanyak 17 

(100%) responden yang mengalami adiksi game online pada kelompok intervensi. Setelah kelompok 

intervensi diberikan perlakuan dan pengukuran akhir (post test) menunjukkan hasil yang didapatkan 

berkurang signifikan. Hanya 6 (35,5%) responden yang mengalami kecanduan game online. Sedangkan 

dalam kelompok kontrol, pada pengukuran awal jumlah responden sebanyak 17 (100%) yang 

mengalami adiksi game online dan setelah diberikan post-test didapatkan hanya 15 (88,2%) responden 

yang memasuki kategori mengalami adiksi game online dan terdapat 2 (11,8%) responden yang tidak 

mengalami adiksi game online. Hasil uji Paired Sample T-Test mengindikasikan bahwa ditemukannya 

pengaruh tingkat adiksi game online pada remaja sebelum dan sesudah diberikan perlakuan CBT. Hal 

tersebut ditunjukkan dengan nilai p value (0,00) < dari nilai 0,05. Tidak ada perbedaan rata-rata sebelum 

dan sesudah dilakukan observasi pada kelompok kontrol, hal ini ditunjukkan dengan nilai p value 

(0,163) > 0,05. Maka dapat dinyatakan ada pengaruh terapi CBT pada remaja di SMA Negeri 7 

Bulukumba tahun 2020. Sehingga dapat disimpulkan bahwa CBT dapat membantu subjek penelitian 

untuk mengurangi perilaku Internet Gaming Disorder. 

Keefektifan Cognitive Behavior Therapy sesuai dengan yang tercatat pada penelitian Husniah, H., 

et al., (2023) dengan populasi penelitian siswa SMPN 3 Pulau Punjung dengan sampel sebanyak 10 

orang siswa yang dikategorikan mempunyai adiksi game online tinggi dan sangat tinggi. Berdasarkan 

pre-test yang dilakukan ditemukan sebanyak 7 anak yang dikategorikan kecanduan sangat tinggi dan 3 

anak yang dikategorikan kecanduan tinggi. Berdasarkan post-test yang diberikan, terjadi penurunan 

pada jumlah skor kecanduan game online. Rata-rata total skor berjumlah 79,3. Setelah diberikan 

konseling dengan pendekatan CBT (result posttest) total skor menunjukkan penurunan secara signifikan 

menjadi 44,5. Dapat disimpulkan bahwa penerapan konseling CBT efektif untuk meminimalisir perilaku 

kecanduan game online pada siswa. 
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3.2. Acceptance and Commitment Therapy (ACT) 

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) merupakan sebuah terapi yang dirancang untuk 

membantu seseorang untuk  fokus pada penerimaan diri, delusi kognitif, perhatian dan pengembangan 

komitmen untuk melakukan perilaku yang sesuai dengan prinsip-prinsip penting bagi individu itu 

sendiri (Johns et al., 2020). Terapi ACT mengajarkan seseorang untuk menerima pikiran yang 

mengganggu dengan menempatkan diri sesuai dengan nilai yang dianutnya sehingga harapan dari terapi 

ini adalah agar individu mampu untuk menerima kondisinya saat ini(Ismoyowati et al., 2023). Bagian 

penyusun yang digunakan dalam terapi ACT antara lain; 1) meningkatkan penerimaan diri termasuk 

pada hal yang tidak menyenangkan seperti rasa bersalah, malu dan perasaan lainnya. 2) Choose 

direction, klien akan dibantu untuk mengarahkan hidup mereka dengan menelusuri apa yang diinginkan 

dan sesuai dengan prinsip pada hidup mereka. 3) Take action, dimana klien bertindak yang sesuai untuk 

mencapai tujuan hidup (Wirmando et al., 2022). 

