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Latar Belakang: Perkembangan teknologi meningkatkan penggunaan internet di kalangan remaja, yang berdampak pada penurunan prestasi, gangguan kesehatan, serta masalah emosional. Salah satu aspek yang berperan penting adalah kontrol diri. Penelitian bertujuan untuk mengidentifikasi hubungan kontrol diri dengan kecanduan internet pada remaja.
Metode: Metode yang digunakan adalah literature review yang mengikuti pedoman PRISMA. Artikel dicari dari ScienceDirect dan Google Scholar, menggunakan kata kunci “remaja”, “kontrol diri”, dan “kecanduan internet”. Artikel yang diterbitkan antara tahun 2018–2020 dimasukkan. Dari 1.503 artikel yang diidentifikasi, 6 studi memenuhi kriteria inklusi dan dianalisis secara deskriptif.
Hasil: Hasil menunjukkan bahwa dari beberapa artikel dapat dibuktikan  kecanduan internet pada remaja dipengaruhi oleh kontrol diri secara signifikan.
Kesimpulan: Temuan ini menyoroti pentingnya kontrol diri dalam mereduksi kecanduan internet pada remaja.
Kata Kunci : Kecanduan Internet, Kontrol Diri, Penggunaan Internet, Regulasi Diri, Remaja

ABSTRACT
Background: Technological advancements have increased internet use among adolescents, leading to declines in academic performance, health issues, and emotional problems. One key factor is self-control. This study aims to identify the relationship between self-control and internet addiction in adolescents.
Method: A literature review was conducted following the PRISMA guidelines. Articles were searched for on ScienceDirect and Google Scholar using the keywords “adolescents,” “self-control,” and “internet addiction.” Articles published between 2018 and 2020 were included. Of the 1,503 articles identified, 6 studies met the inclusion criteria and were analyzed descriptively.
Result: The results indicate that, based on several articles, internet addiction in adolescents is significantly influenced by self-control.
Conclusion: These findings highlight the importance of self-control in reducing internet addiction among adolescents.
Keyword: Adolescents, Internet Addiction, Internet Use, Self-Control, Self-Regulation
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Pendahuluan
Remaja merupakan kelompok usia antara 10 hingga 18 tahun, namun menurut Badan Kependudukan dan Keluarga Berencana Nasional (BKKBN), remaja mencakup usia 10 hingga 24 tahun yang belum menikah. Di era globalisasi saat ini, banyak remaja mengalami perkembangan yang tidak selaras dengan tugas perkembangan yang seharusnya. Salah satu penyebabnya adalah kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi, khususnya dalam bidang informasi, yang memberikan kemudahan dalam mengakses internet (Ramdani et al., 2023).
Populasi dunia saat ini tercatat mencapai 8,08 miliar jiwa. Seiring dengan perkembangan teknologi, jumlah pengguna ponsel juga meningkat, mencapai 5,61 miliar orang atau sekitar 69,4 persen dari populasi global, dengan kenaikan 138 juta pengguna sejak awal tahun 2023. Di sisi lain, pengguna internet kini mencapai lebih dari 5,35 miliar jiwa atau lebih dari 66 persen populasi dunia, tumbuh sebesar 1,8 persen dalam satu tahun terakhir dengan tambahan 97 juta pengguna baru (Rahmatullah, 2021). Jawa Barat merupakan provinsi dengan jumlah pengguna internet tertinggi, mencapai 35,1 juta orang. Dari jumlah tersebut, sekitar 16,68% merupakan remaja berusia 13 hingga 18 tahun (BAPPEDA Provinsi Jabar, 2022).
Internet digunakan sebagai sarana untuk mengakses berbagai informasi dengan mudah dan cepat. Peranannya sangat besar dalam kehidupan manusia di era kemajuan teknologi saat ini, membawa dampak positif maupun negatif. Secara positif, internet mengubah gaya hidup dan mempermudah berbagai aktivitas seperti mengerjakan tugas, belajar, mengakses e-book, hingga mengikuti pembelajaran jarak jauh (e-learning) (Mauluddia & Yulindrasari, 2024). Penggunaan internet yang berlebihan dapat berdampak negatif, seperti menurunnya waktu belajar dan prestasi akademik, serta masalah kesehatan fisik akibat kurang tidur, sakit kepala, mata lelah, hingga pola makan yang buruk (Maryuti et al., 2025; Schonfeld et al., 2023). 
Salah satu masalah utama dalam penggunaan internet saat ini adalah kecanduan internet. Kecanduan ini umumnya terjadi karena individu merasa tidak mendapatkan kepuasan dari interaksi sosial langsung, sehingga lebih bergantung pada komunikasi di dunia maya. Kecanduan internet, yang kini menjadi fenomena di masyarakat modern, muncul seiring meningkatnya popularitas internet dan dapat memicu gangguan yang dikenal sebagai Internet Addiction Disorder (IAD) (Mauluddia & Yulindrasari, 2024). 
