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Abstrak 

Kebutuhan penggunaan gawai semakin tinggi oleh berbagai kalangan, salah satunya pada remaja. Kebutuhan 
tersebut mendorong remaja untuk menghabiskan sebagian besar waktunya dengan gawai. Tujuan dari 
penelitian ini sebagai studi pendahuluan untuk mendapatkan data durasi screen time remaja Kota Serang 
sebagai bukti fenomena gambaran penggunaan gawai di kalangan remaja kota Serang, dan sebagai percobaan 
dalam menerapkan kemungkinan desain dan penelitian MCBT. Penelitian ini menggunakan sampel yang 
dipilih secara purposive sampling dari beberapa Sekolah Menengah Atas di Serang. Siswa yang terpilih akan 
mengikuti 2 kegiatan MCBT yaitu: Fieldtrip Ragunan sebagai sarana melakukan pengamatan burung liar 
dengan didampingi oleh klub pengamat burung liar jakarta, dan Pengamatan mandiri di sekitar rumah yang 
didampingi secara daring oleh klub pecinta burung amati sekitar.  Terpilih 61 siswa yang akan mengikuti 
seluruh kegiatan. Pengumpulan data durasi screen time dilakukan pada saat kegiatan fieldtrip Ragunan. Durasi 
screen time peserta direkam menggunakan aplikasi “Screen Time Tracker: App Usage” dan peserta diminta 
untuk mengunggah beberapa tangkapan layar berisi data durasi screen time ke dalam google form. Hasil 
penelitian ini menemukan bahwa seluruh peserta kegiatan memiliki screen time lebih tinggi dari rata-rata 
mean di populasi. Kesimpulan dari studi pendahuluan ini adalah fenomena penggunaan gawai pada remaja di 
kota serang dapat dikategorikan tinggi di atas rata-rata. 
Kata Kunci: MCBT; Gawai; Remaja; Studi Pendahuluan; Screen Time. 
 

Abstract 

The need for the use of devices is getting higher by various groups, one of which is adolescents. This need 
encourages adolescents to spend most of their time with devices. The purpose of this research is as a preliminary 
study to obtain data on the duration of screen time of adolescents in Serang city as evidence of the phenomenon 
of the description of the use of devices among adolescents in Serang city, and as an experiment in applying possible 
MCBT designs and research. This study used a purposively selected sample from several high schools in Serang. 
The selected students will participate in 2 MCBT activities, namely: Fieldtrip Ragunan as a means of conducting 
wild bird observations accompanied by the Jakarta Wild Bird Observers Club, and independent observations 
around the house accompanied online by the Amati Sekitar Bird Lovers Club.  61 students were selected to 
participate in all activities. Screen time duration data was collected during the Ragunan field trip. Participants' 
screen time duration was recorded using the “Screen Time Tracker: App Usage” and participants were asked to 
upload several screenshots containing screen time duration data into a google form. The results of this study 
found that all participants of the activity had a higher screen time than the average mean in the population. The 
conclusion of this preliminary study is that the phenomenon of device use among adolescents in the city of Serang 
can be categorized as high above average. 
Keywords: MCBT; Gadgets; Teenagers; Preliminary Studies; Screen Time. 
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PENDAHULUAN 

Internet (Inter-Network) adalah 

sebutan untuk sekumpulan jaringan 

komputer yang menghubungkan situs 

akademik, pemerintahan, komersial, 

organisasi, maupun perorangan (Rohaya, 

2008). Internet menyediakan akses kepada 

siapa saja tidak terbatas pada layanan 

telekomunikasi semata, melainkan sumber 

daya informasi kepada jutaan pemakainya 

yang tersebar di seluruh dunia. Correa, 

dkk. (2010) mengemukakan beberapa 

aktivitas yang dapat dilakukan melalui 

internet yakni surfing, emailing, 

downloading, social networking, blogging, 

navigating in virtual world, gaming, 

chatting, dan lain-lain.  

Berdasarkan hasil survei Asosiasi 

Penyelenggara Jasa Internet Indonesia 

(APJII), jumlah pengguna internet di 

Indonesia pada tahun 2024 mencapai 

221.563.479 jiwa atau setara dengan 

79,8% dari total populasi (APJII, 2024). 

Penetrasi internet berdasarkan gender 

sebagian besar adalah laki-laki sebesar 

50,7% dan perempuan sebesar 49,1%. 

