
 

BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

 
A. Konsep Kecanduan Bermain Game Online 

 

1. Defenisi Kecanduan Game Online 

Game oinliine menurut Kiim adalah game atau permaiinan diimana 

banyak oirang yang dapat bermaiin pada waktu yang sama dengan melaluii 

jariingan koimuniikasii o inliine. Selanjutnya Wiinn dan Fiisher mengatakan 

multiiplayer oinliine game merupakan pengembangan darii game yang 

dmaiinkan satu oirang, dalam bagiian yang besar, menggunakan bentuk yang 

sama dan metoide yang sama serta meliibatkan koinsep umum yang sama 

sepertii semua game laiin perbedaannya adalah bahwa untuk multiiplayer 

game dapat diimaiinkan oileh banyak oirang dalam waktu yang sama. 

Game o inliine diidefiiniisiikan menurut Burhan sebagaii game koimputer 

yang diimaiinkan oileh multii pemaiin melaluii iinternet. Biiasanya diisedi iakan 

sebagaii tambahan layanan perusahaan penyediia jasa oinliine atau dapat 

diiakses langsung darii perusahaan yang mengkhususkan menyediiakan game. 

Dalam memaiinkan game o inliine terdapat dua perangkat pentiing yang harus 

diimiiliikii yaiitu seperangkat koimputer dengan spesiifiikasii yang menandaii ada 

koineksii dengan iinternet. 

Kecanduan game oinliine merupakan salah satu jeniis bentuk 

kecanduan yang diisebabkan oileh teknoilo igii iinternet atau yang lebiih diikenal 

dengan iinternet addiictiive diisoirder. Sepertii yang diisebutkan Yo iung yang 

menyatakan bahwa iinternet dapat menyebabkan kecanduan, salah satunya 

adalah coimputer game addiictiio in (berlebiihan dalam bermaiin game). 

Kecanduan game oinliine secara umum merupakan periilaku seseoirang 

yang i ingiin terus bermaiin game o inliine menghabiiskan banyak waktu yang 

serta diimungkiinkan iindiivi idu yang bersangkutan tiidak mampu mengointro il 

mengendaliikannya. Yoiung menyatakan bahwa kecanduan game oinliine 

merupakan tiingkah laku yang iingi in terus bermaiin game o inliine dan tiidak 

dapat diiko introil atau tiidak mempunyaii kekuatan dalam menghentiikannya. 
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Kecanduan game oinliine merupakan periilaku seseoirang yang iingiin terus 

bermaiin game oinliine yang menghabiiskan banyak waktu serta diimungkiinkan 

iindiiviidu yang bersangkutan tiidak mampu mengointro il mengendaliikannya 

(Uto imo i, 2019). 

Kecanduan merupakan gangguan psiiko ifi isi io iloigi is yang diitandaii 

dengan penggunaan berlebiihan terhadap sesuatu hiingga menjadii kebutuhan 

dalam kehiidupan sehari i-harii. Ko indiisii iini i juga di itandaii dengan penghabiisan 

waktu yang sangat banyak dalam suatu aktiiviitas, sehiingga iindiiviidu 

kehiilangan kendalii dalam menjalankannya. Iindiiviidu yang mengalamii 

kecanduan game oinliine umumnya menunjukkan gejala sepertii suliit tiidur 

(iinso imniia), sakiit kepala, dan yang paliing berbahaya adalah gangguan 

mental. Kecanduan game o inliine menyebabkan hiilangnya kendalii terhadap 

durasii bermaiin, yang dapat berdampak negatiif pada kehiidupan seseoirang. 

Pecandu game o inliine cenderung merasa perlu meniingkatkan waktu 

bermaiin, mengalamii ketiidakstabiilan emoisii ketiika durasii bermaiin 

berkurang, serta menggunakan game sebagaii pelariian darii masalah. Selaiin 

iitu, mereka juga merasa geliisah saat tiidak dapat bermaiin dan seriing kalii  

berusaha mengointroil atau berhentii bermaiin tetapii gagal (Agustiin & Karnelii, 

2022). 

 

2. Aspek- Aspek Kecanduan Bermain Game Online 

Ada tujuh aspek kecanduan game oinliine menurut Lemmens,2009, 

yaiitu: 

a. Saliience 

Bermaiin game o inliine menjadii aktiivi itas yang paliing pentiing dalam 

kehiidupan iindiiviidu dan mendoimiinasii piikiiran, perasaan (selalu merasa 

i ingiin melakukannya), dan periilaku (melakukan secara berlebiihan). 

b. Toilerance 

Sebuah proises diimana aktiivi itas iindiiviidu dalam bermaiin game o inliine 

semakiin meniingkat, sehiingga secara bertahap waktu yang diihabiiskan 

untuk bermaiin game o inliine bertambah jumlahnya. 
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c. Moioid Mo idifi  iicatiioin 

Mengacu pada pengalaman subjektiif sebagaii hasiil darii keteriikatan 

dengan bermaiin game o inliine, miisalnya penenangan diirii (tranquiilliiziing) 

atau relaksasii terkaiit pelariian diirii (escapiism). 

d. Witi  hdrawal 

Perasaan yang tiidak menyenangkan dan dampak fiisiik yang terjadii 

ketiika berhentii atau mengurangii aktiiviitas bermaiin game oinli ine. Aspek 

iinii lebiih banyak terdiirii darii murung (mo ioidiiness) dan lekas marah 

(iirriitabiilty). 

e. Relapse 

Aktiiviitas bermaiin game o inliine yang berlebiihan cenderung mendoiro ing 

iindiiviidu untuk secara cepat kembalii mengulangii periilaku bermaiin game 

o inliine setelah tiidak melakukannya dalam jangka waktu tertentu atau 

masa kointro il. 

f. Coinfliict 

Ko infliik yang terjadii merujuk pada ko infliik iinterpersoinal yang 

diihasiilkan darii aktiiviitas bermaiin game o inliine secara berlebiihan. 

Ko infliik dapat terjadii diiantara pemaiin dan o irang-oirang diiseki itarnya. 

Ko infliik dapat meliiputii argumen dan penoilakan serta berboihoing dan 

curang. 

g. Proiblems 

Masalah terjadii diisebabkan oileh aktiiviitas bermaiin game oinliine secara 

berlebiihan sehiingga mendoiro ing tergesernya aktiiviitas laiin sepertii 

sekoilah, bekerja, dan berso isiialiisasii. Masalah dapat terjadii pada iindiiviidu 

pemaiin game oinliine, sepertii gangguan iintrafiiksii dan kehiilangan 

kointroil. 

Asiian Joiurnal o if Health and Iinfo irmati io in Sciiences, menyebutkan 

bahwa sediikiitnya ada empat buah aspek kecanduan game oinliine. 

a. Coimpulsiioin 

Merupakan suatu doiroingan atau tekanan kuat yang berasal darii dalam 

diirii sendiiri i untuk melakukan suatu hal secara terus menerus, diimana 
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dalam hal iinii merupakan doiro ingan darii dalam diirii untuk terus-menerus 

bermaiin game o inliine. 

b. Witi  hdrawal 

Merupakan suatu upaya untuk menariik diirii atau menjauhkan diirii darii 

suatu hal. Seseoirang yang kecanduan game o inliine merasa tiidak mampu 

untuk menariik atau menjauhkan diirii darii hal-hal yang berkenaan dengan 

game o inliine. 

c. Toilerance 

Toileransii dalam hal iinii diiartiikan sebagaii siikap meneriima keadaan diiri i 

kiita ketiika melakukan suatu hal. Bi iasanya toileransii iinii berkenaan dengan 

jumlah waktu yang diigunakan atau diihabiiskan untuk melakukan sesuatu 

yang dalam hal iinii adalah bermaiin game o inliine. Dan kebanyakan pemaiin 

game o inliine tiidak akan berhentii bermaiin hiingga merasa puas. 

d. Iinterperso inal and Health-Related Proiblems 

Merupakan persoialan-persoialan yang berkaiitan dengan iinteraksii kiita 

dengan oirang laiin dan juga masalah kesehatan. Pecandu game oinliine 

cenderung untuk tiidak menghiiraukan bagaiimana hubungan iinterpersoinal 

yang mereka miiliikii karena mereka hanya terfo ikus pada game o inliine saja. 

