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Penelitian ini dilatarbelakangi oleh tingginya penggunaan media sosial pada siswa
yang menyebabkan kecanduan media sosial dan berdampak pada kegiatan belajar
serta interaksi sosial. Berdasarkan hasil observasi di SMAN 1 Mojo, ditemukan
beberapa siswa yang menunjukkan kecenderungan menggunakan media sosial
secara berlebihan serta mengalami kesulitan dalam mengendalikan durasi
penggunaannya. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas teknik self
control untuk mereduksi kecanduan media sosial pada siswa SMAN 1 Mojo.

Metode penelitian yang digunakan adalah pendekatan kuantitatif jenis pra-
eksperimen dengan desain one-group pretest-posttest design. Subjek penelitian
terdiri dari 6 siswa kelas X-1 SMAN 1 Mojo yang dipilih dari 32 siswa berdasarkan
hasil pengukuran tingkat kecanduan media sosial. Pengumpulan data dilakukan
menggunakan insteumen skala kecanduan media sosial, observasi, dan
dokumentasi. 7reatment diberikan melalui layanan konseling kelompok dengan
teknik self control menggunakan pendekatan Cognitive Behavior Therapy (CBT).
Selanjutnya, analisis data dilakukan menggunakan uji Wilcoxon dengan bantuan
program IBM SPSS Statistics 26.

Hasil penelitian berdasarkan uji Wilcoxon Signed Rank Test menunjukkan nilai Z
sebesar -2,201 dengan nilai Asymp. Sig. (2-tailed) sebesar 0,028 < 0,05. Hasil
tersebut menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara skor pretest
dan posttest setelah diberikan layanan konseling kelompok dengan teknik self
control. Dengan demikian, tingkat kecanduan media sosial siswa mengalami
penurunan setelah mengikuti layanan konseling kelompok dengan teknik self
control, sehingga hipotesis alternatif (Ha) diterima dan hipotesis nol (Ho) ditolak.

Berdasarkan temuan tersebut, dapat disimpulkan bahwa teknik self control dalam
layanan konseling kelompok efektif untuk mereduksi kecanduan media sosial pada
siswa SMAN 1 Mojo. Hal ini dibuktikan dengan adanya perbedaan yang signifikan
antara hasil pretest dan posttest berdasarkan uji Wilcoxon. Saran yang diberikan
yaitu guru BK dapat menerapkan teknik self control dalam layanan konseling
kelompok sebagai salah satu upaya membantu siswa mengurangi kecanduan media
sosial. Bagi peneliti selanjutnya, diharapkan dapat mengembangkan penelitian
dengan subjek dan metode yang lebih luas.
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Perkembangan teknologi informasi yang pesat telah membawa
dampak besar dalam berbagai aspek kehidupan, termasuk dalam dunia
pendidikan dan perilaku sosial remaja. Salah satu produk teknologi yang
paling berpengaruh adalah media sosial. Media sosial memungkinkan
individu untuk saling terhubung, berbagi informasi, dan mengekspresikan
diri. Kemudahan dalam mengakses media sosial menyebabkan remaja
menjadi salah satu kelompok yang paling aktif dalam penggunaannya.
Chanra (dalam Putri dkk., 2025), menjelaskan bahwa hal ini tidak terlepas
dari karakteristik remaja yang memiliki rasa ingin tahu tinggi, senang
mencoba hal-hal baru, namun kemampuan mengendalikan emosi dan
perilakunya masih berkembang. Namun, di balik manfaatnya, penggunaan
media sosial yang berlebihan dapat menimbulkan masalah baru, terutama

bagi kalangan remaja, yaitu kecanduan media sosial.

Menurut Lestari dan Winingsih (dalam Wulandari & Netrawati,
2020), kecanduan media sosial merupakan salah satu bentuk gangguan
psikologis ketika seseorang menghabiskan durasi waktu yang berlebihan
untuk mengakses dunia maya. Kondisi tersebut biasanya didorong oleh rasa
penasaran yang tinggi, lemahnya kontrol diri, serta minimnya kegiatan yang
bermanfaat. Penggunaan media sosial secara berlebihan dapat memberikan
dampak negatif terhadap kehidupan remaja, seperti menurunnya konsentrasi
belajar, kurangnya interaksi sosial secara langsung, serta terganggunya

aktivitas sehari-hari.