Prasetiyo, Dkk. (2024) mengemukakan 

alasan utama penggunaan internet sangat 

beragam mulai dari pencarian informasi 

yang menjadi alasan terpopuler (83,1%), 

komunikasi dengan keluarga dan teman 

(70,9%), serta mencari inspirasi (70,6%). 

Selain itu, akses internet juga banyak 

digunakan untuk hiburan, edukasi, dan 

aktivitas ekonomi seperti penelitian 

produk ataupun manajemen keuangan. 

Data KOMINFO (dalam Suhana, 2018) 

pada tahun 2014 menunjukkan Indonesia 

menjadi pengguna gadget nomor empat 

tertinggi di dunia. Salah satunya ponsel 

pintar. Selain menjadi alat komunikasi dan 

sumber informasi, ponsel pintar yang 

dilengkapi berbagai fitur juga menjadi 

pintu masuk bagi anak-anak untuk 

mengakses media sosial, game, dan fitur 

lainnya secara daring yang belum sesuai 

untuk usianya (KOMINFO, 2018). Ponsel 

pintar adalah perangkat yang paling 

banyak dipakai untuk mengakses internet 

(44,16%). Menteri Komunikasi dan 

Informatika, Rudiantara, dalam acara 

Internet Aman untuk Anak di Jakarta, 6 

Februari 2018, mengungkapkan bahwa 

sebanyak 65,34% pengguna media sosial 

berusia 9-19 tahun. Umumnya pengguna 

mengakses media sosial termasuk Youtube 

dan game online (Alvira, 2021). 

Lebih lanjut, penggunaan media 

sosial tidak hanya berdampak positif, 

tetapi berdampak negatif baik terhadap 

permasalahan mental maupun perilaku 

maupun penurunan motivasi akademik 

(Suhana, 2018). Fenomena saat ini adalah 

semakin banyak waktu luang yang 

dihabiskan oleh anak-anak dan remaja di 

depan layar dengan ponsel pintar, tablet, 

konsol games, dan televisi meningkatkan 

kekhawatiran para orang tua, tenaga 

kesehatan, serta pendidik tentang 

pengaruh durasi screen time dengan 

kesejahteraan psikologis (Kardaras, 2017, 

dalam Twenge & Campbell, 2018). Banyak 

laporan kejadian yang telah menyoroti 

efek negatif dari screen time, seperti 

permasalahan gangguan tidur, suasana 

hati, maupun interaksi komunal seseorang 

(Lissak, 2018). Liu, dkk. (2022) 

mengemukakan bahwa peningkatan screen 

time berhubungan dengan peningkatan 

problem internal seperti depresi, cemas, 

pemikiran untuk bunuh diri, merasa 

kesepian, dan harga diri rendah. Lebih 

lanjut Liu, dkk (2019) menyatakan bahwa 

penggunaan ponsel pintar lebih dari 2 jam 
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per hari pada hari biasa dan 5 jam per hari 

pada hari libur berhubungan dengan 

timbulnya masalah depresi pada remaja. 

Upaya dalam rangka mengurangi dan 

menghilangkan dampak negatif screen time 

pada remaja memerlukan kerjasama 

antara orang tua, pihak sekolah, serta 

masyarakat dalam rangka melakukan 

pengawasan. Selain itu, tindakan yang 

dapat dilakukan untuk mereduksi adiksi 

ponsel pintar/ screen time adalah dengan 

teknik Mindfulness Cognitive Behavioral 

Therapy (Shonim, dkk., 2014, dalam Alvira, 

2021). Pendekatan MCBT mencakup satu 

atau lebih hal berikut: praktik meditasi 

pribadi berdasarkan konsentrasi dan/atau 

latihan meditasi kontemplatif, praktik 

perilaku (misalnya cinta kasih, kasih 

sayang, dan kemurahan hati), strategi 

kognitif (misalnya refleksi pada sifat 

sementara peristiwa dan kekosongan diri), 

dan strategi empatik (misalnya memberi 

kebahagiaan dan menghilangkan pende-

ritaan secara bergantian). Semua teknik ini 

dipandang secara kolektif sebagai elemen 

pelatihan pikiran (Singh, 2008). 

Dengan demikian, dapat dikatakan 

bahwa teknik ini memiliki beragam 

kelebihan dari teknik-teknik yang 

digunakan selama ini untuk mengurangi 

adiksi ponsel pintar. Terlebih, dalam 

teknik ini subjek dapat mengenali 

dinamika yang terjadi dalam diri sendiri 

terkait relasi dengan keluarga, atau 

lingkungan sekitar yang berkontribusi 

sebagai faktor penyebab adiksi sehingga 

mengurangi tingkat kekambuhan. 