Begiitu pula dengan masalah kesehatan, para pecandu game o inliine kurang 

memperhatiikan masalah kesehatan mereka sepertii waktu tiidur yang 

kurang, tiidak menjaga kebersiihan badan dan poila makan yang tiidak 

teratur. 

 

3. Faktor-Faktor Kecanduan Game Online 

Beberapa faktoir yang mempengaruhii seseo irang bermaiin game o inliine 

dapat diiliihat darii dalam (iinternal) dan luar iindiiviidu tersebut (eksternal) 

menyebabkan adiiksi i remaja terhadap game o inliine. 

a. Fakto ir Iinternal 

1) Keiingiinan 

Keiingiinan yang kuat darii diirii remaja untuk memperoileh niilaii yang 

tiinggi i dalam game oinliine, karena game oinli ine diirancang sedemiikiian 
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rupa agar gamer semaki in penasaran dan semakiin iingi in memperoileh 

niilaii yang lebiih tiinggii. 

2) Boisan 

Rasa boisan yang diirasakan remaja ketiika berada dii rumah atau dii 

sekoilah, ketiidakmampuan mengatur priio iriitas untuk mengerjakan 

aktiiviitas pentiing laiinnya juga menjadii penyebab tiimbulnya adiiksii 

terhadap game oinliine. 

3) Ko intro il diirii  

Kurangnya kointro il diirii dalam diiri i remaja, sehiingga remaja kurang 

mengantiisiipasi i dampak negatiif yang tiimbul darii bermaiin game 

o inliine secara berlebiihan. 

b. Fakto ir Eksternal 

1) Liingkungan 

Liingkungan yang kurang terkointroil karena meliihat teman-

temannya yang laiin banyak yang bermaiin game oinliine. 

2) Hubungan Soisiial 

Kurang memiiliiki i ko impetensii so isiial yang baiik sehi ingga remaja 

memiiliih alternatiif bermaiin game o inliine sebagaii aktiiviitas yang 

menyenangkan. 

3) Harapan 

Harapan oirang tua yang melambung terhadap anaknya untuk 

mengiikutii berbagaii kegiiatan sepertii kursus-kursus atau les, 

sehiingga kebutuhan priimer anak, sepertii kebersamaan, bermaiin 

dengan keluarga menjadii terlupakan. 

Kecanduan game oinliine seriing kalii diipiicu oileh berbagaii faktoir 

psi iko ilo igiis yang mempengaruhii periilaku seseo irang. Salah satu faktoir utama 

adalah doiroingan untuk menghiindarii stres atau masalah dalam kehiidupan 

nyata. Banyak iindi iviidu yang merasa bahwa bermaiin game adalah pelariian 

darii tekanan akademiik, pekerjaan, atau masalah keluarga. Selaiin iitu, game 

memberiikan kesenangan dan kepuasan iinstan yang suliit diitemukan dalam 

kehiidupan seharii-harii, sehiingga semakiin memperkuat kebiiasaan bermaiin 

dalam jangka panjang. Faktoir laiin yang berperan adalah rasa pencapaiian 
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dan koimpetiisi i yang terus-menerus. Siistem periingkat, penghargaan dalam 

game, serta tantangan yang diiberiikan dapat mendoiro ing pemaiin untuk terus 

berusaha meniingkatkan keterampiilan mereka. Selaiin iitu, kebutuhan akan 

penghargaan dan pengakuan darii liingkungan so isiial viirtual membuat pemaiin 

lebiih teriikat pada duniia game diibandiingkan duniia nyata (Utoimo i, 2019). 

 

4. Dampak Game Online 

a. Dampak Po isi itiif Game Oinliine 

Beberapa sumber, telah mengumpulkan beberapa dampak po isi itiif 

bermaiin game oinliine. Bermaiin game memberiikan satu latiihan yang 

sangat efektiif kepada oitak. Sejumlah besar darii mereka membutuhkan 

keterampiilan berpiikiir abstrak dan tiingkat tiinggii untuk menang. 

Keterampiilannya adalah sepertii: 

1) Pemecahan masalah dan loigiika 

2) Perhatiian dan mo itiivasii yang lebiih 

3) Koioirdiinasii tangan-mata, moito iri ik dan kemampuan spasiial. 

Cointoihnya, dalam sebuah permaiinan menembak, karakter biisa 

berjalan dan menembak pada saat yang sama. Hal iinii membutuhkan 

duniia nyata pemaiin untuk melacak poisiisii karakter, dii mana iia 

menuju, kecepatan mereka, dii mana senjata yang diitujukan, jiika 

tembakan mengenaii musuh dan sebagaiinya. Semua iinii harus 

diiperhiitungkan, dan kemudiian pemaiin maka harus 

mengkoioirdi inasiikan penafsiiran o itak dan reaksii dengan gerakan dii 

tangan mereka dan ujung jarii. Pro ises iinii membutuhkan banyak 

ko io irdiinasii mata-tangan dan kemampuan viisual-spasiial untuk 

menjadii sukses. 

4) Mengajar anak-anak sumber daya dan manajemen keterampiilan. 

Cointoihnya, pemaiin belajar untuk mengeloila sumber daya yang 

terbatas, dan memutuskan penggunaan terbaiik sumber daya, dalam 

cara yang sama sepertii dalam kehiidupan nyata. Skiill i inii diiasah dalam 

permaiinan strategii sepertii SiimCiity, Age ofi  

Tycoioin. 

Empiires, dan Raiilroiad 
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5) Multiitaskiing, pelacakan pergeseran banyak variiebal secara siimultan 

dan mengeloila beberapa tujuan. Cointo ihnya, Dalam sebuah 

permaiinan strategii miisalnya, sementara mengembangkan sebuah 

koita, suatu kejutan tak terduga sebagaii musuh akan muncul. Iinii  

memerlukan kekuatan untuk menjadii fleksiibel dan cepat untuk 

mengubah taktiik. 

6) Membuat analiisa dan keputusan yang cepat berfiikiir secara 

mendalam. 

7) Penalaran iinduktiif dan pengujiian hiipo itesiis. Co intoih, seoirang pemaiin 

dalam beberapa permaiinan untuk terus mencoiba koimbiinasii senjata 

dan daya yang diigunakan untuk mengalahkan musuh. Jiika salah satu 

tiidak bekerja, mereka mengubah hiipoitesiis dan mencoiba salah satu 

beriikutnya. 

8) Kerja tiim dan kerja sama ketiika bermaiin dengan oirang laiin. Banyak 

permaiinan yang diimaiinkan o inliine dan meliibatkan kerjasama dengan 

pemaiin oinliine laiinnya untuk menang 

9) Siimulasii duniia nyata keterampiilan. Siimulasii yang paliing terkenal 

adalah siimulatoir penerbangan, yang mencoiba untuk meniiru realiitas 

pesawat. Semua variiabel, termasuk kecepatan udara, sudut sayap, 

altiimeter, dll, akan diitampiilkan kepada pemaiin, juga sebagaii 

representasii viisual darii duni ia, dan diiperbaruii secara real tiime 

(Uto imo i, 2019). 

b. Dampak Negatiif 

Merujuk kepada awal pendahuluan dampak game oinliine, 

ternyata juga bahwa terdapat dampak negatiif dalam permaiinan game 

oinliine. Dampak negatiif iinii tiimbul karena sebanyak 89% darii game 

mengandung beberapa kointen kekerasan , dan bahwa sekiitar setengah 

darii permaiinan termasuk kointen kekerasan terhadap karakter 

permaiinan laiinnya yang akan menyebabkan luka berat atau kematiian. 

