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Abstrak

Remaja merupakan populasi yang memiliki beragam motif untuk menggunakan internet. Salah satu
dampak negatif dari penggunaan internet pada remaja adalah munculnya stres digital. Salah satu cara
yang dapat digunakan untuk menurunkan stres digital pada remaja adalah melalui intervensi
kelompok. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah intervensi kelompok berupa pelatihan
efektif untuk menurunkan stres digital pada remaja. Penelitian ini menggunakan metode mixed-method
dengan desain penelitian one-group pre-test post-test design. Subjek dalam penelitian ini adalah siswa
Sekolah Menengah Pertama (SMP) berusia rata-rata 14 tahun di Depok. Subjek yang mengikuti
rangkaian intervensi secara penuh berjumlah 18 orang yang terdiri dari 12 orang laki-laki dan 6 orang
perempuan. Subjek diberikan pre-test berupa skala digital stres. Kemudian, subjek diberikan perlakuan
berupa pelatihan berdurasi 6 jam sebanyak 6 sesi. Setelah itu, subjek diberi post-test berupa skala stres
digital kembali. Hasil uji hipotesis dengan Wilcoxon Signed Ranks Test menunjukkan nilai signifikansi
selisih pre-test dan post-test pada kelompok laki-laki sebesar 0.023 yang kurang dari 0.05 (p<0.05).
Namun, tidak ditemukan hasil signifikan pada kelompok perempuan. Dengan demikian, dapat
disimpulkan bahwa pelatihan yang digunakan mampu menurunkan tingkat digital stres pada remaja
laki-laki namun tidak pada remaja perempuan.

Kata Kunci: Pelatihan; Remaja; Stres Digital.

Abstract

Teenagers are a population that has various motives for using the internet. One of the negative impacts of
internet use on teenagers is the emergence of digital stress. One way that can be used to reduce digital
stress in teenagers is through group intervention. This research aims to find out whether group
intervention in the form of training is effective in reducing digital stress in teenagers. This research is a
mixed-method research with One-Group Pretest-Posttest Design. The subjects in this research were 18
junior high school students consisting of 12 boys and 6 girls aged 14 by average in Depok. Subjects were
given a pre-test in the form of a digital stress scale. Then, the subject is given treatment in the form of
training lasting 6 hours and 6 sessions. After that, the subjects were given a post-test in the form of a
digital stress scale. The results of hypothesis testing with the Wilcoxon Signed Ranks Test showed that the
significance value of the difference between the pre-test and post-test in the boys group was 0.023 which
was less than 0.05 (p<0.05). However, no significant results were found in the girls group. Thus, it can be
concluded that the intervention used is able to reduce the level of digital stress among boys participants
but not among girls.
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PENDAHULUAN

Dewasa ini, perkembangan internet
di Indonesia semakin pesat. Di Indonesia,
jumlah pengguna ponsel pun mengalami
peningkatan setiap tahunnya (BPS, 2021).
Survei yang dilakukan oleh Asosiasi
Penyelenggara Jasa Internet Indonesia
atau APJII (2023), menemukan bahwa
pengguna internet di Indonesia pada
tahun 2023 adalah lebih dari 215 juta jiwa
dari total populasi penduduk yang
berjumlah lebih dari 275 juta jiwa. Hal
tersebut mengartikan jumlah
pengguna internet di Indonesia sejumlah
78,19% atau meningkat 1,17% dari tahun
sebelumnya.  Sekitar 12,15%  dari
pengguna internet di Indonesia adalah
remaja yaitu individu yang berusia 13-18
tahun (APJII, 2023). Dibandingkan dengan
kategori usia lainnya, peningkatan jumlah
pengguna internet di Indonesia paling
tinggi pada kategori remaja yaitu 98,20%
dibanding tahun (APIJII,
2023). Remaja merupakan pengguna
utama dari teknologi dalam interaksi
sosial dan menghabiskan waktu online
yang lebih lama dibandingkan orang
dewasa (Papalia & Martorell, 2015).
Terlebih lagi, pasca pandemi COVID-19,
terdapat peningkatan penggunaan gawai
pada remaja (Fadhilah & Pranungsari,
2022), sehingga remaja semakin tidak bisa
menghindari penggunaan media digital.

