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ABSTRAK 

Perkembangan teknologi digital menghadirkan kemudahan dalam berbagai aspek kehidupan, namun di 

sisi lain turut memicu resiko kecanduan gadget yang berdampak pada penurunan produktivitas dan 

kualitas kesehatan masyarakat. Permasalahan tersebut menjadi dasar pelaksanaan pengabdian kepada 

masyarakat di SMP Negeri 2 Ulu Musi, Kabupaten Empat Lawang, dengan tujuan untuk meningkatkan 

kesadaran para tenaga pendidik dalam menggunakan teknologi secara bijak. Metode pelaksanaan di 

rancang melalui empat tahapan utama, meliputi observasi dan koordinasi, tahap persiapan, pelaksanaan 

sosialisai secara interaktif, serta evaluasi pemahaman peserta. Solusi yang ditawarkan berfokus pada 

edukasi menganai manajemen waktu pemakaian perangkat, pemanfaatan fitur pembatas digital, serta 

penerapan aksi digital detox. Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan pemahaman  peserta 

mengenai keseimbangan digital serta kemampuan dalam mengelola penggunaan perangkat secara 

mandiri. Dengan demikian, program ini diharapkan mampu membimbing para guru untuk menjadi teladan 

yang baik sekaligus mendongkrak kualitas hidup serta produktivitas mereka di lingkungan sekolah 

maupun kehidupan sehari-hari. 

Kata kunci: Digital, Kecanduan Gadget, Kinerja, Kualitas Hidup. 

ABSTRACT 

The rapid development of digital technology provides convenience across various aspects of life, yet it 

also triggers the risk of gadget addiction, which negatively impacts productivity and public health quality. 

This issue served as the foundation for a community service program at SMP Negeri 2 Ulu Musi, Empat 

Lawang Regency, aimed at raising educators' awareness of using technology wisely. The implementation 

method was designed through four main stages: observation and coordination, preparation, interactive 

socialization, and participant comprehension evaluation. The proposed solutions focused on education 

regarding device usage time management, the utilization of digital limitation features, and the 

implementation of digital detox actions. The results demonstrate an enhanced participant understanding of 

digital balance and improved capability in managing device usage independently. Consequently, this 
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program is expected to guide teachers in becoming positive role models while boosting their quality of life 

and productivity both within the school environment and in daily life. 

Keywords: Digital Device/Gadget Addiction, Performance, Quality of Life. 

1  PENDAHULUAN 

Perkembangan teknologi digital telah mengubah banyak aspek kehidupan masyarakat secara signifikan. 

Gadget yang digunakan semakin banyak memberi manfaat di berbagai bidang seperti komunikasi, 

belajar, kerja, dan hiburan. Namun, di sisi lain, penggunaan gadget secara tidak terkontrol bisa 

menyebabkan beberapa masalah, seperti penurunan produktivitas, gangguan kesehatan fisik dan mental, 

serta penurunan interaksi sosial. Kondisi itu menunjukkan bahwa masyarakat perlu memahami 

pentingnya menggunakan gadget dengan cara yang tepat agar teknologi bisa digunakan secara berguna. 

Berdasarkan kegiatan pengabdian yang dilakukan di Dinas Pendidikan Empat Lawang, Desa Simpang 

Perigi, Kecamatan Ulu Musi, terlihat bahwa masyarakat masih perlu meningkatkan kesadarannya dalam 

menggunakan gadget secara bijak, agar dapat mengendalikan penggunaannya dan meningkatkan 

kemampuan serta kualitas hidup mereka. 

Berbagai kegiatan yang dilakukan untuk masyarakat serta penelitian sebelumnya sudah membahas soal 

literasi digital dan pengaruh penggunaan perangkat gadget. Misalnya, penelitian yang dilakukan oleh 

Przybylski dan Weinstein (2017) menunjukkan bahwa menggunakan teknologi digital dengan cara yang 

seimbang memiliki dampak lebih baik bagi kesejahteraan seseorang dibandingkan jika penggunaannya 

terlalu berlebihan. Selain itu, Twenge dan Campbell (2018) menunjukkan bahwa penggunaan perangkat 

digital secara intensif dapat meningkatkan risiko mengalami gangguan psikologis, mengurangi kualitas 

tidur, serta mengurangi interaksi sosial. Temuan-temuan itu menunjukkan bahwa memberi pengetahuan 

tentang penggunaan gadget secara sehat adalah salah satu cara yang baik untuk membuat masyarakat 

lebih sadar. 