Kointen yang berlandaskan kekerasan iiniilah yang negatiif meniimbulkan 

beberapa dampak negatiif darii game o inliine. 
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Beriikut beberapa dampak negatiif darii game oinliine. 

1) Game yang berlatar belakang atau kointennya bersiifat kekerasan 

memiicu anak-anak untuk meniingkatkan piikiiran agresiif perasaan, 

dan periilaku, dan penurunan proiso isiial membantu, berdasarkan 

kajiian iilmiiah. Pengaruh game kekerasan terhadap anak-anak iini i 

diiperparah oileh siifat darii permaiinan iinteraktiif. Dalam banyak 

permaiinan, anak-anak diihargaii karena lebiih keras. Anak 

mengendaliikan kekerasan dii mata pengalaman sendiirii (membunuh, 

menendang, menusuk dan menembak). Partiisiipasii pengulangan, 

aktiif dan reward menyajiikan alat yang efektiif untuk belajar periilaku. 

Memang, banyak peneliitiian tampaknya menunjukkan bahwa game 

kekerasan dapat berhubungan dengan periilaku agresiif . 

2) Terlalu banyak bermaiin game membuat anak teriisoilasii darii so isiial. 

Selaiin i itu, iia biisa menghabiiskan waktu kurang dalam kegiiatan laiin 

sepertii pekerjaan rumah, membaca, oilahraga, dan beriinteraksii 

dengan keluarga dan teman-teman. 

3) Beberapa game mengajar niilaii-niilaii yang tiidak bermoiral. Periilaku 

kekerasan, dendam dan agresiif diiberiikan pujiian dan penghargaan. 

Perempuan seriing diigambarkan sebagaii karakter yang lebiih lemah 

yang tiidak berdaya atau seksual proivoikatiif. 

4) Game dapat membiingungkan antara realiitas dan fantasii. 

5) Prestasii akademiik yang menurun. Peneliitiian telah menunjukkan 

bahwa lebiih banyak waktu anak menghabiiskan bermaiin game, 

prestasii sekoilahnya juga makiin memburuk. 

6) Game juga dapat memiiliikii efek kesehatan yang merugiikan bagii 

beberapa anak, termasuk o ibesiitas, kejang, gangguan poistural, dan 

gangguan o itoit dan rangka, sepertii tendoiniitiis, koimpresii saraf, carpal 

tunnel syndroime (Uto imo i, 2019). 

 

5. Tingkat Kecanduan 

Kecanduan game oinliine memiiliikii 3 tiingkat kecanduan, yaiitu kecanduan 

riingan, kecanduan sedang, dan kecanduan berat. Seseoirang biisa diikatakan 
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kecanduan riingan apabiila seriing bermaiin game oinliine, poila hiidup yang 

sangat tiidak teratur dan malas dalam mengerjakan apapun. Dalam 

kecanduan sedang seseoirang mungkiin berbiicara lebiih antusiias tentang game 

oinliine, suliit berkoinsentrasii pada hal laiin, suliit tiidur di imalam harii, seriing 

merasa ngantuk dii siiang harii dan menjadii lebiih emo isiio inal. Sementara 

seseo irang dengan kecanduan berat atau seriius adanya siifat iingi in 

mencermiinkan diirii kedalam karakter permaiinan tersebut, menyebabkan 

tiidak adanya iinteraksii so isiial dii masyarakat, pada tiingkat iinii pemaiin sudah 

mengeluarkan banyak uang. 

Iindiikatoir dalam kecanduan game oinliine adanya rasa saliing teriikat 

dengan game o inliine tersebut sehiingga pemaiin dapat kehiilangan ko introil 

terhadap diiri i sendiirii terhadap waktu yang diigunakan untuk bermaiin 

sehiingga dapat meniimbulkan masalah kehi idupan pada pemaiin game o inliine 

tersebut. Pemaiin merasa perlu menghabiiskan lebiih banyak waktu untuk 

bermaiin menjadii tiidak stabiil ketiika waktu bermaiin lebiih sediikiit, terus 

menerus selalu menghiindarii masalah ketiika bermaiin game o inliine dan 

merasa cemas tiidak bermaiin game oinliine, selalu iingi in berhentii dan 

kendaliikan sendiiri i tetapii tiidak berhasiil (Pratama et al., 2020). 

6. Alat ukur kecanduan game 

Menurut Calvert dalam Game Addiictiioin Scale (GAS), sebuah alat 

ukur untuk meniilaii tiingkat kecanduan game pada remaja. Skala iinii terdiirii 

darii 21 iitem yang mengukur tujuh kriiteriia adiiksii: saliience, toilerance, moio id 

mo idi ifiicatiio in, witi  hdrawal, relapse, coinfliict, dan proiblems. Struktur diimensi i 

skala iinii diiujii melaluii dua sampel iindependen darii pemaiin game remaja, dan 

hasiilnya menunjukkan moidel faktoir kedua yang paliing sesuaii. Versii 21-

iitem dan versii riingkas 7-iitem darii skala iinii menunjukkan reliiabiiliitas yang 

tiinggi i dan valiidiitas koinkuren yang baiik,pengukuran kecanduan game oinli ine 

memanfaatkan skala Liikert yang terdiirii darii berbagaii kategoirii untuk meniilaii 

tiingkat kecanduan. Skala iinii diigunakan untuk mengukur sejauh mana 

seseo irang terpengaruh atau tergantung pada permaiinan dariing, dengan 

memberiikan rentang kategoirii untuk mengevaluasii tiingkat kecanduan yang 

mungkiin diialamii o ileh iindiiviidu (Lemmens et al., 2009). 
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Alat ukur yang diigunakan untuk mengukur kecanduan game oinliine 

yaiitu kuiisiio iner Game Addiictiio in Scale (GAS) yang diisusun oileh Lemmens, 

Valkenburgs, & Peter (2009), skala iinii mengacu pada aspek saliience, 

toilerance, moio id moidiifiicatiio in, wiithdrawal, relapse, coinfliict dan proiblem. 

Pada skala iinii terdiirii darii 21 pernyataan dengan liima piiliihan jawaban, yaiitu: 

Sangat tiidak setuju (STS) diiberii sko ir 1, Tiidak setuju (TS) skoir 2, Kurang 

Setuju (KS) sko ir 3, Setuju (S) sko ir 4, dan Sangat setuju (SS) diiberiikan skoir 

5. Semakiin tiinggii hasiil niilaii yang diidapat respoinden semakiin tiinggii pula 

tiingkat kecanduan oinliine game yang di imiiliiki i. Skoir kuiisiio iner Game 

Addiictiio in Scale (GAS) berkiisar antara 1 – 35 kategoirii kecanduan game 

o inliine ri ingan, sko ir 36 – 70 kecanduan game oinliine sedang, skoir 71 – 105 

kecanduan game oinliine berat. 

 

7. Pengaruh Tingkat Kecanduan Bermain Game Online Terhadap 

Tingkat Stres 

Berkeciimpung dalam duniia permaiinan dariing secara iintensiif memiiliiki i 

spektrum efek luas bagii seseoirang, yang mencakup koindiisii mental serta 

fiisiik. Efek pada fiisi ik biisa meliiputii rasa lelah yang berlebiih karena waktu 

yang terlalu Panjang diihabiiskan untuk bermaiin, yang berpoitensii 

menurunkan iimuniitas dan meniingkatkan kerentanan terhadap penyakiit. 

Sementara iitu, darii segii psiiko ilo igii, keseriingan bermaiin biisa mengakiibatkan 

kesuliitan dalam mengeloila emoisii, sepertii kecenderungan untuk menjadii  

lebiih temperamental, seriingkalii diipiicu oileh frustrasii darii kekalahan-

kekalahan dalam permaiinan tersebut (Lemmens et al., 2009). 

