PENGARUH BIMBINGAN KELOMPOK TEKNIK SELF MANAGEMENT
UNTUK MEREDUKSI PERILAKU KETERGANTUNGAN MEDIA
SOSIAL DI SMKN 3 KEDIRI

SKRIPSI

Diajukan Untuk Penulisan Skripsi Guna Memenuhi Salah Satu Syarat
Memperoleh Gelar Sarjana Pendidikan (S.Pd)
Pada Program Studi Bimbingan dan Konseling FKIP UN PGRI Kediri

OLEH:

HELDA DENA FITARA
NPM : 21.1.40.10.005

FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN (FKIP)
UNIVERSITAS NUSANTARA PERSATUAN GURU REPUBLIK INDONESIA
UN PGRI KEDIRI
2025



LEMBAR PERSETUJUAN

Skripsi oleh :

HELDA DENA FITARA
NPM : 21.1.40.10.005

Judul :

PENGARUH BIMBINGAN KELOMPOK TEKNIK SELF MANAGEMENT
UNTUK MEREDUKSI PERILAKU KETERGANTUNGAN MEDIA
SOSIAL DI SMKN 3 KEDIRI

Telah disetujui untuk diajukan Kepada
Panitia Ujian/Sidang Skripsi Prodi Bimbingan dan Konseling
FKIP UN PGRI Kediri

Tanggal: 31 Desember 2025

Pembimbing I Pembimbing Il

Dr. Vivi Rlitnawati, S.Pd., M.Psi. Yuanits Dwi Krisphianti, M.Pd.
NIDN., 0728038306 NIDN. 0708068904



LEMBAR PENGESAHAN
Skripsi oleh :

HELDA DENA FITARA
NPM : 21.1.40.10.005

Judul ;

PENGARUH BIMBINGAN KELOMPOK SELF MANAGEMENT UNTUK
MEREDUKSI PERILAKU KETERGANTUNGAN MEDIA SOSIAL DI
SMKN 3 KEDIRI

Telah dipertahankan di depan Panitia Ujian/Sidang Skripsi
Prodi BK FKIP UN PGRI Kediri
Pada Tanggal: 2p /39.1,”“;2 2020

Dan Dinyatakan telah Memenuhi Persyaratan

Panitia Penguji:
i Kiten : Dr. Vivi Ratnawati, S.Pd., M.Psi. C:’-“'*!ﬂ’ﬁﬁ?”

2. Pengujil :Dr. Risaniatin Ningsih, S.Pd., M.Psi, q‘@ktr'l

3. Pengujill  :Yuanita Dwi Krisphianti, M.Pd. j a"lL

g




LEMBAR MOTO

Motto:

”Jika ingin sukses pastikan niat dan semangatnya tinggi. Tidak ada kata gagal dan
terlambat selagi kita berusaha. Bersabarlah, Allah senantiasa membersamai kita”

(Helda Dena)

Kupersembahkan karya ini buat:

Kedua orang tua saya tercinta yang selalu medoakan dan memberikan dukungan
dimanapun dan bagaimanapun keadaannya serta kepada calon suami saya yang

selalu memberikan semangat tiada henti.

Karya tulis ini juga saya persembahkan kepada diri saya sendiri yang mana sudah
bertahan sejauh ini. Saya sangat menghargai setiap langkah yang saya ambil

karena semuanya memiliki arti.



PERNYATAAN KEASLIAN TULISAN

Yang bertanda tangan dibawah ini saya,
Nama : Helda Dena Fitara
Jenis Kelamin : Perempuan
Tempat/Tgl. Lahir  : Kotagajah, 7 Februari 2003
NPM :21.1.40.10.005

Fak/Jur/Prodi. :FKIP/S1 Bimbingan dan Konseling

Menyatakan dengan sebenarnya, bahwa dalam skripsi ini tidak terdapat karya yang
pernah diajukan untuk memperoleh gelar kesarjanaan disuatu perguruan tinggi, dan
sepanjang pengetahuan saya tidak terdapat karya tulis ilmiah atau pendapat yang
pernah diterbitkan oleh orang lain kecuali yang secara sengaja dan tertulis diacu
dalam naskah ini dan disebutkan dalam daftar pustaka.

Kediri, 8 November 2025

B .

NPM: 21.1.40.10.005



PRAKATA

Puji syukur saya ucapkan kepada Allah SWT, karena pada akhirnya

penulisan skripsi ini dapat terselesaikan dengan baik. Penulisan skripsi ini

merupakan salah satu bagian dari syarat untuk memperoleh gelar Sarjana

Pendidikan pada jurusan Bimbingan dan Konseling.