Kecanduan internet dapat menimbulkan masalah emosional, seperti depresi dan gangguan kecemasan. Remaja sering menggunakan dunia maya sebagai pelarian dari tekanan psikologis atau situasi yang membuat stres. Dampaknya cukup serius, terutama dalam bidang pendidikan. Remaja yang kecanduan internet cenderung menurunkan prestasi akademik, membolos sekolah, tidak mengerjakan tugas, dan mengalihkan uang jajannya untuk mengakses internet (Muliani & Widjaja, 2022). 
Salah satu faktor yang menekan penggunaan internet yang berlebih adalah kontrol diri. Kontrol diri adalah kemampuan individu dalam mengendalikan pikiran, emosi, dorongan, dan perilaku dengan mempertimbangkan berbagai aspek moral, hukum, norma sosial, dan aturan, sehingga dapat menghindari pengambilan keputusan yang keliru dan bertindak sesuai dengan situasi yang dihadapi. Individu dengan kontrol diri yang baik mampu menyesuaikan diri dan mengendalikan perilakunya secara tepat dalam berbagai situasi dan lingkungan (Rahmatullah, 2021).
Kontrol diri memiliki peran penting dalam mengatur perilaku remaja, termasuk penggunaan internet. Remaja dengan kontrol diri rendah cenderung kesulitan mengelola waktu, mempertimbangkan konsekuensi, serta mengendalikan dorongan menggunakan internet. Dengan demikian, remaja lebih rentan mengalami kecanduan internet dan perilaku penggunaan yang tidak terkontrol (Maryuti et al., 2025). 
Perawat berperan sebagai pendidik dengan menjelaskan kepada orang tua tentang tanda kecanduan internet pada remaja dan memberikan edukasi agar remaja lebih bijak menggunakan teknologi. Sebagai role model, perawat membantu mengatur waktu penggunaan internet, mengedukasi dampak negatif, serta mendorong aktivitas positif seperti olahraga dan hobi (Jafri & Defega, 2020).
Novelty dalam kajian ini terletak pada integrasi konsep kontrol diri sebagai faktor protektif utama dengan dinamika kecanduan internet pada remaja, yang dianalisis secara komprehensif melalui pendekatan literature review berbasis temuan terkini. Kajian ini juga menyoroti peran multidimensional kontrol diri meliputi regulasi emosi, manajemen waktu, dan pengambilan keputusan yang belum banyak dibahas secara terintegrasi dalam penelitian sebelumnya terkait perilaku adiktif digital pada remaja. Penelitian ini juga menawarkan perspektif baru dengan mengaitkan kontrol diri tidak hanya sebagai variabel individu, tetapi juga sebagai hasil interaksi dengan faktor lingkungan sosial serta perkembangan psikologis remaja di era digital. Penelitian bertujuan untuk mengidentifikasi hubungan kontrol diri dengan kecanduan internet pada remaja.
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Penelitian ini menggunakan desain literature review, dimana penulis mengidentifikasi dan menganalisis beberapa penelitian sebelumnya dengan tema serupa. Proses tinjauan pustaka dilakukan sesuai dengan pedoman Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA). Sampel dalam penelitian ini terdiri dari enam artikel ilmiah. Kriteria inklusi meliputi artikel yang diterbitkan antara tahun 2018 sampai dengan 2020, artikel berbahasa Inggris dan Indonesia, serta artikel yang menyediakan teks lengkap meliputi, abstrak, pendahuluan, metode, hasil, dan pembahasan. Pencarian artikel difokuskan pada remaja. Fokus utama yaitu kecanduan internet dan kontrol diri. Pencarian artikel difokuskan pada artikel yang menggunakan desain cross-sectional. Artikel yang tidak sesuai dengan kata kunci dan hasil penelitian dikecualikan. Kualitas artikel dinilai menggunakan pedoman Joanna Briggs Institute. Strategi pencarian dilakukan menggunakan basis data dan kata kunci. Basis data yang digunakan adalah ScienceDirect  dan Google Scholar. Kata kunci yang digunakan adalah “Kontrol Diri” AND “Remaja” AND ”Kecanduan Internet”. Teknik analisis data yang digunakan adalah analisis deskriptif. Data dari enam artikel yang dirangkum dianalisis secara mendalam untuk memahami kecanduan internet pada remaja serta kontrol diri sebagai faktor penentu yang mempengaruhinya. Setiap artikel dibahas secara terpisah, dengan analisis yang cermat untuk memastikan bahwa semua informasi yang relevan dan penting teridentifikasi. Persetujuan etika tidak diperlukan untuk penelitian ini karena ini merupakan tinjauan literatur dan tidak secara langsung melibatkan partisipan manusia. Namun, para peneliti tetap mematuhi prinsip-prinsip etika penelitian, termasuk menghormati hak kekayaan intelektual dengan memberikan kutipan yang tepat untuk setiap sumber yang digunakan.
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Gambar 1. Diagram Alur PRISMA