Hal tersebut sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh (Narullita, D., et al., 2022) yang dimana 

subyek dalam penelitian tersebut hanya memikirkan untuk bermain game online, menghabiskan seluruh 

waktu luang untuk bermain game dan merasa tidak enak apabila tidak bisa bermain kemudian hal 

tersebut juga menyebabkan beberapa subjek penelitian merasa marah apabila gagal dalam 

permainannya. Beberapa subjek juga ingin berhenti untuk mengurangi ataupun berhenti bermain game 

online namun belum ada yang berhasil. Pada akhirnya subyek penelitian menerima dampak buruk 

setelah bermain game online cukup lama seperti jadwal tidur tidak teratur, mengabaikan orang lain, 

stress dan lain sebagainya. Terapi ACT dalam penelitian ini berhasil untuk menumbuhkan kesadaran 

diri para subyek penelitian atas apa yang sedang dialaminya. Terapi ACT membantu para subyek 

penelitian untuk berkomitmen agar tidak menghabiskan waktunya untuk bermain game online 

melainkan mereka dapat melakukan hal yang lebih produktif dalam menghadapi kemajuan ilmu 

pengetahuan dan teknologi.  

3.3. Group Counseling: Peer Counseling & Self- Help Group 

Dari hasil penelitian, ditemukan sebanyak 3 jurnal yang membahas mengenai bimbingan ataupun 

konseling yakni, peer counselling, group counselling dan self help group. Ketiga intervensi ini memiliki 

kemiripan yakni konseling dilakukan secara berkelompok. 

Peer counselling atau konseling sebaya merupakan yang dilakukan secara berkelompok. Konseling 

ini membutuhkan seorang mentor untuk membantu individu lain dalam memecahkan masalah 

(Huwaida, J. 2022). Layanan konseling yang dilakukan pada penelitian peran layanan konseling sebaya 

adalah untuk membangun interaksi antara para remaja yang dimana interaksi ini dapat memberikan 

pengaruh secara positif. Intervensi konseling remaja dapat membantu remaja dalam mereduksi 

kecanduan game online. 

Self help group merupakan suatu kelompok yang dimana setiap anggotanya memiliki keinginan 

yang sama yakni ingin mengatasi gangguan mental ataupun meningkatkan tingkat kesejahteraan kognitif 

maupun emosional antar sesama anggota kelompok. Self help group bertujuan untuk menumbuhkan rasa 

kepedulian antar sesama anggota kelompok. Anggota kelompok akan memberikan afirmasi dalam 

rangka membantu anggota lainnya menemukan strategi koping (Astiti, S. P. 2019). Menurut penelitian 

yang dilakukan oleh (Dwiputri, M. N. 2023), setiap subjek yang yang mengikuti proses intervensi self 

help group sepakat untuk melakukan time schedule dan self talk. Hal tersebut dilakukan untuk 

membantu subjek dalam mengurangi intensitas dalam bermain game online. Subjek diminta untuk 

menjalankan kegiatan sesuai dengan jadwal yang diberikan, sehingga waktu untuk bermain menjadi 

berkurang akibat padatnya kegiatan yang dilakukan oleh subjek sesuai dengan jadwal yang sudah 

diberikan. Self talk dilakukan untuk meningkatkan kontrol diri seseorang untuk mengendalikan situasi 

dan membatasi diri sendiri untuk menghindari pemicu. Sehingga individu dapat mengurangi perilaku 

adiktif mereka terhadap game online.  
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3.4. Teknik Hipnoterapi 

Hipnoterapi merupakan terapi yang menggunakan hipnosis untuk mengatasi kondisi kesehatan 

tertentu. Hipnosis merupakan keadaan dimana kesadaran seseorang lebih mudah untuk mendapatkan 

rangsangan eksternal. Keadaan tersebut dapat meningkatkan memori, persepsi, pemicu penyembuhan, 

kreativitas dan dapat memperbaiki kualitas hidup (Handayani, 2021). 

Dalam penelitian yang dilakukan oleh Welly, W., Gusdiansyah, E., & Ananda, Y. (2022), 

ditemukan bahwa teknik hipnoterapi merupakan salah satu intervensi yang efektif. Hipnoterapi dapat 

mempercepat proses menghilangkan perilaku kecanduan game online dikarenakan terapis dapat 

menggali informasi lebih banyak melalui alam bawah sadar.  