Pada kesempatan ini saya mengucapkan terima kasih yang sedalam-

dalamya kepada:

I.

Bapak Dr. Zainal Afandi, M.Pd. selaku Rektor UN PGRI Kediri yang
senantiasa memberikan semangat yang tinggi kepada mahasiswanya.

Bapak Dr. Agus Widodo, M.Pd. selaku Dekan Fakultas Keguruan dan Ilmu
Pendidikan yang senantiasa memberikan dorongan semangat kepada
mahasiswanya.

Ibu Dr. Vivi Ratnawati, S.Pd., M.Psi. selaku Kepala Program Studi Bimbingan
dan Konseling sekaligus sebagai Dosen Pembimbing 1 yang senantiasa
memberikan semangat yang tinggi dan sabar dalam memberikan
bimbingannya.

Ibu Yuanita Dwi Krisphianti, M.Pd. selaku Dosen Pembimbing 2 yang selalu
memberikan arahan dan kejelasan disetiap pertemuan serta disertai motivasi
yang indah.

Seluruh Bapak dan Ibu Dosen Program Studi Bimbingan dan Konseling yang
mana telah memberikan ilmunya dan pengalaman selama perkuliahan
berlangsung.

Bapak dan Ibu Guru Bimbingan dan Konseling SMKN 3 Kediri atas izin,
kepercayaan, dukungan, dan doanya dalam melaksanakan penelitian serta
penyelesaian skripsi ini.

Panutan dan surga saya, terima kasih Bapak Minhad dan Ibu Suparti yang
senantiasa memberikan dukungan dan doanya tanpa henti kepada putri semata
wayangnya ini. Walaupun kedua orang tua saya belum sempat merasakan

pendidikan sampai bangku perkuliahan namun keduanya mampu menjadikan

Vi



10.

putrinya sampai sarjana. Saya berharap Allah SWT senantiasa menjaga kalian
dan saya dapat membahagiakan kalian berdua dikemudian hari.

Calon suami saya, Aditya Prayoga yang telah menemani saya dari awal kuliah
hingga sarjana bahkan selamanya. Terima kasih atas waktu dan dukungan yang
telah diberikan hingga skripsi ini dapat selesai. Semoga kita dapat sukses sesuai
dengan apa yang selama ini kita inginkan.

Perempuan cantik Putri Fatca Novitasari. Tidak banyak kata-kata yang bisa
saya tulis namun terima kasih atas bantuan dan pengertiannya selama ini.
Semoga setelah ini dan seterusnya kita tetap bersama serta sukses sesuai
dengan apa yang kita impikan.

Wanita yang ingin sukses dan berhasil yaitu diri saya sendiri. Terima kasih
sudah bertahan sampai sejauh ini. Banyak hal yang sudah dilewati dan tidak
sesuai rencana namun akhirnya dapat selesai juga. Telat bukan berarti gagal

namun adanya gelar sarjana diharapkan membawamu dalam kesuksesan.
Penulis menyadari bahwa penulisan skripsi ini masih banyak

kekurangan. Maka dari itu, penulis sangat mengharapkan saran dan kritik dari

berbagai pihak untuk memperbaiki kualitas penulis dimasa yang akan datang.

Kediri, 8 November 2025

HELDA DENA FITARA
NPM:21.1.40.10.005

Vi



RINGKASAN

Helda Dena Fitara Pengaruh Bimbingan Kelompok Teknik Self' Management
Untuk Mereduksi Perilaku Ketergantungan Media Sosial Di SMKN 3 Kediri.
Skripsi, BK, FKIP Universitas Nusantara PGRI Kediri, 2025.
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Ketergantungan media sosial merupakan sebuah kondisi dimana siswa tidak
bisa mengendalikan dirinya dalam menggunakan sebuah aplikasi dimedia sosial
seperti seringnya siswa mengakses media sosial, siswa yang tidak mengenal waktu
dalam menggunakannya, serta meniru gaya dari konten secara berlebihan. Pada
sekolah SMKN 3 Kediri ditemukan masalah terkait perilaku tesebut seperti
mengakses media sosial tanpa mengenal waktu, lebih bermain dengan media sosial
daripada teman, dan lebih fokus dengan isi yang ada dimedia sosial. Hal ini dapat
dicoba dengan menggunakan teknik self management. Teknik self management
adalah teknik yang fokus utamanya mengendalikan diri agar lebih terstruktur
dengan melalui berbagai tahapan. Jadi penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh teknik self management untuk mereduksi perilaku ketergantungan media
sosial di SMKN 3 Kediri.

Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan yeknik penelitian
pre-eksperimental one group pretest-posttest desigh dan subjek yang digunakan
pada penelitian ini sebanyak 10 siswa yang memiliki tingkat ketergantungan media
sosial yang tinggi. Instrumen pengumpulan data menggunakan skala
ketergantungan media sosial. Uji analisis data menggunakan uji t parsial dengan
menggunakan SPSS 27.

Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa nilai signifikasi sebesar
0,091>0,05 yang mana bahwa H; ditolak dan Ho diterima. Artinya tidak ada
pengaruh. Hal ini bisa diartikan bahwa tidak pengaruh bimbingan kelompok teknik
self management untuk mereduksi perilaku ketergantungan media sosial siswa di
SMKN 3 Kediri. Adapun tidak adanya pengaruh disebabkan tingkat ketergantungan
siswa yang semakin tinggi walaupun sudah diberikannya treatment. Maka dapat
disimpulkan bahwa teknik self management tidak ada pengaruh dalam mereduksi
perilaku ketergantungan media sosial siswa namun secara deskriptif teknik self
management memiliki potensi sebagai salah satu metode intervensi. Saran untuk
peneliti selanjutnya dapat menggabungkan teknik lain dalam pemberian treatment,
penambahan jumlah sampel, dan durasi intervensi yang lebih panjang.
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BAB1
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Pada kemajuan digitalisasi yang canggih dan mempermudah
manusia khususnya dalam hal komunikasi baik jarak dekat maupun jauh.
Dengan mudahnya manusia mengakses internet mengakibatkan banyaknya
aplikasi yang diberikan dengan berbagai model dan tentunya canggih.
Dalam dunia pendidikan hadirnya media sosial yang ada di smartphone
masing-masing sangat berpengaruh besar untuk pelajar baik dalam
psikomotorik, kognitif, dan perilakunya.

Kecanggihan smarthphone yang ada dan munculnya berbagai
aplikasi dalam jejaring sosial media memudahkan akses melalui sambungan
internet. Platfrom sosial yang ada didalam smartphone mampu memberikan
peluang akses bagi yang memilikinya baik dalam komunikasi, berjualan,
interaksi online, dan pastinya dapat membentuk silaturahmi sosial secara
lebih mudah tanpa harus bertemu. Berdasarkan hasil Asosiasi
Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII) Indonesia dalam
menggunakan internet sebesar 215,63 juta orang selama 2022-2023 yang
berarti adanya peningkatan 5,6 juta orang daripada tahun sebelumnya yang
hanya sebesar 210,03 juta orang saja.

Berbagai dampak yang muncul akibat penggunaan platfrom sosial
yang sudah bermunculan saat ini. Media sosial mulai dikenali khalayak
sekitar tahun 2000 dan berkembang pesat seiring berjalannya waktu. Media
sosial merupakan sebuah aplikasi yang dapat menghubungkan antara satu
dengan yang lain melalui jejaring internet (Pamungkas, 2022). Media sosial
banyak memberikan kemudahan bagi yang mengaksesnya dan dapat
membuat orang ingin berlama-lama ketika membukanya. Hal seperti inilah
yang saat ini banyak ditemukan dimasyarakat khususnya anak remaja yang
masih bersekolah karena diusia remaja banyak yang terbawa arus

perkembangan modern serta selalu ingin mengetahui informasi terkini.



Aplikasi yang termasuk dalam media sosial diantaranya Instagram,
Facebook, Wattpad, Whatsapps, Telegram, Tiktok, dan berbagai media
sosial lainnya. Remaja yang masih bersekolah dan terlalu antusias ketika
menggunakan aplikasi media sosial tanpa adanya henti dapat dikatakan
ketergantungan. Saat ini siswa yang tengah bersekolah baik dibangku SD,
SMP, SMA, dan SMK pastinya memiliki smartphone untuk digunakan
dalam keseharinya bahkan mereka yang menggunakan sampai lupa akan
batas waktu penggunaan karena terlalu fokus dalam memainkan media
sosial yang ada di smartphone tersebut. Kurangnya pengendalian diri siswa
terhadap penggunaan media sosial berpotensi meningkatkan frekuensi
penggunaan yang berdampak pada ketergantungan (Erfina dkk., 2020).

Meskipun demikian, penggunaan media sosial secara berlebih
pastinya menimbulkan pengaruh yang kurang baik. Media sosial dapat
menjadikan siswa acuh akan tugasnya sebagai seorang siswa yang
berdampak pada keterlambatan saat mengumpulkan tugas sekolah yang
diberikan oleh Guru, dan durasi belajar yang menurun (Erfina dkk., 2020).
Tidak hanya itu, ketergantungan jejaring sosial juga menjadikan penurunan
daya ingat saat belajar, dan minimnya interaksi sosial dengan masyarakat
sekitar. Ketergantungan terhadap penggunaan media sosial masuk dalam
kategori gangguan mental/psikologis yang dalam penggunaannya
menghabiskan waktu yang cukup besar untuk mengakses media sosial.