Hasil
Pada tahap awal pencarian literatur, diperoleh 1.503 artikel menggunakan kata kunci relevan dari basis data. Selanjutnya, artikel yang duplikat disingkirkan, sehingga 767 artikel dieliminasi. Setelah proses penyaringan tersebut, dilakukan peninjauan judul dan abstrak, yang menghasilkan 82 artikel yang relevan dengan topik penelitian. Dari 82 artikel tersebut, 59 diantaranya tidak dapat diakses dan teksnya tidak lengkap. Kemudian, 15 artikel dievaluasi lebih lanjut melalui tinjauan teks lengkap, namun 9 artikel tidak memenuhi kriteria inklusi atau tidak sejalan dengan tujuan penelitian. Dengan demikian, 6 artikel digunakan sebagai sumber utama dalam tinjauan literatur ini, sebagaimana ditunjukkan pada Tabel 1.


	No
	Penulis
	Judul
	Jenis & Sampel Penelitian 
	Hasil 

	1.

	Irawan et al. (2020)
	Hubungan kontrol diri dengan kecanduan internet pada remaja di SMAN 11 Bandung
	Cross sectional, 106 siswa di SMAN 11 Bandung
	Terdapat hubungan antara  kontrol diri dengan kecanduan internet pada remaja (r=0,391, p=0,000).

	2.
	Karnadi et al. (2019)
	Hubungan antara kontrol diri dengan kecanduan internet pada siswa kelas Xl SMA Negeri Palembang
	Cross sectional, 279 siswa kelas Xl SMA Negeri Palembang
	Terdapat hubungan signifikan antara kontrol diri dan kecanduan internet (r=0,408, p=0,000).

	3.
	Setiawan et al. (2019)
	Hubungan kontrol diri dengan kecanduan internet siswa kelas IX  SMP Kristen 2 Salatiga,
Genta Mulia
	Cross sectional, 85 siswa kelas IX  SMP Kristen 2 Salatiga,
Genta Mulia
	Terdapat hubungan kontrol diri dengan kecanduan internet  pada siswa 
(r= - 0,120, p= 0,002).

	4.
	Dwiyanti et al. (2019)
	Hubungan antara kesepian, kontrol diri, dan kemudahan akses internet dengan tingkat kecanduan internet pada siswa kelas XII IPA di SMAN 7 Kendari
	Cross sectional, 220 siswa kelas XII IPA di SMAN 7 Kendari
	Terdapat hubungan antara kontrol diri dengan kecanduan internet (p value = 0,007).

	5.
	Kim et al. (2018)
	Relationship among family environment, selfcontrol, friendship quality, and adolescents smartphone addiction in South Korea: Findings from nationwide data
	Cross sectional, sampel 3.380 siswa di Korea Selatan
	Remaja yang pernah mengalami kekerasan dalam rumah tangga (OR = 1,74; 95% CI: 1,23–2,45) dan
kecanduan orang tua (OR = 2,01; 95% CI: 1,24–3,27) ditemukan memiliki risiko yang lebih tinggi untuk
mengalami kecanduan smartphone.