Lebih lanjut, remaja
beragam motif dalam menggunakan
internet. Menurut Papalia & Martorell
(2015), remaja menggunakan sebagian
besar waktu online pada internet untuk
berkomunikasi. Kemudian, berdasarkan
penelitian yang dilakukan Bischof-Kastner
dkk (2014), remaja menggunakan internet
paling banyak untuk motif sosial, lalu

bahwa

sebelumnya

memiliki
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diikuti dengan motif peningkatan diri dan
koping. Lalu, studi yang dilakukan oleh
Luthfia (2019) pada remaja di Indonesia
menemukan bahwa motif penggunaan
internet pada remaja di antaranya adalah
untuk memperoleh status, mengeks-
presikan berinteraksi
memperoleh informasi, mengisi waktu
luang dan sebagai hiburan. Tiga motif
tertinggi pada remaja di Indonesia dalam
mengakses internet adalah untuk mengisi
waktu luang, sebagai hiburan, dan untuk
memperoleh informasi (Luthfia, 2019).
Internet itu sendiri memiliki fungsi yang
sangat penting bagi remaja dalam hal
membentuk identitas, melatih autonomi
diri, dan mengembangkan relasi di luar
keluarga (Borca dkk, 2015).

Jika dilihat dari dampak positifnya,
tidak dapat dipungkiri bahwa penggunaan
internet dapat memperluas jejaring sosial
pada remaja melalui media sosial dan
platform komunikasi online
(Subrahmanyam & Greenfield, 2008).
Selain memperluas jaringan pertemanan,
penggunaan internet dapat
hubungan  remaja  dengan
sebayanya (Boyd, 2014). Dalam ranah
akademik, penggunaan internet dapat
meningkatkan akses remaja terhadap
informasi yang relevan dengan topik-topik
akademik seperti artikel ilmiah, jurnal
elektronik, dan platform pembelajaran

opini, sosial,

menjaga
teman

online (Kirschner & Karpinski, 2010).
Selain itu, internet juga memberikan
peluang dalam mengembangkan

keterampilan digital yang berguna bagi
pengembangan karir remaja di kemudian
hari (Livingstone dkk, 2011).

Penggunaan internet pada remaja
juga tidak lepas dari ciri-ciri psikologis
dan perkembangan yang dialaminya.
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Remaja mengalami transisi biologis,
psikologis, dan sosial sehingga pada masa
tersebut, mereka masih mematangkan
kemampuan regulasi diri, perkembangan
intelektual, dan
sementara hal-hal tersebut penting dalam
mendasari penggunaan media sosial
(Orben & Blakemore, 2023). Dari sudut
pandang perkembangan, fungsi eksekutif
remaja masih belum berkembang secara
sempurna sehingga remaja lebih rentan
terhadap stresor sosial (Defoe dkk, 2015).
Dengan begitu, remaja pun rentan
mengalami dampak negatif  dari
penggunaan internet yang tidak dapat
dihindarkan saat ini.

Beberapa penelitian menyebutkan
bahwa penggunaan internet yang
berlebihan dapat meningkatkan risiko
depresi dan kecemasan serta menurunkan
kualitas  kesehatan = mental remaja
(Jelenchick, Eickhoff, & Moreno, 2013;
Przybylski & Weinstein, 2017). Hal ini
berkaitan dengan pernyataan dari Borca
dkk (2015) bahwa salah satu fungsi
bagi adalah  untuk
membentuk identitas diri. Remaja dapat
dengan mudah membandingkan diri
dengan yang ia lihat di media sosial, yang
kemudian memunculkan kecemasan dan
ketidakpuasan terhadap diri sendiri.
Dengan mudahnya orang lain memberikan
komentar di media sosial, juga membuat
remaja dengan mudah mendapatkan
tekanan dan intimidasi atau komentar
negatif dari orang yang tidak dikenal.
Meskipun