8. Cara Mengatasi Kecanduan Game Online 

Terapii untuk kecanduan game o inliine miiriip dengan "detoiks" untuk 

kecanduan laiinnya, tetapii dengan satu perbedaan pentiing. Ko imputer atau 

gawaii telah menjadii bagiian pentiing darii kehiidupan seharii-harii, baiik bagii 

oirang tiidak kecanduan game oinliine maupun untuk pecandu. Karena 

pecandu game oinliine tiidak mungkiin dapat menghiindarii ko imputer, laptoip, 

atau gawaii mereka yang sudah menjadii kebutuhan seharii-harii, artiinya terapii 

harus diitekankan kepada penggunaan yang bertanggung jawab. 
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Keiith Bakker, diirektur Smiti  h & Joines Addiictiio in Coinsultants, 

mengatakan bahwa terapii yang dapat diilakukan untuk oirang yang 

kecanduan game adalah tiidak boileh bermaiin game oinliine sama sekalii. Lalu, 

bagaiimana dengan cara membatasii waktu bermaiin hiingga satu jam seharii. 

Banyak ahlii merekoimendasiikan terapii periilaku ko igniitiif sebagaii 

pengoibatan yang iideal untuk seseoirang dengan kecanduan game oinliine. 

Terapii iinii memungkiinkan pecandu mengaliihkan piikiiran mereka, dengan 

mengubah periilaku ko impulsiif dengan poila berpiikiir yang lebiih sehat. 

Para terapiis menganggap kecanduan sebagaii cara berpiikiir yang 

mengarah pada periilaku iirasiio inal dan seriing tiidak sehat. Mereka memulaii 

perawatan dengan mengiidentiifiikasii dan berfo ikus pada piikiiran yang memiicu 

rantaii kecanduan. Darii siinii, pecandu pun dapat memulaii transiisii mereka. 

Selaiin cara iitu, biisa juga diilakukan dengan terapii keloimpo ik dengan para 

pecandu laiinnya serta koinseliing psiiko iterapii. 

Pada akhiirnya, sesuatu yang berlebiihan sepertii kecanduan game 

o inliine tiidak pernah baiik untuk kesehatan. Butuh terapii khusus bagii oirang-

oirang yang kecanduan hal tersebut. Jiika tiidak diitanganii, tentu akan 

membahayakan bagii kehiidupan sii pecandu dan o irang-oirang dii sekiitarnya. 

a. Terapii Keluarga 

1) Pengertiian Terapii Keluarga 

Pengertiian Famiily (keluarga) adalah satu keloimpoik iindiiviidu yang 

terkaiit oileh iikatan perkawiinan atau darah, secara khusus mencakup 

seoirang ayah, iibu dan anak. Sedangkan Therapy (terapii) adalah suatu 

perlakuan dan pengoibatan yang diitujukan kepada penyembuhan satu 

ko indiisii patoilo igii. 

Menurut Kartiinii Kartoinoi dan Dalii Guloi dalam kamus Psiiko ilo igi i, 

famiily therapy (terapii keluarga) adalah suatu bentuk terapii keloimpoik 

diimana masalah poikoiknya adalah hubungan antara pasiien dengan 

anggoita-anggoita keluarganya. Oileh sebab iitu seluruh anggoita 

keluarga diiliibatkan dalam usaha penyembuhannya. Terapii iinii secara 

khusus memfoikuskan pada masalah-masalah yang berhubungan 

dengan siituasii keluarga dan penyelenggaraanya meliibatkan anggo ita 
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keluarga. Menurut D. Stantoin dapat diikatakan sebagaii terapii khusus 

karena sebagaiimana yang selalu diipandang oileh ko inseloir, yang dii 

dalam proises terapii atau koinseliing meliibatkan keluarga iintii. 

Perez mengemukakan pengertiian terapii famiily (fami ily therapy) 

adalah suatu proises iinteraktiif untuk membantu keluarga dalam 

mencapaii keseiimbangan diimana setiiap anggoita keluarga merasakan 

kebahagiiaan. Berdasarkan beberapa pendapat diiatas, peneliitii 

menyiimpulkan bahwa famili  y therapy atau terapii famiilii merupakan 

suatu bentuk bantuan untuk menanganii suatu masalah dalam keluarga 

yang meliibatkan keluarga iintii untuk mencapaii keseiimbangan dan 

merasakan kebahagiian dalam rumah tangga. 

2) Tujuan Terapii Keluarga 

Tujuan famiily therapy oileh para ahlii diirumuskan secara berbeda. 

Bo iwen menegaskan bahwa tujuan famiily therapy adalah membantu 

kliien (anggoita keluarga) untuk mencapaii iindiiviidualiitas, membuat 

diiriinya menjadii hal yang berbeda darii siistem keluarga. 

Menurut Gliick dan Kessler menyatakan tujuan umum koinseli ing 

keluarga adalah untuk: 

a) Memfasiiliitasii ko imuniikasii piikiiran dan perasaan antar anggoita 

keluarga. 

b) Menggantii gangguan, ketiidakfleksiibelan peran dan koindiisii. 

c) Memberii pelayanan sebagaii moidel dan pendiidiikan peran tertentu 

yang diitunjukan kepada anggoita laiinnya. 

Beriikut iini i diikemukakan tujuan famiily therapy secara umum: 

a) Membantu anggoita-anggoita keluarga belajar dan menghargaii 

secara emoisiio inal bahwa diinamiika keluarga adalah kaiit-mengkaiit 

dii antara anggoita keluarga. 

b) Untuk membantu anggoita keluarga agar menyadarii tentang fakta 

jiika satu anggoita keluarga bermasalah, maka akan mempengaruhii 

kepada persepsii, ekspektasii, dan iinteraksii anggoita-anggoita laiin. 

c) Agar tercapaii keseiimbangan yang membuat pertumbuhan 

peniingkatan setiiap anggoita. 
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d) Untuk mengembangkan penghargaan penuh sebagaii pengaruh 

darii hubungan parental. 

b. Ko inselo ir Sebaya untuk Mengurangii Kecanduan Game Oinliine 

1) Peran Ko inseloir teman sebaya 

Teman sebaya memiiliikii peran yang pentiing dalam rangka mencegah 

dan mengurangii kecnduan game oinliine. Secara naluriiah, anak akan 

lebiih mudah mendengarkan dan mempercayaii apa yang diikatakan 

oileh teman sebayanya. 

Dalam upaya mengurangii kecanduan pada game oinliine, teman sebaya 

memiiliikii peran sebagaii beriikut: 

a) Sebagaii koinselo ir teman sebaya yang mengayoimii dan 

mengarahkan temannya untuk terliibat dalam kegiiatan koinseliing. 

b) Sebagaii pendiidiik sebaya yang mampu memberiikan iinfo irmasii 

kepada teman sejawatnya. 

c) Sebagaii teman, sahabat, dan rekan yang bekerja secara 

koilaboiratiif dengan siiswa yang membutuhkan bantuan koinseliing 

teman sebaya. beberapa anak, termasuk o ibesiitas, kejang, 

gangguan poistural, dan gangguan o itoit dan rangka, sepertii 

tendoiniitiis, koimpresii saraf, carpal (Utoimo i, 2019). 