Sebelum dilaksanakannya penelitian 

tentang MCBT, penulis merasakan urgensi 

untuk melakukan studi pendahuluan. Studi 

Pendahuluan merupakan langkah 

mendasar yang perlu dilakukan sebelum 

penelitian sesungguhnya. Studi 

Pendahuluan diketahui dapat membantu 

mengidentifikasi masalah - masalah yang 

mungkin terjadi dalam desain, praktis, 

sumber daya, waktu dan anggaran di 

penelitian sebenarnya (Smith, et al. 2015). 

Berdasarkan hal tersebut terdapat 

beberapa pertanyaan yang ingin diketahui 

dalam studi pendahuluan ini mengenai 

durasi screen time dan teknis MCBT. Dalam 

hal durasi screen time, peserta akan 

dijadikan sebagai sampel penelitian dan 

screen time-nya akan dibandingkan dengan 

rata-rata screen time di populasi. Hal ini 

bertujuan untuk melihat keberadaan 

fenomena penggunaan gawai yang tinggi di 

kalangan remaja. Kemudian dalam hal 

teknis pelaksanaan MCBT studi penda-

huluan ini diharapkan dapat memberikan 

gambaran mengenai teknis pelaksanaan 

MCBT yang terbaik, masalah - masalah 

yang nanti mungkin terjadi dan antisipasi 

yang bisa diberikan, gambaran dana pene-

litian, dan prospek penelitian selanjutnya.  

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan sampel 

yang dipilih secara purposive sampling dari 

beberapa Sekolah Menengah Atas di 

Serang. Siswa yang terpilih akan mengikuti 

2 kegiatan MCBT yaitu: Fieldtrip Ragunan 

sebagai sarana melakukan pengamatan 

burung liar dengan didampingi oleh klub 

pengamat burung liar jakarta, dan 

Pengamatan mandiri di sekitar rumah yang 

didampingi secara daring oleh klub pecinta 

burung amati sekitar. Terpilih 61 siswa 

yang akan mengikuti seluruh kegiatan. 

Berikut adalah demografi peserta:  
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Tabel 1. Data demografi (jenis kelamin, usia, dan 
kelas) peserta 

Jenis Kelamin Jumlah 
Laki-laki  17 
Perempuan 44 
Usia Jumlah 
15 tahun 19 
16 tahun 25 
17 tahun 17 
Kelas Jumlah 
X 27 
XI 38 
XII 4 

Adapun kriteria subjek penelitian 

sebagai berikut: 

1. Siswa SMA usia 15 - 18 tahun 

berdomisili di Kota & Kabupaten 

Serang. 

2. Mempunyai ponsel pribadi 

3. Bersedia mengikuti rangkaian 

kegiatan. 

Pengumpulan data durasi screen time 

dilakukan pada saat kegiatan fieldtrip 

Ragunan. Durasi screen time peserta 

direkam menggunakan aplikasi “Screen 

Time Tracker: App Usage” dan peserta 

diminta untuk mengunggah beberapa 

tangkapan layar berisi data durasi screen 

time ke dalam google form.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Data screen time peserta diolah 

dengan statistik deskriptif menggunakan 

program IBM SPSS Statistics.  

Dari data durasi screen time peserta, 

kemudian dapat dihitung Standard Error 

Mean Populasi (S.E Mean) untuk tiap - tiap 

data. Standard error mean populasi 

merupakan nilai estimasi untuk mean 

populasi (Gravetter, 2016; Field, 2017). 

Nilai tersebut dapat digunakan sebagai 

nilai mean populasi ketika data parameter 

populasi tidak diketahui. Sehingga kami 

menggunakan nilai S.E Mean sebagai nilai 

cutt-off untuk memberikan klasifikasi 

keberadaan fenomena screen time tinggi. 