komprehensi risiko,

internet remaja

jaringan pertemanan dapat
semakin luas di media sosial, terlalu
banyaknya interaksi di dunia maya juga
dapat menurunkan keterampilan remaja
dalam melakukan interaksi sosial di dunia

nyata (Przybylski dkk, 2013). Dari sisi
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akademik, penggunaan
berlebihan untuk hiburan selama belajar
dapat mengganggu konsentrasi dan pada

internet yang

akhirnya mempengaruhi hasil belajar
(Kirschner & Karpinski, 2010).
Dampak negatif lain dari

penggunaan internet adalah munculnya
stres digital. Stres digital merupakan stres
dan kecemasan yang menyertai notifikasi
dari penggunaan teknologi informasi dan
komunikasi yang diaktifkan melalui
perangkat seluler dan media sosial (Steele,
dkk, 2020). Stres tersebut disebabkan
adanya penggunaan teknologi secara
permanen yang dipicu karena adanya
jumlah dan jenis konten sosial media yang
sangat banyak (Hefner & Vorderer, 2016).
Meskipun demikian, Steele dkk (2020)
dalam Hall dkk (2020) mengungkapkan
bahwa stres digital merupakan
pengalaman subjektif, sehingga terlepas
dari durasi penggunaannya,
terhadap pengalaman individu dalam
menggunakannya lebih penting dalam
Pada
remaja, stres digital banyak dirasakan
karena tuntutan akan media sosial seperti
tekanan untuk online pada orang lain,
kekhawatiran  terhadap  penerimaan
teman sebaya, dll. Stres digital secara
longitudinal dapat meningkatkan masalah
kesehatan mental (Nick dkk, 2022).

Hall dkk (2021) membagi stres
digital menjadi 5 komponen yaitu,
availability stres (AS), approval anxiety
(AA), fear of missing out (FOMO),
connection overload (CO), dan online
vigilance  (OV).  Availability
merupakan stres yang dihasilkan dari
kepercayaan ekspektasi orang lain
terhadap respon ketersediaan
individu. Selanjutnya, approval anxiety

respon

menentukan munculnya stres.

stress

dan
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merupakan derajat ketidakpastian dan
kecemasan mengenai respon dari orang
lain dan reaksi seseorang terhadap post,
foto, atau pesan terhadap jejak digitalnya
(Steele dkk, 2020). Dimensi ketiga yaitu
fear of missing out adalah stres yang
muncul karena konsekuensi sosial yang
nyata, yang dipersepsikan
diantisipasi saat orang lain mendapatkan
pengalaman yang menyenangkan di mana
individu tersebut tidak hadir (Steele dkk.,
2020). Connection overload didefinisikan
sebagai yang dihasilkan
pengalaman subjektif dari mendapatkan
input dari sumber digital yang berlebihan
termasuk notifikasi, pesan dan post (Steele
dkk, 2020). Dimensi terakhir yaitu online
vigilance merupakan perilaku mengecek
akun sosial media secara kompulsif dan
keinginan yang kuat untuk memiliki akses
terhadap gawai.

Remaja lebih banyak menghabiskan
waktunya dengan teman dibandingkan
dengan
berkomunikasi dan memulai pertemanan
dengan menggunakan
spesifik dengan media sosial (Marotz &
Allen, 2013; Patchin & Hinduja, 2010).
Kecenderungan ini juga terjadi ketika
remaja menggunakan media sosial, di
mana hal ini membuat remaja lebih
mudah untuk merasakan stres digital
(Nick dkk, 2021) serta merasa tidak
tertinggal dilihat
sebagai pengalaman yang sulit bagi
remaja (Barry dkk, 2017). Dengan adanya
terdapat
paparan dan kesadaran remaja mengenai
penolakan dan juga mengenai pertemanan
dan pengalaman orang lain yang tidak
melibatkan dirinya sehingga hal ini dapat

atau

stres dari

keluarga dan seringkali

internet, secara

diikutsertakan dan

media sosial, peningkatan
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bermuara kepada stres digital
dialami oleh remaja (Hall dkk, 2021).