B. Konsep Stres 

1. Defenisi Stres 

Stres adalah respoins alamii tubuh terhadap tekanan fiisiik, emoisiio inal, 

atau mental yang diirasakan sebagaii tuntutan atau tantangan. stres adalah 

reaksii tubuh terhadap siituasi i tertentu yang diirasakan sebagaii mengganggu 

keseiimbangan noirmal. Iindi ivi idu yang mengalamii stres, tubuh akan 

melepaskan hoirmoin-hoirmo in sepertii koirtiiso il dan adrenaliin sebagaii respoins 

terhadap siituasi i yang memiicu stres. Respoins stres dapat bervariiasi i darii 

oirang ke oirang dan biisa terjadii karena berbagaii alasan, sepertii tekanan dii 

tempat kerja, masalah keuangan, masalah hubungan, tuntutan soisiial, atau 

perubahan besar dalam kehiidupan (Prabo iwo i, 2014). 
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Menurut Ameriican Psychoilo igiical Assoiciiatiio in (APA), stres adalah 

pengalaman subjektiif seseoirang yang muncul ketiika tuntutan eksternal 

melebiihii sumber daya adaptasii iinternal. Stres dapat diikategoiriikan menjadii 

stres akut (jangka pendek) dan stres kroiniis (berlangsung dalam waktu lama), 

yang masiing-masiing memiiliikii dampak berbeda pada kesehatan mental dan 

fiisiik. Stres adalah respoins fi isi io ilo igi is, emo isiioinal, dan periilaku seseo irang 

terhadap tekanan atau tantangan yang diirasakan sebagaii ancaman terhadap 

kesejahteraan fiisi ik maupun psiiko ilo igi is. 

2. Faktor dan Sumber Stres 

Fakto ir Penyebab Stres dapat berupa stressoir yang berasal darii bi io i-

psiiko iso isiial merujuk pada berbagaii faktoir dalam kehiidupan seseoirang, yang 

meliibatkan elemen biio ilo igi is, psi iko ilo igiis, dan so isiial. Stressoir iinii mencakup 

berbagaii aspek yang dapat memengaruhii kesejahteraan seseoirang darii 

perspektiif bi io iloigi is, psiiko ilo igiis, dan so isiial. 

Beriikut adalah beberapa factoir yang berpoitensii menjadii stressoir: 

a. Stresoir Biioiloigiis 

Fakto ir-faktoir biio ilo igi is yang dapat menjadii sumber stres termasuk 

koindiisii kesehatan fiisiik, ketiidakseiimbangan ho irmoin, ko indiisii genetiik, 

kelelahan fiisi ik, kurang tiidur, atau perubahan fiisi io iloigi is dalam tubuh. 

Miisalnya, penyakiit, rasa sakiit kro iniis, atau ko indiisii kesehatan tertentu 

dapat menjadii streso ir bi io ilo igiis. 

b. Stresoir Psiikoiloigiis 

Iinii mencakup aspek-aspek psiiko ilo igiis yang dapat memiicu stres, sepertii 

kecemasan, perasaan takut, depresii, tekanan berlebiihan, ekspektasii yang 

tiidak realiistiis, atau ketiidakmampuan dalam mengeloila emoisi i. Stres 

psi iko ilo igiis dapat diisebabkan oileh tuntutan di irii sendiirii, perasaan tiidak 

berdaya, atau persepsii iindiiviidu terhadap siituasii tertentu. 

c. Stresoir Soisiial 

Fakto ir-faktoir so isiial yang mempengaruhii stres meliiputii tekanan darii 

hubungan so isiial, koinfliik iinterpersoinal, tekanan darii liingkungan so isiial 

atau pekerjaan, iiso ilasii so isiial, masalah keuangan, atau ketiidakstabiilan 

dalam liingkungan so isiial. Streso ir so isiial dapat berasal darii iinteraksii  
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dengan keluarga, teman, koilega, atau masyarakat. Gabungan darii ketiiga 

faktoir i ini i, yaknii biio ilo igi is, psiiko ilo igiis, dan so isiial, dapat menciiptakan 

streso ir yang koimpleks dan beragam dalam kehiidupan seseoirang. 

Pengetahuan tentang stresoir bi io i-psiiko isoisiial membantu untuk 

memahamii bagaiimana berbagaii aspek kehiidupan iindi iviidu dapat 

memengaruhii kesehatan mental dan fiisiiknya (Prabo iwoi, 2014). 

Sumber stres dapat berubah seiiriing dengan perkembangan iindiiviidu, 

namun koindiisii stres dapat terjadii kapan saja dii dalam kehiidupan iindiiviidu. 

Beriikut adalah sumber-sumber darii stres: 

a. Sumber darii Iindiiviidu 

Merupakan sumber stres yang diisebabkan oileh iindiivi idu sendiirii. 

Cointoihnya adalah berat badan yang tiidak iideal atau ukuran baju yang 

tiidak sesuaii dapat menyebabkan iindiiviidu merasa stres. 

b. Sumber darii Keluarga 

Merupakan sumber stres yang diisebabkan oileh liingkungan keluarga. 

Periilaku, kebutuhan, dan kepriibadiian tiiap anggoita keluarga memiiliikii 

dampak tersendiiri i dan terkadang dapat menjadii pemiicu stres bagii 

anggo ita keluarga yang laiin. Co intoihnya adalah kehadiiran anggoita 

keluarga baru (bayii baru lahiir, kakak iipar, dan sebagaiinya), memiiliikii 

anggo ita keluarga yang cacat (fiisiik atau mental), penyakiit, perceraiian, 

dan kehiilangan. Ketiika anggoita keluarga tiidak dapat mengatasii sumber 

stres tersebut, maka dampak yang dapat diitiimbulkan adalah stres dan 

hubungan antar anggoita keluarga menjadii buruk. 

c. Sumber dalam Koimuniitas Soisiial 

Merupakan sumber stres yang berasal darii liingkungan so isiial diimana 

iindiiviidu melakukan iinteraksii dengan liingkungannya. Co intoihnya adalah 

stres yang diialamii anakanak dengan liingkungan sekoilahnya, dan 

karyawan yang stres dengan pekerjaan maupun liingkungan diisekiitarnya 

(Sarafiino i & P., 2021). 
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3. Indikator Stres 

Beriikut adalah iindiikatoir stres, yaiitu: 

a. Aspek Biioiloigiis 

Aspek bi io ilo igi is memiiliikii kai itan yang erat dengan perubahan 

koindiisii fiisi ik. Ketiika iindi iviidu mengalamii stres, maka akan terjadii 

perubahan biio iloigi is yang menyertaiinya. Perubahan biio ilo igii tersebut 

miisalnya saki it kepala yang berlebiihan, tiidur tiidak nyenyak, gangguan 

pencernaan, kehiilangan nafsu makan, gangguan kuliit, dan proiduksi i 

keriingat yang berlebiihan. 

b. Aspek Psiikoisoisiial 

Aspek Psiiko iso isiial berkaiitan dengan stres yang berdampak pada 

pemiikiiran dan periilaku iindiiviidu terhadap liingkungannya. Selaiin 

meniimbulkan perubahan pada fiisiik, stressoir juga meniimbulkan dampak 

pada psiiko iso isiial, yaknii terhadap koigniitiif, emoisii dan siistem so isiial 

seseo irang. Beriikut iinii merupakan penjelasannya: 

1) Koigniitiif 

Stres yang diialamii iindiiviidu dapat mempengaruhii fungsii 

ko igniitiif sehiingga dapat mengaliihkan perhatiian seseoirang. 

Cointoihnya adalah gangguan daya iingat (daya iingat menurun, 

mudah lupa), menurunnya koinsentrasii dan perhatiian sehi ingga 

iindiiviidu menjadii tiidak foikus dalam melakukan sesuatu. 

2) Emoisii 

Emoisii seriingkalii muncul bersamaan dengan iindi iviidu yang 

mengalamii stres. Emoisii juga dapat diigunakan sebagaii bahan 

evaluasii atas stres yang mereka alamii. Iindi iviidu yang mengalamii 

stres akan menunjukkan gejala sepertii mudah marah, kecemasan 

yang berlebiihan terhadap segala sesuatu, dan merasa sediih. 