Menurut Griffiths (2005), kecanduan media sosial pada individu
dapat dikenali melalui enam gejala utama. Gejala tersebut meliputi salience
(menjadikan media sosial sebagai aktivitas paling penting dalam hidup),
tolerance (terus meningkatkan durasi penggunaan demi kepuasan), mood
modification (menggunakan media sosial untuk mengubah suasana hati atau

pelarian dari stres), withdrawal (merasa gelisah atau tidak nyaman saat tidak



mengaksesnya), conflict (munculnya pertentangan dengan tugas sekolah
maupun orang sekitar), dan relapse (kecenderungan untuk kambuh kembali
setelah sempat berhenti). Munculnya gejala-gejala ini menandakan adanya
keterikatan yang tidak sehat, sehingga lambat laun mengganggu fungsi

kehidupan sehari-hari siswa.

Berdasarkan gejala-gejala tersebut, siswa yang mengalami
kecanduan media sosial menunjukkan beberapa karakteristik, seperti terus
memikirkan media sosial meskipun tidak sedang menggunakannya,
kesulitan mengendalikan waktu penggunaannya, mengakses media sosial
melebihi waktu yang telah direncanakan, serta mengalami berbagai
permasalahan dalam kehidupan sehari-hari. Kondisi tersebut dapat
mengganggu perkembangan akademik, sosial, dan psikologis siswa
Akibatnya, prestasi akademik dapat menurun dan perkembangan akademik,
sosial, maupun psikologis siswa menjadi terganggu. Hasil studi literatur
oleh Putri dkk. (2025), juga menunjukkan bahwa kecanduan media sosial
pada remaja berdampak negatif terhadap kesehatan mental, menurunkan
fokus belajar, serta mengurangi interaksi sosial. Oleh karena itu, diperlukan
strategi yang tepat untuk membantu remaja mengendalikan penggunaan
media sosial agar tidak mengganggu perkembangan akademik maupun

sosial mereka.

Hasil observasi di SMAN 1 Mojo menunjukkan adanya perilaku
siswa yang mengarah pada kecanduan media sosial. Beberapa siswa
ditemukan mengalami kesulitan dalam mengendalikan waktu penggunaan
media sosial sehingga mengabaikan tugas sekolah. Beberapa siswa lebih
memilih menghabiskan waktu untuk mengakses media sosial daripada
belajar. Selain itu, siswa juga belum menyadari dampak negatif dari
penggunaan media sosial secara berlebihan. Mereka cenderung lebih
memilih menggunakan media sosial daripada berinteraksi secara langsung

dengan orang-orang di sekitarnya.

Fenomena penggunaan media sosial yang berlebihan memerlukan

peran bimbingan dan konseling, khususnya dalam layanan bimbingan



pribadi dan sosial. Bimbingan dan konseling memiliki peran dalam
membantu siswa mengatasi berbagai permasalahan perkembangan diri,
pengambilan keputusan, dan pengelolaan perilaku. Salah satu layanan yang
digunakan untuk membantu siswa mengatasi permasalahan tersebut adalah
konseling kelompok. Melalui konseling kelompok, siswa mendapatkan

kesempatan untuk berbagi pengalaman dan memperoleh dukungan sosial.

Menurut Prayitno (dalam Sukma, 2018), konseling kelompok
didefinisikan sebagai format layanan bimbingan dan konseling yang
diberikan kepada sejumlah individu dengan mengoptimalkan dinamika
kelompok sebagai sarana memperoleh wawasan baru, informasi, serta
penyelesaian masalah pribadi para anggotanya. Melalui layanan ini, siswa
difasilitasi untuk saling bertukar pengalaman, membangun dukungan sosial,
dan mengevaluasi perilaku diri. Proses pelaksanaannya mengedepankan
interaksi terapeutik antara konselor dan konseli yang berorientasi pada
aspek kognitif maupun perilaku yang disadari, sehingga siswa mampu
mengidentifikasi hambatan mereka secara objektif dan merumuskan

langkah pemecahan masalah yang adaptif.

Dalam upaya membantu siswa mengatasi permasalahan tersebut,
peneliti menggunakan konseling kelompok dengan pendekatan Cognitive
Behavior Therapy (CBT). Pendekatan CBT dengan teknik self control
dipilih karena berfokus pada perubahan pola pikir dan perilaku yang kurang
adaptif menjadi lebih positif melalui penguatan kemampuan regulasi diri.
Melalui pendekatan ini, siswa dibimbing untuk mengenali pikiran negatif,
mengubah cara berpikir yang kurang rasional, serta mengembangkan
perilaku yang lebih adaptif. Dengan demikian, siswa tidak hanya mampu
mengendalikan perilakunya, tetapi juga memahami faktor-faktor yang
memengaruhi penggunaan media sosial secara berlebihan. Melalui proses
tersebut, siswa diharapkan memiliki kemampuan self control yang lebih

baik sehingga mampu menghadapi permasalahan secara lebih sehat.