Nilai screen time peserta akan diban-

dingkan dengan nilai S.E Mean dan akan 

dihitung frekuensi peserta yang memiliki 

screen time di atas nilai S.E Mean. Dari 

Tabel 2 dapat dilihat bahwa seluruh peser-

ta yang mengikuti kegiatan memiliki durasi 

screen time diatas nilai mean di populasi.  
Tabel 2. S.E Mean Populasi 

  n 
Mean 
(menit)  

S.E Mean 
(menit) 

jumlah n 
dgn screen 
time ≥ S.E 
Mean  

total today 
usage 

61 235,56 23,04  61 

total daily 
average 

61 440,52 31,46  61 

total current 
week usage 

61 2936,07 116,76  61 

one week 
total usage 

59 2318,82 192,92  59 

daily average 
usage 

59 417,66 55,50  59 

highest daily 
usage 

59 589,05 63,00  59 

overall daily 
average 
usage 

59 378.32 51,10  59 

total usage 59 5068,73 443,16  59 
weekly 
average 
usage 

59 1918,85 152,13  59 

highly weekly 
usage 

59 2526,02 193,98  59 

Overall 
weekly 
average 
usage 

59 1587,12 121,75  59 

Selain data durasi screen time, 

terdapat data tambahan seperti 4 aplikasi 

terpopuler yang dibuka oleh peserta pada 

hari mereka merekam data screen time, 

yaitu:  
Tabel 3. Aplikasi terpopuler 

  
MEMBUKA APLIKASI  
Buka Aplikasi : Ya Buka Aplikasi : Tidak 

Whatsapp 52 9 
Tiktok 36 25 
Chrome 18 43 
Shopee 3 58 
Instagram 33 28 
Youtube 5 56 
Capcut 7 54 
Telegram 2 59 
Mobile legend 2 59 
Facebook 2 59 
E-commerce 9 52 
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Diagram 1 : Frekuensi peserta yang membuka 
whatsapp 

 

Diagram 2 Frekuensi peserta yang membuka Tiktok 

 

Diagram 3. Frekuensi peserta yang membuka 
Chrome 

 

Diagram 4. Frekuensi peserta yang membuka 
Instagram 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

seluruh peserta memiliki durasi screen 

time di atas nilai rata-rata populasi 

berdasarkan Standard Error Mean (S.E 

Mean). Hal ini mengindikasikan bahwa 

penggunaan gawai di kalangan remaja 

Kota Serang cenderung lebih tinggi 

dibandingkan dengan standar rata-rata 

yang umum ditemukan. Durasi screen time 

yang tinggi dapat dikaitkan dengan 

beberapa faktor, di antaranya aksesibilitas 

terhadap gawai (Simanjuntak, 2023), 

ketersediaan internet (Budury et al., 2020), 

serta preferensi aktivitas digital yang 

menjadi bagian dari gaya hidup remaja 

saat ini (Fauziyah, 2019). 

Berdasarkan data frekuensi aplikasi 

yang digunakan, WhatsApp dan TikTok 

menempati posisi tertinggi sebagai 

aplikasi yang paling sering diakses oleh 

peserta. Penggunaan WhatsApp sebagai 

alat komunikasi utama dapat dipahami 

sebagai kebutuhan untuk tetap terhubung 

dengan keluarga dan teman. Sementara itu, 

dominasi TikTok menunjukkan kecende-

rungan remaja untuk mencari hiburan 

instan melalui konten video pendek. Selain 

itu, dalam riset Mittmann dkk menemukan 

adanya peran yang signifikan pada remaja 

yang menggunakan TikTok dalam urusan 

pertemanan (Mittmann et al, 2022). Hal ini 

senada dengan pola perilaku penggunaan 

sosial media terutama pada penggunaan 

Instagram dan Whatsapp terhadap adiksi 

dalam temuan penelitian Rahardjo dkk 

(2020). Dimana adanya empat kebutuhan 

yang berperan dalam kelekatan remaja 

bermedia sosial, yaitu kebutuhan untuk 

mampu melakukan banyak hal, 

membangun relasi sosial yang hangat, 

memperoleh kesenangan, serta merasa 

aman dan mampu mengendalikan situasi 

(Rahardjo dkk, 2020). 

85%

15%

Whatsapp

Buka Aplikasi: Ya Buka Aplikasi: Tidak

59%

41%

Tiktok

Buka Aplikasi: Ya Buka Aplikasi: Tidak

30%

70%

Chrome

Buka Aplikasi: Ya Buka Aplikasi: Tidak

54%
46%

Instagram

Buka Aplikasi: Ya Buka Aplikasi: Tidak
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Sebagaimana yang telah disinggung 

sebelumnya, penggunaan aplikasi seperti 

Instagram dan Chrome juga mencermin-

kan kebutuhan remaja untuk bersosialisasi 

serta mengakses informasi. Di sisi lain, 

rendahnya frekuensi penggunaan aplikasi 

seperti Shopee dan platform e-commerce 

menunjukkan bahwa aktivitas berbelanja 

daring bukanlah prioritas utama dalam 

penggunaan gawai oleh remaja. Hal ini 

dapat dijelaskan berkaitan dengan gaya 

hidup (lifestyle) terhadap keputusan untuk 

berbelanja bahkan secara impulsif. Dimana 

individu yang memiliki materi yang 

berlebih atau hidup dalam materialistis 

cenderung lebih tinggi membelajankan 

secara hedon daripada individu yang 

belum memiliki materi. Kaitan ini dapat 

dipahami pada apakah individu tersebut 

telah bekerja sehingga menghasilkan uang 

atau tidak sehingga berpengaruh pada 

tingkat impulsif dalam berbelanja (Angela 

& Paramita, 2020).  