Meskipun begitu, kebanyakan kegiatan sebelumnya tetap berpusat pada memberikan informasi tentang 

efek buruk penggunaan gadget. Pendekatan tersebut masih kurang menggabungkan strategi nyata yang 

bisa dilakukan masyarakat sendiri, seperti mengelola waktu penggunaan gadget, memanfaatkan fitur 

Digital Wellbeing atau Screen Time, melakukan digital detox, serta membuat komitmen perubahan 

perilaku secara perlahan. Padahal, strategi itu penting agar masyarakat tidak hanya tahu bahaya 

kecanduan gadget, tetapi juga bisa mengubah cara menggunakan gadget menjadi lebih bermanfaat dan 

seimbang. Materi pengabdian ini memberikan solusi dengan mengajarkan penyebab kecanduan gadget, 

dampaknya pada produktivitas, kesehatan, dan hubungan dengan orang lain, serta cara-cara nyata untuk 

mencapai keseimbangan dalam penggunaan teknologi. 

Berdasarkan penjelasan tersebut, tujuan dari kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah 

meningkatkan kesadaran masyarakat tentang penggunaan gadget secara bijak.Hal ini dilakukan dengan 

memberikan edukasi mengenai dampak negatif dari kecanduan gadget, cara mengatur waktu 

penggunaan gadget, penggunaan fitur pengendalian perangkat digital, serta melaksanakan digital 

detox.Dengan demikian, diharapkan masyarakat dapat meningkatkan produktivitas, kualitas hidup, dan 

kesejahteraannya. 

2  METODE PELAKSANAAN 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dilakukan pada hari Jumat tanggal 22 April 2026 di ruang 

Aula SMP Negeri 2 Ulu Musi, yang terletak di Desa Simpang Perigi, Kecamatan Ulu Musi, 

Kabupaten Empat Lawang. Aktivitas ini dilakukan untuk para guru di SMP Negeri 2 Ulu Musi agar 

mereka lebih memahami dan peka dalam menggunakan gadget dengan cara yang sehat, bijaksana, 

dan bermanfaat. 

Metode pelaksanaannya dilakukan dalam empat tahapan, yaitu observasi dan koordinasi, persiapan, 

pelaksanaan, serta evaluasi. Observasi dan koordinasi dilakukan bersama sekolah untuk mengenali 

masalah, serta menyiapkan cara pelaksanaan kegiatan. Tahap persiapan mencakup persiapan 

lokasi, peserta, alat, dan materi yang digunakan dalam sosialisasi. 



Jurnal Dehasen Untuk Negeri, Vol. 5 No. 4 Oktober 2026 page: 525 – 530| 527  

Pelaksanaannya dilakukan dengan cara memberikan ceramah, mendiskusikan, bertanya dan 

menjawab, serta melakukan praktik langsung. Materi mencakup keseimbangan dalam penggunaan 

digital, dampak dari kecanduan perangkat elektronik terhadap kemampuan bekerja, kesehatan fisik 

dan mental, serta cara bertindak sosial.Selain itu, materi juga membahas berbagai strategi untuk 

mengelola penggunaan gadget, seperti mengatur waktu penggunaan, Digital Wellbeing, digital detox, 

dan komitmen untuk menggunakan teknologi secara lebih sehat. 

Tahap terakhir adalah evaluasi dengan tanya jawab agar dapat mengetahui seberapa baik peserta 

memahami materi yang sudah diberikan. Hasil evaluasi tersebut menjadi acuan untuk menilai sejauh 

mana tujuan kegiatan tercapai, yaitu dalam meningkatkan kesadaran dan kemampuan para guru 

untuk menggunakan gadget secara lebih sehat dan produktif. 

3  HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan pengabdian masyarakat dengan tema "Membangun Keseimbangan Digital: Solusi 

Mengatasi Kecanduan Gadget dalam Meningkatkan Kinerja dan Kualitas Hidup Masyarakat" telah 

diadakan di SMP Negeri 2 Ulu Musi, Desa Simpang Perigi, Kecamatan Ulu Musi, Kabupaten Empat 

Lawang. Kegiatan tersebut diikuti oleh para guru sebagai sasaran utama dari pengabdian tersebut. 

Aktivitas tersebut berjalan lancar dan mendapatkan respon positif dari para peserta. 

Hasil dari kegiatan menunjukkan bahwa proses sosialisasi berlangsung secara interaktif. Peserta 

tidak hanya mendengar materi secara langsung, tetapi juga ikut berdiskusi dan bertanya jawab 

tentang penggunaan perangkat gadget dalam kehidupan sehari-hari serta dalam proses belajar. 

