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Abstract: Generally, the handling of internet addiction in adolescents is still dominated by 
conventional counseling interventions, even though, along with the rapid development of 
science, many alternative interventions can be applied in dealing with internet addiction in 
adolescents. One of them is mindfulness-based interventions, which in recent years have begun 
to be widely used to treat gadgets and internet addiction. Therefore this study intends to examine 
and map the use of mindfulness interventions in reducing adolescents' gadget and internet 
addiction behavior. Through literature studies, researchers try to compile, analyze, and present 
study material systematically according to the research objectives. The results of a study of the 
thirteen articles analyzed, the researchers concluded that efforts to increase mindfulness in 
adolescents are very effective in suppressing and preventing addiction from getting worse. In 
addition, mindfulness interventions have proven effective in reducing addiction to gadgets, the 
internet, and online games and positively impacting adolescent mental health. So school 
counselors must gradually study and practice mindfulness-based interventions to deal with 
students' gadget addiction and the internet. 
 

Keywords: Mindfulness, Gadget and Internet Addiction, Teenager. 

Abstrak: Umumnya, penanganan adiksi internet pada remaja masih didominasi oleh intervensi-
intervensi konseling konvensional, padahal seiring dengan pesatnya ilmu pengetahuan banyak 
sekali alternatif intervensi yang dapat diterapakan dalam menangani adiksi internet pada 
remaja. Salah satunya adalah intervensi berbasis mindfulness yang dalam beberapa tahun 
belakangan mulai banyak digunakan untuk penanganan adiksi gawai dan internet. Karenanya 
penelitian ini bermaksud untuk mengkaji dan memetakan penggunaan intervensi mindfulness 
dalam mereduksi perilaku adiksi gawai dan internet remaja. Melalui studi literatur, peneliti 
mencoba menyusun, menganalisis, dan menyajikan bahan kajian secara sistematis sesuai 
dengan tujuan penelitian. Hasil kajian dari tiga belas artikel yang dianalisa, peneliti 
berkesimpulan bahwa upaya peningkatan mindfulness pada diri remaja sangat efektif untuk 
menekan dan mencegah adiksi semakin parah, di samping juga intervensi mindfulness terbukti 
manjur untuk mereduksi adiksi gawai, internet, dan game online, serta berdampak positif pada 
kesehatan mental remaja. Sehingga konselor sekolah perlu mempelajari dan mempraktikan 
intervensi berbasis mindfulness dalam upaya menangani adiksi gawai dan internet siswa secara 
gradual. 
 

Kata Kunci: Mindfulness, Adiksi Gawai dan Internet, Remaja. 

 
Pendahuluan 

Fenomena adiksi di kalangan pelajar (siswa dan mahasiswa) bukanlah hal baru di era 
digital ini. Perilaku adiksi, terutama adiksi internet yang meliputi perilaku; menghabiskan waktu 
berjam-jam bermain internet, merasa cemas saat tertinggal informasi, dan cenderung menarik 
diri dalam berinteraksi dengan orang lain, sudah sangat sering ditemukan di sekitar kita yang 
mana perilaku ini semakin hari kian meresahakan dan berdampak buruk bagi remaja (Maharani 
et al., 2019; Mumbaasithoh et al., 2021; Rini & Huriah, 2020). Hal ini tentunya tidak lepas dari 
perubahan kondisi sosial hari ini, merujuk pada hasil metaanalisis (Lozano-Blasco et al., 2022) 
yang menyimpulkan bahwa meningkatnya individualisme, rendahnya sosialisasi dan enkulturasi 
menjadi faktor penyumbang tingginya angka adiksi gawai dan internet kaum remaja dan dewasa. 

https://journal.unindra.ac.id/index.php/teraputik/index
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Adapun untuk kriteria, terdapat tiga indikator seseorang dapat dikategorikan mengalami 
kompulsif atau adiksi gawai dan internet yakni; menarik diri, kehilangan kontrol diri, dan 
mengatasi ketidaknyamanan psikologinya dengan cara mengakses internet (Nurmalasari, 2020). 