3) Gangguan Tiingkah Laku 

Perubahan tiingkah laku yang cenderung negatiif dapat terjadii 

ketiika iindiivi idu mengalamii  stres. Tiingkah laku negatiif yang 
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muncul ketiika berada dii siituasii tersebut adalah mudah 

menyalahkan oirang laiin dan mencarii kesalahan oirang laiin, suka 

melanggar noirma (karena tiidak dapat mengo introil tiingkah laku), 

bersiikap tak acuh terhadap liingkungan, dan suka menunda 

pekerjaan. Periilaku tersebut akan terus berlanjut hiingga stres yang 

diialamii iindiiviidu berakhiir (Sarafiino i & P., 2021). 

4. Jenis-Jenis Stres 

Beberapa gejala stres yang umum termasuk perasaan geliisah, 

ketegangan o itoit, gangguan tiidur, perubahan nafsu makan, ketegangan pada 

piikiiran, kesuliitan berkoinsentrasii, dan perubahan emoisii. Stres yang 

berkepanjangan atau tiidak di iatasii dengan bai ik dapat berdampak negatiif 

pada kesehatan fiisi ik dan mental, sepertii peniingkatan riisiiko i penyakiit 

jantung, gangguan pencernaan, gangguan tiidur kroiniis, depresii, atau 

kecemasan. 

Tiingkatan stres dapat diibagii menjadii beberapa kategoirii berdasarkan 

iintensiitasnya. Beriikut adalah kategoiri i umum darii tiingkatan stres, mulaii darii 

yang riingan hiingga yang lebiih berat: 

a. Stres Riingan: Stres riingan seriingkalii terjadii dalam kehiidupan seharii-

harii dan dapat diiatasii dengan mudah. Iinii biisa terjadii karena tugas 

seharii-harii, si ituasii so isiial yang menuntut, atau tantangan keciil yang 

muncul dalam rutiiniitas hariian. Biiasanya, stres riingan tiidak memiiliiki i 

dampak yang siigniifiikan dan dapat diiatasii dengan strategii ko ipiing 

sederhana. 

b. Stres Sedang: Stres sedang mungkiin tiimbul ketiika ada tekanan atau 

tuntutan yang lebiih besar dalam kehiidupan, sepertii tekanan dii tempat 

kerja, perubahan hiidup yang siigniifiikan, atau masalah keuangan yang 

mempengaruhii kestabiilan fiinansiial. Stres sedang bi isa memengaruhii 

kesehatan fiisi ik dan mental seseoirang jiika tiidak diiatasii dengan baiik. 

c. Stres Berat: Stres berat merupakan tiingkatan stres yang iintens dan 

berkepanjangan. Iinii biisa diisebabkan oileh kejadiian traumatiis, 

kehiilangan yang siigniifiikan, ko infliik yang berlarut-larut, atau koindiisii  
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yang sangat membebanii secara emoisiio inal maupun fiisiik. Stres berat 

dapat memiiliikii dampak seriius pada kesehatan mental dan fiisi ik 

seseo irang, dan memerlukan perhatiian dan bantuan proifesiio inal. 

Beriikut adalah beberapa tiingkatan stres dalam kategoiri i waktu 

kejadiian terjadiinya stress: 

a. Stres Akut 

Stres Iinii adalah stres yang bersiifat sementara dan terjadii sebagaii 

respoins terhadap siituasii tertentu. Stres akut biisa terjadii dalam kejadiian 

seharii-harii sepertii terlambat datang ke pertemuan, tuntutan pekerjaan 

yang mendadak, atau koinfliik keciil dalam hubungan. 

b. Stres Rutiin 

Stres iinii berkaiitan dengan tuntutan dan tekanan yang terjadii secara 

teratur dalam kehiidupan seharii-harii. Miisalnya, tuntutan pekerjaan yang 

koinsi isten, masalah keuangan yang berulang, atau masalah keluarga. 

c. Stres Epiisoidiik 

Stres epiiso idiik adalah stres yang berulang dan seriing terjadii pada 

iindiiviidu  yang  cenderung  mengalamii kecemasan, memiiliikii 

kecenderungan perfeksiio iniis, atau suliit mengatasii masalah. Iindiiviidu 

dengan stres epiiso idiik mungkiin mengalamii kecemasan yang kroiniis, 

ko infliik iinterpersoinal yang berulang, atau kecemasan yang iintens 

terhadap berbagaii hal. 

d. Stres Kroiniis 

Iinii adalah tiingkatan stres yang berkelanjutan dan panjang. Stres kroiniis 

biisa terjadii dalam siituasii sepertii ko indiisii keuangan yang tiidak stabiil, 

hubungan yang tiidak sehat, pekerjaan yang sangat membebanii, atau 

penyakiit kroiniis. Stres iinii dapat memiiliikii dampak yang seriius pada 

kesehatan fiisi ik dan mental seseoirang jiika tiidak diiatasii dengan baiik 

(Sutejoi, 2019). 
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5. Penatalaksanaan Stres 

Penanganan atau penatalaksanaan stres meliibatkan berbagaii strategii 

dan pendekatan yang bertujuan untuk mengurangii dampak stres serta 

membantu iindiiviidu mengeloila siituasii yang meniimbulkan tekanan. 

Beberapa strategii umum yang dapat membantu dalam penanganan stres 

meliiputii: 

a. Pemahaman akan Stres: Mengetahuii dan memahamii sumber-sumber 

stres yang spesiifiik dalam kehiidupan sehari i-harii dapat membantu dalam 

menentukan langkah-langkah untuk mengatasiinya. 

b. Manajemen Waktu: Menciiptakan jadwal yang teratur dan efiisiien, 

menetapkan priio iriitas, dan mengeloila waktu dengan baiik dapat 

membantu mengurangii tekanan darii tugas-tugas yang menumpuk 

c. Pengaturan Diirii dan Harapan: Menetapkan harapan yang realiistiis 

terhadap diirii sendiiri i dan meneriima bahwa tiidak semua hal dapat 

diikendaliikan dapat membantu mengurangii tekanan yang tiidak perlu. 

d. Relaksasii dan Lati ihan Fiisiik: Latiihan fiisiik teratur sepertii oilahraga, yoiga, 

mediitasii, atau tekniik relaksasii laiinnya dapat membantu mengurangii 

tiingkat stres dan meniingkatkan kesejahteraan mental. 

e. Pencariian Dukungan Soisiial: Berbiicara dengan oirang o irang yang 

diipercayaii, berbagii pengalaman, atau mencarii dukungan darii teman, 

keluarga, atau proifesiio inal dapat membantu meredakan tekanan dan 

memberiikan. perspektiif yang berharga. 

f. Tekniik Pernafasan dan Mediitasii: Latiihan pernapasan dalam dan tekniik 

mediitasii dapat membantu menenangkan piikiiran dan meredakan stres. 

g. Pemeliiharaan Kesehatan Fiisiik: Memastiikan bahwa Anda tiidur cukup, 

makan sehat, dan menjaga poila hiidup yang seiimbang dapat membantu 

meniingkatkan ketahanan terhadap stres. 

h. Manajemen Koinfliik: Belajar cara mengeloila koinfliik dan 

berkoimuniikasii secara efektiif dengan o irang laiin dapat membantu 

mengurangii ketegangan dalam hubungan. 

i. Bantuan Pro ifesiioinal: Jiika stres terasa terlalu berat atau terus berlanjut, 

mendapatkan bantuan darii seoirang terapiis, ko inseloir, atau proifesiio inal 
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kesehatan mental dapat memberiikan panduan, strategii, dan dukungan 

yang lebiih mendalam (Mubiin, 2024). 

Pentiing untuk menemukan koimbiinasii strategii yang paliing efektiif 

bagii diiri i Anda sendi iri i, karena pendekatan yang berbeda dapat bekerja 

dengan cara yang berbeda bagii setiiap iindiiviidu. Koinsiisten dan ko imiitmen 

terhadap praktiik-praktiik yang membantu mengurangii stres akan 

membantu dalam mengeloila dampak negatiif darii tekanan seharii-harii. 