Penelitian sebelumnya (Liu et al., 

2019; Twenge & Campbell, 2018) 

menunjukkan bahwa durasi screen time 

yang berlebihan dapat menyebabkan 

dampak negatif terhadap kesejahteraan 

psikologis, seperti gangguan tidur, 

kecemasan, penurunan motivasi 

akademik, hingga risiko depresi. Temuan 

ini sejalan dengan pola screen time yang 

terpantau dalam penelitian ini, di mana 

sebagian besar peserta memiliki durasi 

penggunaan gawai yang melampaui batas 

yang direkomendasikan oleh para ahli 

Kesehatan (Sumantiawan et al., 2024). 

Mindfulness Cognitive Behavioral 

Therapy (MCBT) menjadi salah satu 

pendekatan yang menjanjikan dalam 

mereduksi durasi screen time yang 

berlebihan. Teknik ini menggabungkan 

praktik meditasi, refleksi kognitif, dan 

strategi perilaku untuk membantu 

individu mengembangkan kesadaran 

penuh terhadap pola pikir dan tindakan 

mereka terkait penggunaan gawai. Studi 

pendahuluan ini memberikan gambaran 

penting mengenai potensi penerapan 

MCBT di kalangan remaja, serta tantangan 

yang mungkin dihadapi dalam proses 

implementasinya. 

Dalam penerapan mindfulness pada 

penelitian ini dilakukan secara informal, 

yaitu melakukan kegiatan hobi. Secara 

konsep, keterkaitan hobi dengan 

mindfulness adalah dimana seseorang 

dalam keadaan yang sepenuhnya hadir dan 

sadar akan momen yang dikerjakan atau 

yang dialami tanpa gangguan dari pikiran 

masa lalu atau masa depan, serta tanpa 

penilaian. Kegiatan mengamati spesies 

burung yang diterapkan dalam imple-

mentasi riset di penelitian ini adalah salah 

satu bentuk hobi yang dijadikan konsep 

mindfulness. Endang (2021) mengatakan 

bahwa untuk dapat melatih mindfulness 

dapat dilakukan secara formal maupun 

informal. Latihan yang formal pada 

dasarnya membutuhkan waktu dan tempat 

khusus sedangkan latihan yang informal 

dilakukan dalam aktivitas sehari-hari, 

misalnya saat makan, berjalan, melakukan 

hobi dan lain sebagainya (Endang, 2021).  

Penelitian ini merekomendasikan 

perlunya intervensi yang lebih kompre-

hensif, dengan mempertimbangkan faktor 

lingkungan, dukungan keluarga, dan 

kesiapan peserta dalam mengikuti 

program MCBT. Selain itu, perlu dilakukan 

evaluasi berkala untuk memantau 

efektivitas intervensi MCBT dalam jangka 

panjang. 
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SIMPULAN 

Penelitian ini mengungkap bahwa 

durasi screen time remaja di Kota Serang 

secara signifikan lebih tinggi dibandingkan 

nilai screen time di populasi. Aplikasi yang 

paling sering digunakan, seperti 

WhatsApp, TikTok, dan Instagram, 

mencerminkan kebutuhan remaja untuk 

berkomunikasi, bersosialisasi, dan 

mencari hiburan. Namun, tingginya durasi 

penggunaan gawai dapat berpotensi 

menimbulkan dampak negatif, termasuk 

gangguan tidur, kecemasan, dan 

penurunan performa akademis. 

Intervensi melalui Mindfulness 

Cognitive Behavioral Therapy (MCBT) 

menawarkan pendekatan yang efektif 

untuk mengurangi screen time dengan 

meningkatkan kesadaran penuh terhadap 

pola penggunaan gawai. Studi 

pendahuluan ini juga memberikan 

wawasan terkait teknis penerapan MCBT 

dan tantangan yang mungkin muncul 

selama implementasi. 
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