	6.
	Babakr et al. (2019)
	Internet addiction in Kurdistan University Students: Prevalence and association with self-control
	Cross sectional, 623 mahasiswa Universitas Kurdistan
	Terdapat hubungan antara kecanduan internet dan kontrol diri
(F= 116,02, p< 0,001). 




Pembahasan
Hasil penelitian ini merupakan tinjauan dari studi-studi sebelumnya yang membahas hubungan kontrol diri dengan kecanduan internet pada remaja. Dari sejumlah artikel yang ditemukan, penulis telah menyaring dan memilih 6 artikel yang paling relevan untuk memperkuat kajian secara lebih mendalam. Berdasarkan hasil telaah tersebut, penulis berargumen bahwa rendahnya kontrol diri menjadi faktor kunci yang berkontribusi terhadap meningkatnya kecanduan internet pada remaja, sehingga diperlukan upaya intervensi yang berfokus pada penguatan kemampuan regulasi diri. Oleh karena itu, penelitian ini tidak hanya mengkaji hubungan kedua variabel, tetapi juga menawarkan pentingnya pengembangan strategi peningkatan kontrol diri sebagai solusi preventif dalam menekan perilaku kecanduan internet pada remaja.
Berdasarkan telaah beberapa artikel, kontrol diri menjadi faktor utama dalam mengurangi kecanduan internet pada remaja. Banyak remaja lebih memilih menghabiskan waktu untuk chatting sebagai pelarian dari tekanan psikologis, sehingga waktu belajar terabaikan. Kontrol diri membantu individu mempertimbangkan dampak sebelum bertindak, serta mampu mengantisipasi dan mengambil keputusan dengan bijak dalam berbagai situasi (Rahmatullah, 2021).
Berdasarkan telaah jurnal, salah satunya oleh Irawan et al. (2020) ditemukan bahwa 93,4% dari 99 remaja memiliki kontrol diri sedang, yang dipengaruhi oleh faktor usia. Semakin bertambah usia, kemampuan individu dalam mengendalikan diri cenderung meningkat. Kontrol diri adalah kemampuan mengatur perilaku sesuai situasi, mengendalikan dorongan, menyesuaikan diri secara sosial, dan mengelola emosi. Sejalan dengan penelitian jurnal 2 oleh Karnadi et al. (2019), sebanyak 65,2% dari 75 remaja memiliki kontrol diri dalam kategori sedang. Kontrol diri menjadi faktor utama yang digunakan remaja untuk mengurangi kecanduan internet. Penggunaan internet berlebihan ini seringkali menjadi pelarian dari tekanan psikologis, menjadikan internet sebagai hiburan utama.
Selanjutnya jurnal 3 yaitu penelitian Setiawan et al. (2019) dengan 88 responden menunjukkan mayoritas remaja memiliki kontrol diri sedang. Responden umumnya berusaha tidak melampiaskan kejenuhan dengan mengakses internet. Kontrol diri penting bagi remaja karena dorongan emosi yang kuat di usia tersebut. Dalam jurnal 4 yaitu penelitian Dwiyanti et al. (2019) menunjukkan 48,23% dari 41 responden memiliki kontrol diri sedang. Kontrol diri berpengaruh dalam mengatur perilaku dan menahan godaan lingkungan. Individu dengan kontrol diri tinggi lebih mampu mempertimbangkan dampak sebelum bertindak. Faktor lain yang memengaruhi kecanduan internet meliputi fasilitas internet, kurangnya pengawasan, dan lemahnya kemampuan mengontrol diri.
Dua jurnal terakhir, yakni oleh Kim et al. (2018) dan Babakr et al. (2019) tidak mencantumkan kategori kontrol diri, namun menekankan bahwa remaja rentan kecanduan akibat perubahan fisik, psikologis, dan sosial. Kontrol diri yang rendah meningkatkan risiko perilaku adiktif, terutama terhadap smartphone. Faktor individu, keluarga, dan teman sebaya berperan dalam membantu remaja mengelola stres dan mengambil keputusan. Berdasarkan hasil sintesis di atas, cara melakukan kontrol diri yang baik adalah dengan membatasi atau mengendalikan emosi, perilaku, dan pemikiran agar tidak mudah terjerumus pada hal-hal negatif.