Mengingat banyaknya peningkatan
pengguna internet pada remaja serta
kenyataan bahwa penggunaan internet
adalah hal yang tidak terhindarkan saat
ini, maka dampak negatif dari penggunaan
internet juga semakin tidak terhindarkan.
Hal ini berarti bahwa, dampak negatif
berupa stres digital menjadi hal yang tidak
terhindarkan pula. Oleh sebab ity
intervensi diperlukan agar para remaja
dapat mengatasi dampak tersebut.

Intervensi terhadap stres digital
dapat dilakukan dengan mempertim-
bangkan perbedaan antar komponennya.
Seperti studi yang dilakukan oleh
Khetawat dkk (2023) yang memberikan
rekomendasi intervensi stres digital yang
didasarkan pada masing-masing
komponen dari stres digital. Menurutnya,
individu  yang
masalah dalam hal approval anxiety dan
availability stress, mungkin saja dapat
dengan
kognitif seperti restrukturisasi kognitif
dan paradigma untuk menantang pikiran
dari individu tersebut (Khetawat dKkk,
2023). Selanjutnya, individu dengan
masalah fear of missing out yang sering
dikaitkan dengan simtom depresi dapat
saja diberikan intervensi aktivasi perilaku
untuk menurunkan simtomnya (McCauley
dkk, 2016). Lebih lanjut, Johannes dkk
(2018)
mindfulness
identifikasi nilai untuk dapat mengurangi
kecemasan terkait online vigilance.

Lain halnya dengan Khetawat dkk
(2023), Salo dkk (2017) membagi
intervensi terkait stres terhadap teknologi
informasi menjadi 3 tipe

yang

terindikasi memiliki

terbantu intervensi berbasis

merekomendasikan intervensi

termasuk meditasi dan

intervensi.
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adalah
stres

Pertama intervensi  untuk
mengurangi (stress  reduction).
Contohnya adalah dengan mengurangi
jumlah notifikasi dengan melakukan
pengaturan pada pengaturan notifikasi.
Lalu tipe intervensi yang kedua adalah
intervensi  toleransi (stress
toleration). Misalnya, dapat
belajar untuk menjadi lebih tenang dalam
menghadapi penggunaan teknologi
informasi. Kemudian tipe intervensi yang
terakhir adalah pemulihan dari stres
(stress recovery). Contohnya,
dapat mengeluarkan atau berbagi keluh
kesahnya untuk menurunkan tekanan
emosional yang  disebabkan oleh
penggunaan teknologi informasi.
Meskipun telah banyak rekomendasi
untuk menurunkan stres yang berkaitan
dengan dunia digital, belum banyak
intervensi yang terbukti berhasil untuk
menangani stres digital secara khusus
(Khetawat dkk, 2023). Salah satu studi
yang belum terbukti berhasil adalah studi
yang dilakukan oleh Pfaffinger dkk (2023).
Pada studi tersebut, 3 jenis intervensi
yaitu meditasi,
kognitif-perilaku, dan intervensi informasi
belum terbukti berhasil untuk
menurunkan stres yang berkaitan dengan
digitalisasi pada partisipannya.
Mempertimbangkan urgensi
penurunan stres digital pada remaja dan
belum banyaknya intervensi yang terbukti
berhasil untuk menangani stres digital
khususnya pada remaja di Indonesia,
peneliti merasa penting untuk mengons-
truksi intervensi untuk menyasar stres
digital pada remaja di Indonesia. Oleh
karena itu, melalui penelitian ini, peneliti
membuat intervensi berikut modulnya
yang bertujuan untuk mengurangi stres

stres
individu

individu

intervensi intervensi

dari
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digital pada remaja Indonesia dengan
sampel siswa Sekolah Menengah Pertama
(SMP) yang tinggal di Jabodetabek.
Dengan dibuatnya intervensi ini, diha-
rapkan adanya intervensi yang efektif bagi
penurunan stres digital sehingga remaja
yang muncul

dapat mengelola stres

karena penggunaan media digital.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan
pendekatan mixed-method dengan desain
penelitian one-group pre-test post-test
design. Pengumpulan data yang digunakan
adalah kuesioner dan observasi.