Terkait penanganan adiksi gawai dan internet remaja, sejauh ini terdapat sejumlah 
pendekatan konseling yang sering digunakan mulai dari pendekatan realita, CBT, REBT, hingga 
postmodern yang terbukti mampu mereduksi perilaku adiksi remaja secara gradual (King et al., 
2012; Millatillah, 2021; Nurmalasari, 2016; Zajac et al., 2017; Zhang et al., 2020). Terlebih, 
dengan pesatnya perkembangan ilmu pengetahun saat ini yang berimplikasi pada munculnya 
model intervensi dan pendekatan baru dalam penanganan adiksi gawai dan internet, salah 
satunya seperti pendekatan mindfulness yaitu sebuah kondisi yang penuh perhatian dan 
kesadaran pada apa yang dialami individu di masa kini (Brown et al., 2009; Waskito et al., 2018). 
Dalam konteks konseling, penggunaan intervensi mindfulness bertujuan untuk menumbuhkan 
perhatian dan kesadaran konseli menjadi lebih besar dari kondisi sebelumnya (Creswell, 2017). 
Sedangkan terkait praktiknya, mindfulness dapat dilakukan melalui dua cara seperti mindful 
STOP (S = stop, T = take three deep breaths, O = observe what’s happening right now, P = 
proceed positively) dan mindful breathing (Renshaw et al., 2015). Lebih lanjut, studi-studi 
mutakhir menyatakan bahwa konseling yang menggunakan intervensi mindfulness terbukti 
mampu menurunkan tingkat stres siswa (Dalimunthe & Ramadhan, 2021; Yollanda & Rohmah, 
2019). Ditambah, dari kajian (Regan et al., 2020; Yang et al., 2019) yang juga mengkonfirmasi 
bahwa semakin tinggi skor mindfulness seseorang maka akan semakin kecil peluang seseorang 
untuk terpapar adiksi gawai dan internet. 

Sayangnya, masih sedikit sekali kajian akademik khususnya dalam bimbingan dan 
konseling yang merangkum secara komprehensif terkait kemanjuran pendekatan mindfulness 
dalam menurunkan perilaku adiksi gawai dan internet remaja, padahal hal ini bisa sangat 
membantu pekerjaan konselor sekolah dalam menangani masalah adiksi siswa. Oleh karenanya, 
penelitian ini berfokus untuk pada tiga hal: (1) menyusun kajian terkait penggunaan intervensi 
mindfulness dalam mereduksi adiksi gawai dan internet pada remaja. (2) menjabarkan isi kajian 
terkait kemanjuran intervensi mindfulness dalam mereduksi adiksi gawai dan internet pada 
remaja. (3) menjelaskan impilkasinya bagi konselor sekolah. 

 

Metode  

       Untuk menyusun kajian yang komprehensif terkait penggunaan intervensi mindfulness 
dalam mereduksi adiksi internet pada remaja, peneliti memilih metode literature review yang 
mana hasil data yang didapat akan dianalisis secara konten/isi dan disimpulkan. Ringkasnya, 
penelitian ini dimulai dari menyusun kriteria dan tujuan, mengumpulkan dan menganalisa data, 
dilanjutkan menyajikan hasil analisa secara sistematis. Kemudian untuk bahan kajian peneliti 
menyeleksi artikel riset yang terbit dalam sepuluh tahun terakhir serta memiliki kaitan dengan 
tujuan penelitian. Berikut peneliti sajikan bahan kajian di tabel 1. 

 
Tabel 1. Sumber Kajian 

                       Topik Artikel                                Tahun 

Mindfulness-Oriented Recovery Enhancement 
for Internet Gaming Disorder in U.S. Adults: A 
Stage I Randomized Controlled Trial (Li et al., 
2017). (A1) 

2017 

The Effectiveness of Mindfulness-Based 
Group Therapy on Reducing Internet 
Addiction and Increasing the General Health 
of Adolescent Girls (Shadbad, 2017). (A2) 

2017 

Combined reality therapy and mindfulness 
meditation decrease intertemporal decisional 
impulsivity in young adults with Internet 
gaming disorder (Yao et al., 2017). (A3) 

2017 

https://journal.unindra.ac.id/index.php/teraputik/index
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Hasil dan Diskusi  

      Pada bagian ini peneliti paparkan hasil analisis isi pada ketiga belas artikel terkait intervensi 
mindfulness pada remaja yang mengalami adiksi gawai dan internet sebagaimana tabel di 
bawah:  
 

Tabel 2. Analisis Isi Sumber Kajian 

Dinamika Kecanduan Telepon Pintar 
(Smartphone) Pada Remaja dan Trait 
Mindfulness Sebagai Alternatif Solusi (Waty & 
Fourianalistyawati, 2018). (A4) 

2018 

Therapeutic mechanisms of Mindfulness-
Oriented Recovery Enhancement for internet 
gaming disorder: Reducing craving and 
addictive behavior by targeting cognitive 
processes (Li et al., 2018). (A5) 

2018 

A pilot study of a group mindfulness-based 
cognitive-behavioral intervention for 
smartphone addiction among university 
students (Lan et al., 2018). (A6) 