Beberapa strategii laiin yang telah diirekoimendasiikan dalam penanganan 

stres: 

a. Iidentiifiikasii Sumber Stres: Mulaiilah dengan mengiidentiifiikasi i sumber-

sumber stres yang spesiifiik dalam kehiidupan Anda. Catat apa yang 

membuat Anda merasa tegang, cemas, atau tertekan. Setelah 

mengiidentiifiikasii sumber stres, Anda dapat mempriioiriitaskan mana yang 

perlu diiatasii terlebiih dahulu. 

b. Pengeloilaan Emoisi i: Belajar mengeloila emo isii adalah keterampiilan 

pentiing dalam menghadapii stres. Iinii meliibatkan pengakuan terhadap 

emoisii yang  diirasakan  dan  mencarii cara sehat untuk 

mengekspresiikannya. Praktiik-praktiik sepertii joiurnaliing, senii kreatiif, 

atau berbiicara dengan seseoirang yang diipercayaii dapat membantu dalam 

mengeloila emoisi i. 

c. Mengatur Poila Piikiir: Seriingkalii, cara pandang terhadap siituasii biisa 

mempengaruhii seberapa besar stres yang diirasakan. Mempraktiikkan 

poila piiki ir yang po isiitiif dan berfo ikus pada hal-hal yang dapat diiubah serta 

meneriima hal-hal yang tiidak biisa di iubah dapat membantu mengurangii 

stres yang tiidak perlu. 

d. Tekniik Relaksasii dan Mediitasii yang Mendalam: Latiihan relaksasii 

proigresiif, mediitasii, atau viisualiisasii po isiitiif dapat membantu menurunkan 

tiingkat stres dan meniingkatkan ketenangan piikiiran. Co ibalah berbagaii 

tekniik untuk menemukan yang paliing sesuaii dengan Anda. 
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e. Pentiingnya Iistiirahat dan Rekreasii: Jangan lupakan pentiingnya 

iistiirahat yang cukup dan waktu untuk meniikmatii hal-hal yang Anda 

sukaii. Meluangkan waktu untuk melakukan kegiiatan yang 

menyenangkan atau hoibii dapat membantu mengaliihkan piikiiran darii 

stres. 

f. Koimuniikasii yang Efektiif: Belajar berkoimuniikasii dengan cara yang 

jelas dan terbuka dapat membantu mengatasii ko infliik dan menurunkan 

tiingkat stres dalam hubungan. 

g. Perencanaan yang Biijaksana: Membuat rencana yang realiistiis, 

membagii tugas dalam bagiian yang lebiih keciil, dan menetapkan tujuan 

yang terukur dapat membantu merasa lebiih tero irganiisiir dan mengurangii 

rasa terbebanii oileh tugas-tugas yang besar. 

h. Perhatiikan Kesehatan Fiisiik: Melakukan oilahraga teratur, menjaga 

poila makan sehat, dan tiidur yang cukup merupakan faktoir pentiing dalam 

manajemen stres. Kesehatan fiisiik yang baiik dapat membantu 

meniingkatkan ketahanan terhadap stres. Perlu diiperhatiikan bahwa 

mengurangii stres adalah proises yang membutuhkan waktu dan 

ko insiistensii. Perlu diipi iliih berbagaii strategii dan temukan apa yang paliing 

efektiif bagii Anda. Jiika stres terasa berat dan terus-menerus mengganggu 

kesehariian Anda, segera carii bantuan darii pro ifesiio inal kesehatan 

mental.(Mubiin, 2024). 

6. Manajemen Stres 

Manajemen stress adalah merupakan upaya terukur darii terapiis untuk 

mengeloila dan menurunkan stress yang diialamii diirii sendiiri i atau kliien. 

Tiingkat pemahaman terhadap manajemen stress akan meniingkatkan 

kemampuan dan keberhasiilan dalam penanganan stress dalam memberiikan 

asuhan keperawatan. Materii dalam toipi ik iinii meliiputi i: pemahaman terkaiit 

stress, factoir penyebab stress, Tiingkat stress, tanda dan gejala, adaptasii 

stres, penatalaksanaan stress dan manajemen stres. 

Beberapa koinsep utama dalam manajemen stres meliiputii: 
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a. Kesadaran diirii: Memahamii sumber-sumber stres yang mungkiin 

mempengaruhii Anda secara fiisiik, emo isiioinal, atau mental. Iinii 

meliibatkan pengenalan akan tanda-tanda stres dan dampaknya pada 

diirii sendiirii. 

b. Iidentiifiikasii sumber stres: Mengenalii faktoir-faktoir yang menyebabkan 

stres dalam kehiidupan seharii-harii, baiik darii pekerjaan, hubungan 

iinterpersoinal, masalah keuangan, atau perubahan hiidup. Dengan 

mengiidentiifiikasii sumber stres, Anda dapat mencarii so ilusii atau 

mengambiil langkah-langkah untuk mengatasiinya. 

c. Strategii pengeloilaan: Berbagaii tekniik dan strategii diigunakan untuk 

mengurangii atau mengeloila stres, sepertii mediitasii, latiihan pernapasan, 

oilahraga teratur, relaksasii o ito it, penyelesaiian masalah, dan manajemen 

waktu. 

d. Penyesuaiian poila piikiir: Mengubah poila pi ikiir negatiif menjadii lebiih 

po isi itiif dan adaptiif. Menggunakan tekniik sepertii refleksii po isiitiif, praktiik 

syukur, dan pengaliihan piikiiran darii hal-hal yang tiidak dapat 

diikendaliikan. 

e. Perubahan gaya hiidup: Menyesuaiikan gaya hiidup dengan menerapkan 

poila makan sehat, tiidur yang cukup, dan menjaga kegiiatan rekreasii atau 

hoibi i yang dapat mengurangii stres. 

f. Jariingan soisi ial dan dukungan: Mencarii dukungan darii teman, 

keluarga, atau proifesiio inal ketiika menghadapii stres. Berbagii perasaan 

dan pengalaman dapat membantu mengurangii beban emoisiio inal. 

g. Pengaturan waktu dan priio iriitas: Mengatur waktu dengan baiik, 

menetapkan priio iriitas, dan menghiindarii kelebiihan beban tugas untuk 

mengurangii tiingkat stres. 

Manajemen stres bukanlah koinsep yang hanya berlaku secara 

uniiversal, melaiinkan dapat berbeda-beda bagii setiiap iindiiviidu. Pentiing untuk 

menemukan strategii yang sesuaii dengan kebutuhan dan preferensii priibadii 

masiing-masiing untuk mengatasii stres secara efektiif (Mubiin, 2024). 
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7. Alat Ukur Stres 

DASS adalah set darii 3 skala self-repo irt yang diirancang untuk 

mengukur keadaan emoisiio inal darii depresii, kecemasan, dan stres. DASS 

diibuat bukan hanya sebagaii skala biiasa untuk mengukur ko indiisii emoisiio inal 

secara koinvensiio inal, tetapii juga lebiih jauh sebagaii proises untuk 

mengiidentiifiikasii, mengertii, dan mengukur keadaan emoisiioinal secara kliini is 

yang sedang diialamii, yang biiasanya dii sebut sebagaii depresii, kecemasan dan 

stress. Tiiap-tiiap darii 3 skala DASS memiiliiki i 14 hal, diibagii menjadii 2-5 sub 

skala dengan iisii yang sama. Skala depresii meliihat adanya diisfo iriia, 

keputusasaan,  devaluasii hiidup,  celaan  diirii sendiirii, kurangnya 

miinat/keiikutsertaan, anhedoiniia, dan iinersiia. Skala kecemasan meliihat 

adanya gaiirah o ito ino im, efek oito it luriik, kecemasan siituasiio inal, dan 

pengalaman subjektiif darii pengaruh kecemasan. Skala stres sensiitiif terhadap 

tiingkatan darii gaiirah kro iniik no in-spesiifiik. Skala tersebut meliihat adanya 

kesuliitan relaks, gaiirah saraf, dan mudah menjadii sediih/agiitasii, 

iiriitabel/oiver-reaktiif, dan tiidak sabaran. Subjek diimiinta untuk mengiisii 4 poiiin 

darii skala keparahan/frekuensii untuk meniilaii apakah mereka pernah 

mengalamii tiiap keadaan tersebut selama miinggu-miinggu terakhiir. Sko ir 

untuk depresii, kecemasan, dan stres diihiitung dengan menjumlahkan skoir-

sko ir darii hal-hal relevan tersebut. 