Sebelum  melakukan intervensi
kelompok, peneliti melakukan studi
pendahuluan pada remaja berusia 13-18
tahun di Indonesia. Studi pendahuluan
tersebut bertujuan untuk mengetahui
gambaran penggunaan media digital dan
digital pada
sekaligus untuk menyaring partisipan

gambaran stres remaja
yang dapat menjadi partisipan intervensi
kelompok. Selain itu, studi pendahuluan
juga  bertujuan untuk pelaksanaan
adaptasi alat ukur yang digunakan pada
penelitian ini.

Partisipan yang mengikuti pelatihan
adalah 35 orang siswa kelas 3 SMP dari
sebuah SMP di Depok dengan rata-rata
usia 14 tahun yang terdiri dari 19 laki-laki
dan 18 perempuan. Partisipan telah lolos
penyaringan partisipan (tingkat stres
digital kategori sedang dan tinggi), serta
telah  mengisi persetujuan
(informed consent) partisipan dan orang
tua partisipan.

Pengukuran stres digital dilakukan
menggunakan alat ukur Digital Stress
Scale (DSS) yang dikembangkan oleh

Steele dkk (2020). Alat ukur ini terdiri

lembar
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dari 5 dimensi dengan jumlah item seba-
nyak 23 item yang sudah teruji validitas
dan reliabilitasnya. Saat penelitian ini
dibuat, belum terdapat alat ukur DSS yang
telah diadaptasi ke dalam Bahasa
Indonesia dan dipublikasikan. Oleh sebab
itu,
melakukan adaptasi terhadap alat ukur
DSS kemudian menguji validitas dan
reliabilitasnya. = Kemudian, pelaksana
intervensi menyusun norma alat ukur
untuk mengetahui tingkat stres digital
pada partisipan. Berdasarkan hasil uji
psikometrik terhadap adaptasi alat ukur
DSS yang dilakukan, alat ukur tersebut
terbukti valid dan reliabel dengan koe-
fisien validitas setiap aitem antara 0.282-
0.651 dan koefisien reliabilitas 0.909.
Rangkaian kegiatan dalam sesi akan
difasilitasi oleh satu orang pelaksana

dalam intervensi ini, peneliti

intervensi dan akan dibantu oleh satu

orang sebagai  asisten fasilitator.
Berdasarkan rancangan intervensi yang
telah disusun,
dalam satu kelompok adalah 6 (enam) sesi
dengan durasi selama 1 jam per sesi. Sesi
sekolah
partisipan sebanyak 2 (dua) sesi dalam
seminggu selama 3 minggu berturut-turut.
Peneliti melaksanakan intervensi secara
terpisah antara laki-laki dan perempuan.
Sebelum memulai sesi pertama intervensi,
partisipan akan diminta untuk kembali
mengisi alat ukur DSS dan datanya akan

digunakan untuk pre-test atau baseline.

jumlah sesi intervensi

intervensi  dilaksanakan di

Setelah sesi intervensi dilakukan,
partisipan akan mengisi alat ukur DSS
sebagai post-test. Berikut rangkaian

kegiatan tersebut:

@ Sesi 1: Perkenalan tentang serba-serbi
dunia digital

@ Sesi 2: Psikoedukasi stres digital
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® Sesi 3: Praktik relaksasi dan mind-
fulness untuk mengurangi stres digital
® Sesi 4: Memahami pikiran yang
mendasari penggunaan media digital
@ Sesi5: Menentukan skala prioritas
@ Sesi 6: Memilih alternatif aktivitas dan
menentukan strategi praktis masing-
masing mengurangi stres digital
Data yang diperoleh diolah dengan
perangkat SPSS 24
menggunakan teknik pengujian Wilcoxon
Signed Ranks Test. Teknik analisis data
dilakukan dengan tujuan membandingkan
skor sebelum dan sesudah
untuk melihat apakah terdapat perubahan
yang signifikan.

bantuan dari

intervensi

HASIL DAN PEMBAHASAN

Studi pendahuluan yang dilakukan
oleh peneliti melibatkan total 308 remaja
yang terdiri dari 137 laki-laki dan 171
perempuan. Hasil studi pendahuluan
tersebut menunjukan bahwa rata-rata
remaja menggunakan digital
selama 5 jam 23 menit setiap harinya.
Alasan paling banyak remaja dalam
menggunakan media digital adalah untuk
mengakses media sosial, mengerjakan
tugas, menonton, dan bermain. Adapun
urutan media sosial yang paling banyak
digunakan remaja adalah WhatsApp,
Instagram, Tiktok, dan Youtube.
Berdasarkan studi pendahuluan tersebut,
juga didapatkan
tingkat stres digital pada remaja yang
tergambar lewat grafik 1 dan grafik 2.

media

informasi mengenai

361


http://jurnalp3k.com/index.php/J-P3K/index

Tinggi

Sedang
55%

Grafik 1. Tingkat Stres Digital

16
14
12
10
8
6
4
2
0
AS AA

FOMO co ov
Grafik 2. Tingkat Stres Digital
Dimensi

berdasarkan
Jumlah partisipan yang mengikuti
keseluruhan rangkaian sesi program
intervensi kelompok untuk menurunkan
stres digital ini adalah berjumlah 18 orang
yang terdiri dari 12 orang laki-laki dan 6
orang perempuan. Berdasarkan hasil pre-
test dan post-test, terdapat penurunan
pada jumlah total skor stres digital kese-
luruhan partisipan. Lebih lanjut, skor stres
digital dari seluruh dimensi juga menga-
lami penurunan. Penurunan tersebut
dapat dilihat pada grafik 3 dan grafik 4.
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Untuk melihat efektivitas intervensi
kelompok, peneliti melakukan pengujian
dengan Wilcoxon Signed Ranks Test pada
pre-test dan post-test total skor stres
digital seluruh partisipan. Lebih lanjut,
peneliti juga melakukan teknik pengujian
yang sama bagi skor laki-laki dan skor
perempuan secara terpisah. Tabel 1