Dengan itu penulis ingin melakukan penelitian di SMKN 3 Kediri
setelah dilakukannya observasi dan wawancara sebagaimana sekolah
tersebut memiliki fenomena permasalahan yang telah dijelaskan. Disana
banyak siswa maupun siswi mengalami aktivitas ketergantungan media
sosial karena mudahnya akses melalui smartphone handphone tanpa perlu
membuka laptop. Mereka membuka aplikasi media sosial tanpa adanya
mengenal tempat dan juga waktu. Siswa yang terlalu bermain smartphone
akan menimbulkan sifat ketergantungan hal tersebut jika berkelanjutkan
dapat menimbulkan dampak yang kurang baik seperti tidak bisa peduli

terhadap lingkungan sekitarnya baik di sekolah ataupun di rumah, minat



mengikuti kegiatan sekolah jadi menurun, kesehatan yang kurang baik
seperti mata yang bisa saja sakit, dan minat belajar yang kurang.

Menurut (Ball Rokeah&Defleur, 1976) menjelaskan bahwa tingkat
pengaruh media akan semakin kuat ketika individu semakin bergantung
pada media untuk memenuhi kebutuhan informasi, arahan, dan psikologis
khususnya dalam situasi sosial yang tidak stabil atau ketika akses terhadap
sumber informasi lain terbatas. Media sosial yang hampir semua
menggunakannya jika diteruskan akan berakibat buruk bagi siswa. Hal
seperti ini bisa saja timbul karena adanya beberapa faktor seperti rasa ingin
tahu yang tinggi, takut akan ketinggalan informasi terkini, dan pembahasan
didunia maya lebih menarik daripada dunia nyata. Fenomena seperti ini
dengan dampak yang timbul harusnya dapat diantisipasi melalui berbagai
metode, salah satunya ialah memberikan treatment yaitu pelaksanaan
bimbingan kelompok melalui penerapan teknik manajemen diri. Menurut
(Alwi dkk., 2020) mengatakan bahwa dengan teknik manajemen diri sangat
berpotensi dalam mengatasi sejumlah masalah, diantaranya a dalah
ketergantungan. Manajemen diri adalah metode yang ada pada pendekatan
behavioral fokus utamanya adalah perilaku.

Menurut (Alwi dkk., 2020) self-management adalah suatu upaya
mana mudah dilakukan dari pada pencegahan dengan model psikoterapi
lainnya, self management dapat diberikan dengan tahapan yang telah
disediakan dengan bearagam cara seperti metode kelompok, pendekatan
individu, pelayanan digital, dan teknik biblioterapi. Keunggulan teknik self
management adalah dapat membuat individu paham akan suasana sekitar
serta mengurangi ketergantungan kepada konselor atau pihak lain. Teknik
self management berfungsi agar individu mampu mengendalikan dirinya
secara terstruktur tanpa adanya paksaan dari manapun dan ketika
dilaksanakan mendapatkan dukungan self-reward (penghargaan diri) dan
self contracting (kontrak perjanjian diri). Dengan itu untuk mengurangi
masalah ketergantungan media sosial, teknik se/f~management digunakan

karena dapat membimbing siswa dalam meningkatkan disiplin belajar dan



dengan sadar ingin mengubah tingkah lakunya, terlebih dalam hal
ketergantungan pada media sosial yang berlebihan.

Dalam pemakaian teknik self management ini dapat berhasil atau
tidaknya bergantung pada tangan konseli. Dalam penelitian (Alwi dkKk,.
2020) upaya dalam membantu siswa yang mengalami ketergantungan
diperlukan adanya layanan bimbingan kelompok agar permasalahan
terselesaikan dengan tahapan yang pasti. Layanan bimbingan kelompok
merupakan interaksi yang dilakukan secara berkelompok dan berlangsung
secara terstruktur serta fokus dengan kesadaran terhadap pikiran serta
perilaku, dimana dalam satu kelompok kecil anggota saling berbagi diri satu
sama lain dan dengan konselor agar mengarah pada yang hal yang lebih
positif bagi dirinya sendiri. (Sari dkk., 2021) “Penerapan Konseling
Behavioristik Dengan Teknik Self Management Untuk Mereduksi Perilaku
Adiksi Sosial Penggunaan Gadget Pada Peserta Didik” penelitian tersebut
menerapkan teknik self management sebagai strategi dalam mereduksi
penggunaan gadget dikalangan siswa. Hasilnya adalah dengan diberikannya
strategi treatment teknik tersebut tingkat adiksi terhadap peserta didik dapat
menurun.

