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Apakah Ayah Bunda 
meminjamkan hp/gadget ke 

Ananda?

A. Tidak pernah

B. Pernah sesekali

C. Kadang-kadang

D. Sering

E. Setiap saat diminta



Boleh tidak anak usia 
dini (0 sd 6 tahun) 

menggunakan gadget/ 
gawai?



• Anak generasi alpha (kelahiran 
tahun 2010 sampai sekarang) 
tidak mungkin dipisahkan dari 
gadget.

• Orangtua hendaknya 
mengetahui, memahami, 
melaksanakan “rule”/ aturan 
main yang mendidik dan 
sekaligus mengoptimalkan 
tumbuh kembang anak.

Mengapa harus bijak?
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POLA ASUH

Benar Keliru

Tumbuh dan 

Berkembang Optimal

Masalah dan 

Tidak Bisa Diulang



Masalah Anak 
Menggunakan Gadget

Ringan

Menggunakan 
kurang dari 1 
jam sehari

Kadang suka 
pinjam

Sedang

Menggunakan 
antara 1 sd 3 
jam sehari

Malas 
beraktivitas dan 

belajar

Berat

Lebih dari 3 jam 
dalam sehari

Setiap saat ingin 
main Hp dan 
muncul prilaku 

tantrum

Catatan: penggunaan gadget di sini di luar kegiatan pembelajaran 



DAMPAK BURUK



Dampak buruk penggunaan 
gawai berlebihan:

❖ Terjadi DES (Digital Eye Strain): mata 
merah, iritasi, mata berair, mata kering, 
gangguan pengilhatan, kebuataan.

❖ Blue light menekan hormon melatonin, 
mengakibatkan gangguan tidur dan sulit 
bangun serta siangnya lemah letih lesu 
beraktivitas.

❖Memicu hormon dopamine dalam otak 
berlebihan, dalam jangka panjang bisa 
mengakibatkan skizofrenia (kesulitan 
membedakan mana khayalan dengan realita).



Paling Buruk



Batasan “Screentime”

Usia 0-2 
tahun

0-18 bulan 
tidak boleh 
(Hanya VC)

18-24 bulan 
(30 menit) 

wajib 
didampingi

Usia 2-5 
tahun
30 menit 
sampai 

dengan 1 jam 
maksimal

Perlu 
pendampingan 

orangtua

Usia 6-
12 tahun

Maksimal 
1,5 jam 
sehari

Dimonitoring

Rekomendasi American Academy of Pediatrics (AAP, 2016)



Mengapa perlu memperhatikan 
Screentime?

• Meminimalisir dampak negatif 
terhadap proses tumbuh 
kembang anak, kesehatan 
mata, psikologis, sosial, dan 
resiko terpapar radiasi.

• Memenuhi rasa keingintahuan 
anak yang tinggi.

• Sarana untuk berinteraksi, 
berkomunikasi dengan teman 
dan keluarga.

• Hiburan, rekreasi, dan 
edukasi.



Perhatikan pula!

Interaktif

Ikatan 
emosional

Kebersamaan M
e
ny

e
na

ng
k
a
n

Saat mendampingi Ananda, perlu diperhatikan pula:

Jaga jarak aman menatap layar 40-45 cm!



Sikap orangtua yang bijak:

1. Orangtua sebagai tauladan 

2. Anak diajak dengan pembiasaan

3. Beri pendampingan yang menyenangkan

4. Alihkan ke aktivitas kebersamaan

5. Ingatkan selalu batasan screentime 



Langkah Pencegahan

1. 
Orangtua

2.  Anak

3. Gadget

• Update kemampuan TIK

• Jadi contoh penggunaan 
gadget saat bersama anak

• Dampingi saat 
menggunakan gadget

• Pastikan mereka hanya 
memiliki “Hak Guna Pakai” 
bukan “Hak Milik”

• Isi dengan konten yang 
edukatif dan bermanfaat

• Akses aplikasi yang 
terhubung dengan internet 
difilter (diset) 

Ajak anak untuk bermain bersama dengan hal menyenangkan dan 
menantang dengan aktivitas sederhanan di rumah



Langkah Kuratif

1. Jauhkan 
anak dari 
perangkat 
gadget

2. Tetap tenang 
dan tegas ketika 
anak meminta 

perangkat gadget

3. Hilangkan fitur 
dalam perngkat 
gadget yang 

membuat anak 
kecanduan

4. Alihkan dengan 
aktivitas 

menyenangkan 
lainnya secara 

perlahan

5. Jika berlanjut, 
segeralah bawa ke 

Psikolog untuk 
mendapatkan treatment



TERIMAKASIH
Korespondensi (WA):

0877 382 832 79
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