Berdasarkan telaah semua artikel, kecanduan internet pada remaja menunjukkan bahwa penggunaan yang terus meningkat dapat memicu perilaku kompulsif yang sulit dikendalikan. Hal ini dipengaruhi oleh akses internet yang tidak terbatas, memungkinkan siswa mengaksesnya kapan saja tanpa kontrol. Kecanduan internet adalah kondisi ketergantungan terhadap penggunaan internet yang berlebihan, mirip dengan gangguan obsesif-kompulsif. Akibatnya, dapat muncul Problematic Internet Use (PIU) atau masalah dalam penggunaan internet secara tidak sehat (Mauluddia & Yulindrasari, 2024).
Dalam 6 artikel yang ditelaah, salah satu dampak negatif yang dialami siswa adalah kecanduan internet, terutama dalam bentuk bermain game online, mengakses situs porno, dan penggunaan media online secara berlebihan. Penelitian Irawan et al. (2020) mencatat bahwa 67,9% dari 72 responden berada pada kategori kecanduan sedang, meskipun tidak dijelaskan lebih lanjut. Kecanduan internet tidak muncul secara tiba-tiba, melainkan dipengaruhi oleh berbagai faktor, salah satunya adalah faktor psikologis, seperti depresi, kecemasan, penyalahgunaan zat, dan gangguan psikologis lainnya. Hal ini sejalan dengan penelitian Karnadi et al. (2019) yang menemukan 64,4% dari 74 responden berada dalam kategori kecanduan internet sedang. Faktor lain yang mempengaruhi kecanduan tidak dijelaskan lebih rinci dalam penelitian tersebut. Remaja memiliki risiko lebih tinggi menggunakan internet secara berlebihan karena internet sering dijadikan sebagai cara untuk mengatasi tekanan psikologis dan sebagai hiburan.
Penelitian Setiawan et al. (2019) menunjukkan 72% responden berada dalam kategori kecanduan internet sedang, yang menandakan siswa masih mampu mengendalikan perilaku tersebut sehingga tidak mencapai level kecanduan berat. Penelitian Dwiyanti et al. (2019) menyebutkan internet membantu siswa belajar lebih efektif, tapi penggunaan berlebihan perlu diawasi karena bisa menyebabkan kecanduan. Kecanduan internet berdampak negatif pada hubungan sosial dan prestasi belajar remaja.
Penelitian Kim et al. (2018) menyebutkan kemajuan teknologi membuat internet penting dalam hidup sehari-hari, namun menimbulkan kecanduan yang berhubungan dengan gangguan psikososial seperti depresi dan kecemasan, terutama pada remaja yang rentan akibat masa transisi fisik dan psikologis. Penelitian Babakr et al. (2019) menunjukkan kecanduan internet juga meningkat pada mahasiswa, berdampak negatif pada kesehatan mental dan sosial seperti insomnia, depresi, dan agresi, karena faktor psikologis, akses gratis, dan kebutuhan akademik. Namun, kategori kecanduan dalam jurnal ini tidak dijelaskan.
Kecanduan internet kategori sedang merupakan bentuk ketergantungan yang memiliki dampak positif dan negatif. Dampak positifnya membantu siswa dalam belajar dan menambah relasi, sedangkan dampak negatifnya membuat siswa lupa waktu, bermain game berlebihan, dan mudah mengakses konten negatif seperti pornografi. Berikut adalah hasil kajian dari enam jurnal yang dipilih karena relevan dengan topik hubungan kontrol diri dan kecanduan internet pada remaja. Temuan dalam jurnal-jurnal tersebut menunjukkan bahwa tingkat kontrol diri berpengaruh terhadap kecenderungan remaja mengalami kecanduan internet, sehingga mendukung penguatan kajian yang sedang dilakukan.
	Hasil sintesis literatur dari jurnal nasional oleh Irawan et al. (2020), Karnadi et al. (2019), Setiawan et al. (2019), dan Dwiyanti et al. (2019) menunjukkan bahwa terdapat hubungan signifikan antara kontrol diri dan kecanduan internet. Pada jurnal pertama oleh Irawan et al. (2020), diperoleh hasil bahwa kontrol diri memiliki korelasi signifikan dengan kecanduan internet dengan nilai r = 0,391 dan p = 0,000 (p < 0,05). Hal ini sejalan dengan penelitian Sulistio (2025) yang menyatakan terdapat hubungan negatif signifikan antara kontrol diri dan kecanduan internet pada remaja dengan nilai korelasi r = -0.770 dan p < 0.05. Hal ini juga di dukung oleh penelitian Putri (2023) yang menyatakan bahwa terdapat hubungan antara kontrol diri dengan kecanduan internet dan kontrol diri merupakan faktor protektif terhadap kecanduan internet.