Partisipan yang aktif dalam mengajukan pertanyaan dan berbagi pengalaman menunjukkan bahwa 

mereka memperhatikan isu penggunaan gadget dan membutuhkan cara yang lebih seimbang dalam 

menggunakan teknologi. 

Gambar 1 Suasana Pengabdian Masyarakat Universitas Dehasen Bengkulu Mengenai 

Kecanduan Gadget Dan Pemanfaaatan Teknologi 

 

Dari segi pengetahuan, peserta semakin memahami konsep keseimbangan digital, yaitu kemampuan 

menggunakan teknologi secara bijak tanpa mengorbankan kesehatan, produktivitas, dan hubungan 

dengan orang lain. Peserta juga mendapat pemahaman tentang efek penggunaan gadget secara 

berlebihan, seperti pengaruhnya terhadap kemampuan fokus, efisiensi kerja, kesehatan jasmani dan 

rohani, serta kualitas hubungan sosial. 

Selain memahami dampak penggunaan gadget, kegiatan ini juga memberi pemahaman tentang hal-

hal yang membuat seseorang sulit melepaskan diri dari perangkat digital, seperti notifikasi yang terus 

menerus muncul, tampilan media sosial yang menarik perhatian, dan kurangnya kemampuan 

mengendalikan diri sendiri. Materi tersebut membantu peserta mengerti bahwa penggunaan gadget 

yang tidak terbatasi bisa mengganggu perhatian, menghabiskan banyak waktu, dan memengaruhi 

berbagai kegiatan sehari-hari. 
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Dalam hal menyelesaikan masalah, peserta mendapatkan beberapa strategi yang bisa digunakan 

untuk mengatur penggunaan gadget. Strategi itu mencakup pengaturan waktu pemakaian secara 

sadar, menentukan batas penggunaan yang jelas dan bisa diukur, serta menggunakan fitur bawaan 

seperti Screen Time dan Digital Wellbeing. Peserta juga dikenalkan cara menerapkan digital detox 

dan berkomitmen melakukan aksi selama 30 hari untuk membantu membentuk kebiasaan 

menggunakan teknologi secara lebih sehat. 

Kegiatan tersebut juga menekankan pentingnya menawarkan aktivitas lain yang lebih bermanfaat, 

sehingga penggunaan gadget tidak lagi menjadi satu-satunya cara untuk mengisi waktu senggang. 

Aktivitas seperti berolahraga dan membaca disarankan sebagai pilihan yang bisa membantu 

menjaga keseimbangan antara kegiatan di dunia digital dan kegiatan di dunia nyata. Jadi, peserta 

tidak disuruh meninggalkan teknologi seluruhnya, tetapi diarahkan untuk menggunakan teknologi 

dengan cara yang cerdas, tepat sasaran, dan sesuai dengan kebutuhan mereka. 

Gambar 2 Foto Bersama Usai Kegiatan Pengabdian Masyarakat Fakultas Ilmu Komputer 

Universitas Dehasen Bengkulu Bersama Para Guru Di Desa Empat Lawang 

 

Hasil dari kegiatan berikutnya menunjukkan bahwa para guru semakin memahami peran mereka 

sebagai contoh teladan dalam menggunakan teknologi secara bijak di lingkungan sekolah. Guru 

diharapkan bisa mengelola penggunaan gadget sendiri dengan baik, serta menjadi contoh dan 

membimbing siswa dalam menggunakan teknologi dengan cara yang sehat, aman, dan bertanggung 

jawab. 

4  KESIMPULAN DAN SARAN 

Kegiatan pengabdian masyarakat di SMP Negeri 2 Ulu Musi telah berjalan dengan sukses dan 

memberikan dampak positif yang nyata bagi para guru. Berdasarkan hasil kegiatan, peserta kini memiliki 

pemahaman yang lebih komprehensif mengenai esensi keseimbangan digital. Mereka tidak hanya 

menyadari dampak negatif penggunaan gadget yang berlebihan terhadap kesehatan dan efisiensi kerja, 

tetapi juga mengenali faktor pemicunya. Secara praktis, para peserta telah dibekali dengan strategi 

konkret, mulai dari manajemen waktu yang terukur, pemanfaatan fitur bawaan seperti Screen Time dan 

Digital Wellbeing, hingga komitmen penerapan digital detox selama 30 hari. Capaian paling penting dari 

kegiatan ini adalah tumbuhnya kesadaran para guru akan peran strategis mereka sebagai teladan (role 

mode) dalam membimbing siswa untuk menggunakan teknologi secara cerdas, aman, dan bertanggung 

jawab di lingkungan sekolah. 
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