2018 

Applied mindfulness smartphone app helps 
mitigating smartphone addiction (Ke & Shih-
Tsung, 2019). (A7) 

2019 

Efficacy of a Mindfulness-Based Intervention 
for Smartphone Overuse, Functional 
Impairment, and Mental Health among 
Undergraduate Students at Risk for 
Smartphone Addiction and the Mediating Role 
of Self-Regulation (Nam et al., 2019). (A8) 

2019 

Mindfulness-Based Intervention for Managing 
Problematic Usage of Mobile Phones (Lall, 
2019). (A9) 

2019 

Mindfulness and Smartphone Addiction before 
Going to Sleep among College Students: The 
Mediating Roles of Self-Control and 
Rumination (Cheng et al., 2020). (A10) 

2020 

Mindfulness in Treatment Approaches for 
Addiction — Underlying Mechanisms and 
Future Directions (Rosenthal et al., 2021) 
(A11) 

2021 

 Effects of Logotherapy-Based Mindfulness 
Intervention on Internet Addiction among 
Adolescents during the COVID-19 Pandemic 
(Liu et al., 2021). (A12) 

2021 

Effects of a group mindfulness-based 
cognitive programme on smartphone addictive 
symptoms and resilience among adolescents: 
study protocol of a cluster randomized 
controlled trial (Tang & Lee, 2021). (A13) 

2021 

                      Kode Artikel                        Deskripsi 

                            A1 
Berdasarkan hasil pengukuran sebelum dan 
sesudah intervensi, ditambah pengukuran 
ulang setelah 3 bulan intervensi berakhir 
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menggunakan instrumen laporan diri. 
Disimpulkan bahwa Mindfulness-Oriented 
Recovery Enhancement (MORE) dapat 
mendorong konseli memiliki pengurangan 
yang jauh lebih besar dalam gejala adiksi 
internet dan game online. 

                           A2 

Pelatihan keterampilan mindfulness ini 
terbukti efektif dalam menurunkan tingkat  
adiksi  internet dan meningkatkan kesehatan 
remaja putri. 

                           A3 

Selepas pemberian intervensi mindfulness, 
didapati informasi bahwa terjadi penurunan 
skor rata-rata tingkat adiksi pada para 
penerima intervensi mindfulness. 

                           A4 

Temuan penelitian ini mengkonfirmasi bahwa 
intervensi mindfulness dapat berperan untuk 
mereduksi  adiksi  gawai remaja. Ditambah, 
dari hasil analisa juga memaparkan fakta 
bahwa semakin besar skor mindfulness pada 
remaja, maka akan semakin rendah pula 
perilaku  adiksi  pada gawai.  

                           A5 

Penelitian ini menjelaskan bahwa intervensi 
mindfulness berdampak pada penurunan 
tingkat maladaptif fungsi kognisi yang dapat 
menyebabkan munculnya adiksi internet dan 
keinginan untuk bermain video game. 

                            A6 

Pilot studi ini menunjukkan bahwa group 
mindfulness-based cognitive-behavioral 
intervention (GMCI) dapat secara signifikan 
mengurangi adiksi gawai di kalangan 
mahasiswa.  Untuk prosesnya sendiri para 
mahasiswa dibagi dalam kelompok, kemudian 
diberikan intervensi GMCI selama 8 minggu. 
Hasil intervensi dievaluasi menggunakan skor 
perbandingan sebelum dan setelah intervensi 
dengan Mobile Phone Internet Addiction 
Scale (MPIAS). 

                            A7 

Hasil intervensi mindfulness selama 8 minggu 
ini membuktikan bahwa individu yang 
diberikan intervensi mindfulness cenderung 
mampu terhindar dari risiko adiksi gawai, 
ketimbang individu yang tidak diberi intervensi 
mindfulness. 

                            A8 

Selain mampu meningkatkan kesehatan 
mental para mahasiswa sarjana yang berisiko 
terdampak adiksi gawai. Penelitian ini juga 
membuktikan bahwa meditasi berbasis 
mindfulness merupakan intervensi yang 
sangat berguna untuk mengurangi 
penggunaan berlebihan gawai dan gangguan 
fungsional lainnya.  