Penelitian lainnya yang menunjukkan keefektifan teknik hipnoterapi adalah penelitian yang 

dilakukan oleh (Syari et al., 2023). Penelitian tersebut dilakukan dengan melibatkan subyek penelitian 

yang terdiri dari 20 remaja dikategorikan mengalami adiksi game online dengan bermain lebih dari 4 

jam per hari dengan diberikan hipnoterapi selama 45-60 menit. Setelah diobservasi lebih lanjut, 

ditemukan bahwa teknik hipnoterapi dapat mengurangi kecanduan game online pada remaja.  

3.5. Teknik Self-Management 

Setiap individu memiliki pengelolaan diri yang berbeda, baik itu anak-anak, remaja hingga dewasa. 

Teknik Self-Management merupakan sebuah layanan yang bertujuan untuk menciptakan seorang 

individu memiliki kepribadian yang baik (Umam et al., 2023). Tujuan dari teknik Self-Management 

adalah untuk seseorang yang memiliki hambatan dalam mengubah perilaku yang ingin mereka 

hilangkan, dan untuk mencegah perilaku maladaptif sehingga individu dapat mengatur pikiran, perasaan 

serta tindakannya (Setiawan et al., 2022). 

Hasil penelitian dari (Setyowati, A., et al., 2023) menunjukkan adanya perbedaan hasil sebelum 

diberikan perlakuan dan sesudah diberikan perlakuan pada kelompok yang diberikan perlakuan teknik 

self management dengan kelompok kontrol yang dimana teknik self management mampu untuk 

mendominasi individu untuk tidak bermain game online. Dalam hal ini dapat disimpulkan bahwa teknik 

self-management efektif untuk membantu individu dalam mengurangi perilaku kecanduan bermain 

game online. 

Berbagai intervensi yang digunakan untuk mencegah Internet Gaming Disorder memiliki 

efektivitas yang beragam tergantung pada karakteristik individu serta penerapannya. Intervensi yang 

berbasis CBT (Cognitive Behavior Theraphy) banyak digunakan karena intervensi ini mengintegrasikan 

pada modifikasi perilaku seseorang dengan pendekatan restrukturisasi kognitif (Narullita, D., et al., 

2022). CBT membantu seseorang untuk mengenali hal-hal yang mendorong munculnya perilaku untuk 

bermain game online secara terus menerus. Tahapan CBT dilakukan dalam 4 tahap, yakni tahap 

pengenalan, identifikasi perilaku, identifikasi pendukung internal dan eksternal serta evaluasi. CBT 

dapat dikatakan sebagai intervensi yang efektif apabila subjek menunjukkan adanya penurunan dalam 

tingkat adiksi bermain game online. Selanjutnya remaja akan melakukan perubahan pada perilakunya 

hingga pada akhirnya remaja yang sudah mampu untuk mengendalikan diri bermain game online serta 

paham bahwa kegiatan sehari-harinya tidak hanya untuk bermain game online namun juga ikut aktif 

dalam kegiatan lain yang lebih bermanfaat maka intervensi CBT efektif secara optimal pada remaja 

yang mengalami Internet Gaming Disorder. Pendekatan CBT dalam intervensi kognitif perilaku 

memang efektif dalam mereduksi pada aspek salience, mood modification, conflict dan time restrictions 

tetapi tidak efektif dalam mereduksi pada aspek tolerance (Erawati, E. 2022). 

Di sisi lain, intervensi ACT (Acceptance and Commitment Therapy) digunakan terutama uuntuk 

membantu remaja dalam penerimaan pada seluruh aspek kehidupannya. Hal ini akan menjadi strategi 

koping untuk mengatasi masalah pada remaja (Narullita, D., et al., 2022). ACT menggunakan 

pendekatan yang memfokuskan pada faktor-faktor yang berpengaruh pada efikasi diri. Hal tersebut 

terkait dengan defusi kognitif (Putri, F. D., & Nurwianti, F. 2020). Keberhasilan intervensi ACT akan 

tercapai apabila individu paham akan penerimaan diri, mindfullness serta berkomitmen. Apabila 

individu melakukan komitmen maka dirinya akan melakukan hal-hal yang sesuai dengan apa yang sudah 

ditentukannya (Narullita, D., et al., 2022, Utami, S. E. 2022). Namun dalam penerapan intervensi ini 
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perlu diperhatikan bahwa setiap subjek penelitian mampu memahami konsep ACT agar mencapai hasil 

yang optimal. 