menunjukan hasil pengujian tersebut.
Tabel 1

Subjek Nilai
Seluruh Partisipan 0.117
Laki-laki 0.023*
Perempuan 0.172

*Signifikan pada level signifikansi p < 0.05
Berdasarkan tabel 1 di atas, dapat

disimpulkan bahwa intervensi kelompok
ini belum dapat dikatakan efektif untuk
menurunkan stres digital pada kese-
luruhan partisipan dan pada partisipan
perempuan. Namun, intervensi kelompok
ini tergolong efektif untuk menurunkan
tingkat stres digital partisipan laki-laki.
Berdasarkan perbandingan antara pre-test
dan post-test, terdapat tiga partisipan yang
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mengalami kenaikan skor stres digital
setelah mengikuti intervensi kelompok ini.
Perbedaan signifikansi pada
kelompok laki-laki dan perempuan dapat
berkaitan dengan beberapa hal. Pertama,
karakteristik yang berbeda antara laki-laki
dan perempuan yang berkaitan dengan
kecenderungan mengalami stres pada
kedua jenis kelamin. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa terdapat hubungan
antara jenis kelamin dan tingkat stres
pada remaja, di mana
dilaporkan mengalami tingkat stres yang
lebih  tinggi dibandingkan laki-laki
(Kountul dkk, 2018; Nasrani & Purnawati,
2015; Wilujeng dkk, 2023). Selanjutnya,
perbedaan pendekatan yang dilakukan
peneliti pada kelompok laki-laki dan
perempuan. Pada kelompok laki-laki,
pendekatan yang digunakan lebih klasikal
tidak berfokus pada
Sementara, pada kelompok perempuan
digunakan  pendekatan yang lebih
personal. Hal-hal tersebut diduga
menyumbangkan peran dalam menja-
dikan hasil pada kedua kelompok berbeda.
Lebih lanjut, pelaksanaan
intervensi kelompok yang sedikit yaitu 6
sesi dengan total 6 jam juga menimbulkan
kemungkinan mengapa intervensi tidak
signifikan pada kelompok perempuan,
yang cenderung lebih mengalami stres
dibandingkan anak laki-laki. Sehingga,
dengan jumlah sesi dan durasi yang sama,
intervensi pada anak laki-laki telah terbi-
lang efektif, sementara pada kelompok
perempuan hal tersebut belum tercapai.

perempuan

dan individu.

durasi

Selain itu, untuk melihat efektivitas
intervensi kelompok pada penurunan skor
setiap dimensi dari stres digital, peneliti
juga melakukan pengujian
Signed Ranks Test pada pre-test dan post-

Wilcoxon
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test setiap dimensi dari stres digital pada
partisipan. Tabel 2

menunjukan hasil pengujian tersebut.
Tabel 2

keseluruhan

Dimensi Stres Digital Nilai
Availability Stress 0.001*
Approval Anxiety 0.162
Fear of Missing Out 0.027*
Connection Overload 0.037*
Online Vigilance 0.207

*Signifikan pada level signifikansi p < 0.05
Berdasarkan Tabel 2 di atas, dapat

disimpulkan bahwa intervensi kelompok
ini efektif untuk menurunkan stres digital
pada dimensi availability stress, fear of
missing out, dan connection overload.
Namun, intervensi kelompok ini belum
dapat dikatakan efektif
menurunkan stres digital pada dimensi
approval anxiety dan online vigilance.
Pada hasil penyaringan
partisipan, dimensi approval anxiety dan
online vigilance merupakan dua dimensi
stres digital yang paling banyak dirasakan
oleh partisipan dibanding tiga dimensi
lainnya. Peneliti menduga bahwa untuk
menurunkan skor pada dua dimensi
tersebut, dibutuhkan sesi
kelompok yang lebih banyak dengan
durasi yang lebih panjang.

untuk

awal

intervensi

SIMPULAN

Penelitian ini membuktikan bahwa
program kelompok untuk
menurunkan stres digital ini efektif untuk
menurunkan tingkat stres digital pada
partisipan laki-laki, namun tidak efektif
pada partisipan perempuan. Pada skor
partisipan, hanya 3 dari 5 dimensi stres
digital yang mengalami penurunan yaitu
availability stress, fear of missing out, dan
connection overload. Keterbatasan dalam
penelitian ini perlu diatasi pada penelitian
selanjutnya.

intervensi
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Penelitian ini menunjukan adanya
fenomena digital pada remaja.
Mempertimbangkan untuk
mencegah dan menanggulangi stres digital
pada remaja, menyarankan
kepada orang guru agar
meningkatkan kesadaran terhadap stres
digital pada remaja, misalnya melalui
pemberian psikoedukasi. Lebih lanjut,
saran yang dapat diberikan peneliti pada

stres
urgensi

peneliti

tua dan

penelitian  berikutnya adalah agar
pembuatan modul dan rancangan
intervensi berfokus untuk menyasar

setiap dimensi dari stres digital dengan
harapan partisipan mengalami penurunan
stres digital pada keseluruhan dimensi
dari stres digital. Saran selanjutnya adalah
untuk menambahkan jumlah ataupun
durasi pelaksanaan
sehingga intervensi dapat berjalan dengan
lebih optimal.

dari intervensi
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