	Hasil sintesis jurnal ke-2 oleh Karnadi et al. (2019) menunjukkan adanya hubungan signifikan antara kontrol diri dan kecanduan internet pada remaja, dengan nilai korelasi r = 0,408 dan p = 0,000 (p < 0,05). Kedua variabel berada pada kategori sedang, masing-masing 64,4% untuk kecanduan internet dan 65,2% untuk kontrol diri. Temuan ini diperkuat oleh penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa kecanduan internet adalah gangguan kontrol impuls, mirip dengan kecanduan judi, di mana individu kehilangan kendali atas perilaku online-nya. Hasil sintesis jurnal ke-3 oleh Setiawan et al. (2019) menunjukkan adanya hubungan antara kontrol diri dan kecanduan internet, dengan koefisien korelasi r = -0,120 dan signifikansi p = 0,002 (p < 0,05). 
	Hasil sintesis jurnal ke-4 oleh Dwiyanti et al. (2019) menunjukkan adanya hubungan signifikan antara kontrol diri dan tingkat kecanduan internet, dengan nilai p = 0,007 (p < 0,05). Dari 106 responden, sebanyak 59,4% dengan kontrol diri rendah mengalami kecanduan internet berat. Hasil sintesis jurnal ke-5 dan ke-6 dari Kim et al. (2018) dan Babakr et al. (2019) menunjukkan bahwa terdapat hubungan signifikan antara kontrol diri dan kecanduan internet. Kim et al. (2018) menemukan bahwa remaja dengan kontrol diri rendah memiliki risiko lebih tinggi mengalami kecanduan smartphone (OR=2,87) dan dipengaruhi juga oleh perilaku orang tua (OR=1,95). Sementara itu, Babakr et al. (2019)  menyimpulkan bahwa kontrol diri merupakan prediktor yang baik terhadap kecanduan internet dengan nilai F=116,02, p<0,001 dan R²=0,157. Artinya, kontrol diri memiliki peran penting dalam mencegah perilaku adiktif seperti kecanduan internet dan game online. Berdasarkan aspek tujuan dari jurnal-jurnal tersebut adalah untuk mengetahui hubungan kontrol diri dengan kecanduan internet pada remaja.
Penelitian ini menegaskan bahwa penguatan kontrol diri menjadi kunci dalam mencegah kecanduan internet pada remaja. Oleh karena itu, diperlukan peran aktif sekolah, orang tua, dan tenaga kesehatan dalam mengembangkan intervensi berbasis regulasi diri. Penelitian selanjutnya perlu mengkaji faktor lain yang memengaruhi hubungan tersebut, seperti lingkungan sosial dan aspek psikologis.

Kesimpulan
Literature review ini menunjukkan bahwa kecanduan internet pada remaja dipengaruhi oleh faktor internal maupun eksternal, dengan kontrol diri sebagai faktor kunci yang berperan dalam mengendalikan perilaku penggunaan internet. Remaja dengan kontrol diri yang rendah cenderung lebih rentan mengalami kecanduan karena kesulitan dalam mengatur impuls, emosi, dan waktu penggunaan. Oleh karena itu, upaya pencegahan dan penanganan kecanduan internet perlu difokuskan pada penguatan kontrol diri serta didukung oleh lingkungan sosial yang kondusif.

Saran
Tenaga kesehatan diharapkan tidak hanya berfokus pada dampak fisik, tetapi juga melakukan skrining terhadap perilaku penggunaan internet dan kemampuan kontrol diri pada remaja. Peran orang tua dan sekolah perlu dioptimalkan melalui edukasi dan pembinaan yang mendukung perkembangan kontrol diri, seperti pengawasan penggunaan gawai dan pembiasaan disiplin. Selain itu, institusi pendidikan dan kesehatan disarankan untuk mengembangkan program intervensi seperti edukasi digital, konseling, dan pelatihan regulasi diri guna mencegah dan mengurangi kecanduan internet pada remaja.
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