Peer counseling dan self-help group merupakan dua intervensi yang menjadi pilihan efektif bagi 

remaja, terutama pada permasalahan mengenai adiksi pada remaja yang berkaitan dengan masalah 

emosional. Intervensi ini memfokuskan untuk memberikan dukungan secara emosional serta 

memberikan strategi untuk mengatasi permasalahan yang dialaminya. Intervensi ini diterapkan dengan 

konseling secara berkelompok. Kelompok tersebut dikategorikan dengan usia, latar belakang, dan 

permasalahan yang serupa sehingga dalam intervensi ini, remaja akan lebih nyaman dan apa yang 

dibutuhkan oleh remaja akan tercapai sesuai dengan pengalaman yang dimiliki. Hal ini menekankan 

bahwa remaja ingin menerima “respect”. Respect ini membantu remaja untuk memotivasi dirinya dan 

menimbulkan instrospeksi pada diri sehingga hal ini akan menumbuhkan keinginan pada remaja untuk 

berubah (Trisnani, R. P., & Wardani, S. Y. 2020). 

Teknik Self-management juga menjadi intervensi yang efektif untuk mengurangi perilaku Internet 

Gaming Disorder dalam mengatasi permasalahan yang merujuk pada perilaku, masalah sosial dan 

emosional pada remaja (Reza, F. A. 2023).  Self-maagement hampir sama dengan konseling kelompok, 

namun yang membedakan intervensi ini adalah prosedur dari self-management yang menuntut individu 

untuk mengatur tingkah lakunya sendiri (Fazillah, P., et al., 2022). Dari penelitian yang dilakukan oleh 

(Setyowati, A., et al., 2023) intervensi ini mengajarkan remaja untuk mengobservasi dirinya dan 

mengelola kondisi emosi pada dirinya. Intervensi ini memfokuskan pada perilaku, emosi serta 

pengaturan waktu sehingga intervensi ini efektif untuk memabantu remaja untuk memiliki kemampuan 

dalam mengatur aspek-aspek seperti waktu, tindakan dan emosi. Intervensi ini dilakukan dengan 6-8 

tahap sehingga membutuhkan waktu pelaksanaan yang relatif lama (Fazillah, P., et al., 2022). 

Intervensi hipnoterapi menjadi intervensi yang efektif berkaitan dengan gejala yang dihasilkan dari 

perilaku bermain game online. Intervensi ini dapat membantu remaja dalam mengatasi masalah perilaku. 

Keunggulan intervensi ini ada pada kecepatan dalam meminimalisir perilaku adiksi (Welly, W., et al., 

2022)namun adapun beberapa hal yang perlu diperhatikan untuk melakukan intervensi ini antara lain 

seperti, perlu adanya instrumen hipnoterapi sesuai dengan SOP yang terstandarisasi dan membutuhkan 

praktisi yang kompeten (Juhaeriah, J. 2021). 

4. KESIMPULAN 

Mengacu pada 10 artikel hasil penelitian terkait intervensi dalam mencegah internet gaming 

disorder dapat disimpulkan bahwa Cognitive Behaviour Therapy (CBT), Acceptance and Commitment 

Therapy (ACT), Group Counseling: Peer Counseling & Self- Help Group, Teknik Hipnoterapi, serta 

Teknik Self-Management terbukti efektif dalam mencegah perilaku internet gaming disorder pada 

remaja Generasi Z. Dari seluruh intervensi yang telah di teliti, dapat disimpulkan bahwa keseluruhan 

intervensi memiliki keefektifan dalam mengatasi internet gaming disorder pada remaja dengan 

keterbatasan karena prosedur dalam pembuatan kajian ini yang ketat dengan sejumlah studi yang 

terbatas disajikan dalam kajian ini. Namun, bukan berarti bahwa setiap intervensi yang  dijelaskan tidak 

efektif. Banyak intervensi lain yang dapat efektif dalam mencegah internet gaming disorder. 
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