Penelitian lain yang dilakukan oleh (Permatasari dkk., 2019)
“Penggunaan Bimbingan Kelompok Teknik Self Management untuk
Menurunkan Kecenderungan Nomophobia Siswa SMA” dengan hasil
adanya penurunan nomophobia dengan bimbingan kelompok teknik self
management kecanduan media sosial setelah diberikannya treatment ini.
Maka dari itu dari beberapa penelitian tersebut dapat memberikan gambaran
untuk peneliti agar memberikan treatment dengan bimbingan kelompok
menggunakan teknik manajemen diri.

Demikian persoalan yang telah dijelaskan maka dari itu peneliti ingin
menggunakan berupa strategi layanan bimbingan kelompok menerapkan
teknik manajemen diri dengan intervensi layanan bimbingan kelompok
teknik self management memiliki peran penting dalam proses pemberian
sebuah bantuan yang mana mana siswa berbentuk kelompok dan nantinya

mendorong dirinya untuk maju, memantau, dan melakukan evaluasi guna



mewujudkan perubahan perilaku yang lebih baik dan sosial dalam
kehidupannya sehari-hari.

Maka permasalahan ini layak dijadikan penelitian serta beberapa
penelitian terdahulu yang sudah membuktikan bahwa penerapan metode
manajemen diri dapat mengurangi perilaku ketergantungan terhadap media
sosial. Diharapkan dengan diterapkannya strategi tersebut siswa dapat
mengurangi perilaku ketergantungannya terhadap media sosial. Sehingga
dengan uraian diatas, peneliti terdorong untuk untuk mengangkat judul
“Pengaruh Bimbingan Kelompok Teknik Self Management Untuk
Mereduksi Perilaku Ketergantungan Media Sosial Di SMKN 3 Kediri”.

. Rumusan Masalah

Merujuk pada latar belakang yang telah dijelaskan, sehingga
rumusan masalah dalam penelitian ini yaitu: Adakah pengaruh bimbingan
kelompok teknik self management untuk mereduksi perilaku

ketergantungan media sosial di SMKN 3 Kediri ?

. Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah, penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui ada atau tidak pengaruh bimbingan kelompok teknik self
management untuk mereduksi perilaku ketergantungan media sosial di

SMKN 3 Kediri.

. Manfaat Penelitian

Melihat penulisan tujuan penelitian yang ingin dicapai oleh peneliti
terdapat manfaat yang oleh beberapa yang bisa berkontribusi yaitu:
1. Manfaat Teoritis
Hasil penelitian ini diharapka dapat menambah pengetahuan
dan wawasan utamanya dalam bidang bimbingan dan konseling.

Penelitian ini dapat memberikan pemahaman yang mendalam



perihal pemberian bimbingan kelompok metode self management
untuk mereduksi tingkah laku ketergantungan siswa terhadap media
sosial.

Dengan didapatkannya data yang valid serta hasil yang
sesuai penelitian ini dapat menghasilkan kontribusi teoritis
mengenai bantuan bimbingan kelompok dalam mengatasi tingkah
laku ketergantungan media sosial. Kemudian perolehan penelitian
ini bisa menjadi sumber acuan akademik, penelitian lanjutan, Guru
BK, serta lainnya saat mengembangkan bantuan bimbingan
kelompok.

2. Manfaat Praktis

a. Bagi Peneliti
Saat  melakukan  penelitian  tentunya  peneliti
mendapatkan wawasan dan tentunya pengalaman baru dalam
mengembangkan keterampilannya pada bidang bimbingan dan
konseling. Dengan adanya proses penelitian, peneliti dapat
terlibat dalam mengumpulkan data, menganalisis data, dan
menjabarkan hasil penelitian. Maka dengan itu peneliti dapat
memperkaya  pengetahuan dan  keterampilan  dalam

melaksanakan penelitian pada bidang BK.

b. Bagi Sekolah
Temuan ini nantinya memberikan kontribusi juga
manfaat pada sekolah yaitu SMKN 3 Kediri. Dengan
pemahaman yang mendalam dan rinci tentang efektivitas
layanan bimbingan kelompok untuk mereduksi ketergantungan
media sosial penelitian dapat memberikan rekomendasi juga

acuan untuk Guru BK di SMKN 3 Kediri.
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