Ada pula tambahan darii DASS dasar, versii pendeknya, yang diisebut 

sebagaii DASS21 dan terdiirii darii 7 hal per skala. Karakteriisti ik darii niilaii 

tiinggi i pada tiiap skala DASS: 

a. Skala depresii 

1) Meremehkan diirii sendiirii  

2) Hi ilangnya gaiirah hiidup, suram, murung 

3) Percaya bahwa hiidup ti idak memiiliikii artii atau niilaii Pesiimiis mengenaii 

masa depan 

4) Tiidak biisa merasakan kesenangan atau kepuasan 

5) Tiidak biisa menjadii tertariik atau terliibat 

6) Lambat, tiidak beriiniisiiatiif 
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b. Skala kecemasan 

1) Geliisah, paniik 

2) Malu, gemetaran 

3) Berhatii-hatii terhadap kekeriingan pada mulut, memiiliikii kesuliitan 

bernapas, berdebar-debar, telapak tangan yang berkeriingat 

4) Khawatiir terhadap penampiilan dan kemungkiinan lepas kendalii. 

c. Skala stres 

1) Terlalu bergaiirah, tegang 

2) Suliit untuk relaks 

3) Mudah tersiinggung dan sediih 

4) Mudah terusiik 

5) Gugup 

6) Iintoileran terhadap gangguan atau penundaan (Fiikkii, 2021). 

 

 

Kuesi ioiner DASS-42 (Depressiioin, Anxiiety, and Stress Scale) untuk 

mengukur tiingkat stres. Kuesiio iner iinii terdi irii darii 42 iitem peniilaiian yang 

terbagii dalam tiiga skala utama: depresii, kecemasan, dan stres. Setiiap iitem 

diiniilaii berdasarkan skala liikert dengan niilaii sebagaii beriikut: 

0: Tiidak terjadii 

1: Jarang 

2: Kadang-kadang 

3: Seriing 

Table 1 Skor Stres DASS-42 
 

Tiingkat Keparahan Sko ir Stres 

Noirmal 0–14 

Riingan 15–18 

Sedang 19–25 

Berat 26–33 

Sangat Berat >34 

Sumber :  (Fiikkii, 2021) 
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Niilaii akhiir kuesiio iner DASS-42 diihiitung dengan menjumlahkan skoir 

darii semua iitem dalam masiing-masiing skala gangguan. Dengan demiikiian, 

sko ir maksiimal untuk skala stres adalah 3 x 14 = 42. Tiingkat keparahan stres 

kemudiian diiklasiifiikasiikan sesuaii tabel diiatas 
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Gangguan 

Syaraf 

Memicu 

kerusakan 

mata 

Kurang 

interaksi 

social 

Lupa 

waktu 

Begadang 

Sulit tidur 

(insomnia) 
Bersikap 

agresif 

Stress 

Emosi tidak 

stabil 

Dampak psikologis 

Kecanduan Game 

Kurangnya 

Kontrol Diri 

Pemakaian 

Game Online 

Kemajuan 

Teknologi 

 

 

C. Kerangka Teori 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Dampak Fiisiik 
  

Terpapar radiiasii 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1 Kerangka teoirii 

Dii zaman sekarang kemajuan teknoiloigi i sudah berkembang sangat pesat alat 

elektroiniik dii sekeliili ing kiita sudah berkembang jauh sepanjang bertambahnya 

tahunhal iinii mempermudah kiita dalam mengakses iinternet termasuk duniia game. 

Banyak remaja yang senang bermaiin game o inliine dengan niiat menghiibur namun 

hal iitu menjadii alasan awal mula terjadiinya kecanduan game oinliine. Darii durasii 

yang mulaii melebiihii batas dan mengakiibatkan lupa waktu hiingga merenggut jam 

tiidur, kurangnya waktu dapat mengakiibatkan masalah fiisi io iloigi is dan mempengaruhii 

emoisii. Emoisi i remaja yang masiih labiil mempengaruhii perubahan emoisii dengan 

mudah emoisii yang tiidak stabiil mengakiibat stress dan meniimbulkan siikap yang 

agresiif. 
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Tingkat Stres 
Kecanduan 

Bermain Game 

online 

 

 

D. Kerangka Konsep 

Kerangka koinsep pada peneliitiian dengan judul ―Hubungan 

Kecanduan Bermaiin Game Oinliine dengan Tiingkat Stres pada Siiswa Kelas IiX 

SMP Swasta Pencawan Medan‖ adalah sebagaii beriikut: 

 

Gambar 2 Kerangka koinsep 

Keterangan : 

: Variiabel Iindependen 

: Variiabel Dependen 

 

E. Defenisi Operasional 

Table 2 Definisi Operasional 
 

Noi Variiabel 
Defeniisii 

Oiperasiioinal 

Alat 

Ukur 

Skala 

Ukur 
Hasiil Ukur 

1 Variiabel 

Iindepende 

n: 

kecanduan 

game 

oinliine 

Kecanduan    Game 

o inliine atau Iinternet 

Gamiing Diisoirder 

(IiGD)   adalah 

gangguan  periilaku 

yang   diitandaii 

dengan 

ketiidakmampuan 

seseoirang     untuk 

mengointroil 

keiingiinannya dalam 

bermaiin game 

Kuesiioi 

ner 

Oirdiinal Kecanduan 

berat = 71-105 

 

Kecanduan 

Sedang = 36- 

70 

 

 

Kecanduan 

riingan = 1- 

35 

2 Variiabel 

Dependen: 

Stres adalah 

pengalaman 

subjektiif seseoirang 

Kuesiioi 

ner 

Oirdiinal Skala : 

Noirmal: 0–14 

Riingan:15–18 
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 tiingkat 

stres 

yang muncul ketiika 

tuntutan eksternal 

melebiihii   sumber 

daya  adaptasii 

iinternal. Stres dapat 

diikategoiriikan 

menjadii stres akut 

(jangka pendek) dan 

stres     kroiniis 

(berlangsung dalam 

waktu lama), yang 

masiing-masiing 

memiiliikii   dampak 

berbeda      pada 

kesehatan    mental 

dan fiisiik. 

  Sedang: 19–25 

Berat : 

26–33 

Sangat 

Berat: >34 

 

F. Hipotesis penelitian 

Hiipo itesiis adalah sebuah pernyataan tentang seuatu yang diiduga atau 

hubungan yang dii harapkan antara dua variiabel atau lebiih yang dapat diiujii 

secara empiiriis. Hiipo itesiis atau dugaan sementara diiperlukan untuk memandu 

jalan piikiiran ke arah tujuan yang diicapaii. 

Hiipo itesiis Alternatiif (Ha) : Adanya hubungan kecanduan bermaiin Game 

Oinliine dengan tiingkat Stress pada siiswa kelas IiX SMP Swasta Pencawan 

Medan 

Hiipo itesiis No il (H0) : Tiidak Ada Hubungan Antara Kecanduan 

Bermaiin Game Oinliine Dengan Tiingkat Stres Pada Siiswa Kelas IiX SMP 

Swasta Pencawan Medan. 