                            A9 
Melalui studi ini para peneliti mengungkapkan 
bahwa ada perbedaan yang signifikan dalam 
skor The Mobile Phone Problematic Usage 

https://journal.unindra.ac.id/index.php/teraputik/index
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      Analisis isi pada ketiga belas artikel (12 internasional dan 1 nasional) terkait aplikasi 
mindfulness didapati hasil bahwa semua artikel tersebut menyatakan intervensi mindfulness 
memiliki kemanjuran dalam menurunkan perilaku adiksi gawai dan internet pada remaja. Dengan 
durasi intervensi rata-rata selama 8 minggu secara bertahap pada kelompok remaja yang masuk 
kategori adiksi gawai dan internet. Temuan ini, tentunya tidak mengherankan sebab pada 
dasarnya konsep mindfulness merupakan praktik pengelolaan diri agar individu berfokus pada 
satu hal, di samping tetap mengoptimalkan konsep penerimaan diri, rasa ingin tahu, dan 
keterbukaan pada pengalaman individu di masa kini (Bishop et al., 2004). Sementara, untuk 
konsep intervensi berbasis mindfulness lebih menekankan pada perubahan aktif perhatian dan 
kesadaran individu dalam hidupnya, sehingga ketika individu memiliki tingkat mindfulness yang 
baik ia akan cenderung tidak reaktif dan tidak mudah menghakimi pengalaman internalnya; peka 
pada pikiran dan emosi yang ia rasakan; dan bertindak secara berkesadaran serta berkonsentrasi 
dalam menjalani kegiatan sehari-hari (Baer et al., 2006; Regan et al., 2020). 

Bahkan dalam beberapa studi terdahulu juga telah menegaskan bahwa mindfulness sangat 
terkait dengan penurunan kecenderungan perilaku adiksi, yang berarti tingkat mindfulness yang 
tinggi akan membantu individu menahan efek dari beberapa faktor risiko penyebab perilaku 
adiksi, termasuk stres dan rasa cemas (Black et al., 2012; Spears et al., 2017). Singkatnya faktor 

Questionnaire (MPPQ) sebelum dan sesudah 
intervensi mindfulness, khususnya dalam 
pengurangan skor adiksi gawai. 
Untuk teknik intervensinya, studi ini mengacu 
pada teknik "S-O-B-E-R" (stop-observasi-
bernapas-expand-respons) serta latihan 
gerakan tubuh dipraktikkan dalam sebuah 
kelompok.  

                            A10 

Temuan studi ini menunjukkan bahwa 
pelatihan mindfulness bermanfaat untuk 
meningkatkan kemampuan pengendalian diri 
dan mengurangi tingkat ruminasi, sehingga 
menghambat dampak negatif adiksi gawai 
pada mahasiswa sebelum tidur, serta lebih 
meningkatkan kesehatan tidur dan kesehatan 
mental mahasiswa. 

                            A11 

Berdasarkan hasil dari meta-analisis terkait 
penggunaan mindfulness-based interventions 
(MBI) yang ada, penelitian ini menunjukkan 
kemanjuran secara klinis dari intervensi 
mindfulness dalam penangan gangguan 
adiksi seperti internet. 

                            A12 

Studi ini mejelaskan bahwa intervensi 
mindfulness berbasis logoterapi dapat secara 
signifikan mengurangi tingkat adiksi internet di 
kalangan remaja selama periode COVID-19, 
di samping juga meningkatkan emosi positif, 
mengurangi emosi negatif, dan mengurangi 
tingkat kecemasan serta depresi para remaja. 

                            A13 

Hasil studi ini memperlihatkan bahwa aplikasi 
mindfulness-based cognitive programme 
(MBCP) mampu membantu para remaja 
dalam mengelola penggunaan gawai/internet 
secara tepat dan tidak berlebihan. Intervensi 
ini diberikan pada peserta secara 
berkelompok selama 12 minggu dan dipantau 
secara bertahap di rumah dan sekolah. 
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risiko kognitif dan afektif pada penggunaan gawai dan internet sangat bergantung pada tingkat 
kesadaran individu dalam menjalani hidupnya. Terakhir, dari temuan ini peneliti 
merekomendasikan pada para konselor sekolah agar mau mempelajari konsep dan prosedur 
intervensi berbasis mindfulness dalam konteks konseling sekolah dan mempraktikannya untuk 
mereduksi perilaku adiksi gawai dan internet siswa baik itu terkait media sosial ataupun game- 
online.  
 

Simpulan 

Kajian ini berkesimpulan bahwa penanganan adiksi gawai dan internet remaja dengan 
intervensi mindfulness terbukti manjur dan mampu menurunkan skor rata-rata adiksi remaja 
secara bertahap. Hasil kajian penting dan dapat dijadikan pegangan bagi konselor sekolah untuk 
memberikan penangan siswa yang tengah mengalami adiksi gawai dan internet selain 
pendekatan dan teknik yang telah ada.  
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