Melalui penerapan konseling kelompok dengan pendekatan CBT

dan teknik self control, siswa diharapkan mampu meningkatkan kesadaran



terhadap dampak kecanduan media sosial, mengatur waktu penggunaan
media sosial secara lebih bijaksana, serta lebih aktif dalam kegiatan belajar

dan interaksi sosial.

Teknik self control dianggap efektif karena berfokus pada penguatan
kemampuan individu untuk mengendalikan dorongan dan kebiasaan yang
merugikan. Dengan membangun kesadaran diri, perencanaan perilaku, dan
evaluasi diri secara terus-menerus, siswa diharapkan mampu menahan
godaan penggunaan media sosial secara berlebihan dan menggantinya
dengan aktivitas yang lebih bermanfaat. Selain itu, self control juga
menumbuhkan rasa tanggung jawab, disiplin, serta kemampuan dalam

membuat keputusan yang lebih bijak.

Dalam penelitian ini, teknik self control dipilih karena sesuai dengan
karakteristik permasalahan kecanduan media sosial yang erat kaitannya
dengan rendahnya kemampuan mengendalikan diri. Teknik ini tidak hanya
berfungsi sebagai upaya mengatasi masalah yang telah terjadi (kuratif),
tetapi juga membantu siswa mengembangkan kemampuan pengendalian
diri sebagai langkah pencegahan (preventif). Melalui latihan yang dilakukan
secara konsisten, siswa diharapkan mampu membatasi penggunaan media
sosial secara lebih bijaksana sehingga tidak mengganggu aktivitas belajar
maupun kehidupan sosialnya. Pemilihan teknik ini juga didukung oleh
penelitian Astrifah dkk. (2024), yang menunjukkan bahwa konseling
kelompok dengan teknik self control efektif dalam mereduksi kecanduan
media sosial pada siswa. Hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa
peningkatan kemampuan pengendalian diri dapat membantu siswa
mengurangi perilaku penggunaan media sosial yang berlebihan. Oleh
karena itu, teknik self control dipandang sebagai salah satu pendekatan yang

tepat untuk membantu siswa mereduksi kecanduan media sosial.

Berdasarkan latar belakang tersebut, peneliti memandang perlu
untuk mengkaji lebih lanjut efektivitas teknik self control dalam mengurangi
kecanduan media sosial pada siswa. Oleh karena itu, penelitian ini dilakukan

dalam lingkup program bimbingan dan konseling sekolah dengan judul



"Efektivitas Teknik Self Control untuk Mereduksi Kecanduan Media
Sosial pada Siswa SMA."

. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang diatas, maka rumusan masalah penelitian

ini adalah apakah teknik self control efektif untuk mereduksi kecanduan

media sosial pada siswa SMAN 1 Mojo?

. Tujuan Penelitian
Berdasarkan rumusan masalah tersebut, maka tujuan dari penelitian

ini adalah untuk mengetahui efektivitas teknik self control untuk mereduksi

kecanduan media sosial pada siswa SMAN 1 Mojo.

. Manfaat Penelitian
Berdasarkan tujuan yang ditetapkan, penelitian ini memberikan

manfaat sebagai berikut ini:
1. Manfaat Teoretis
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi dalam
pengembangan ilmu pengetahuan, khususnya dalam bidang bimbingan
dan konseling, melalui penerapan pendekatan Cognitive Behavior
Therapy (CBT) dengan teknik self control untuk mengatasi kecanduan
media sosial pada remaja.
2. Manfaat Praktis
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat langsung bagi
berbagai pihak, di antarannya:
a. Bagi Guru BK
Penelitian ini memberikan strategi alternatif untuk pedoman
pribadi dan sosial yang dapat digunakan untuk mengatasi masalah
kecanduan media sosial disekolah.
b. Bagi Siswa
Penelitian 1ni diharapkan dapat membantu siswa untuk
meningkatkan kesadaran diri, mengembangkan kemampuan

mengontrol penggunaan media sosial, serta mengembangkan



perilaku positif yang mendukung perkembangan akademik dan
sosial.
. Bagi Sekolah

Penelitian ini diharapkan mendukung terciptanya lingkungan
belajar yang lebih kodusif dengan mengurangi hambatan
penggunaan media sosial yang berlebihan.
. Bagi Penelitian Lain

Penelitian ini diharapkan menjadi referensi bagi penelitian
selanjutnya yang ingin mengkaji teknik self control dalam mengatasi

kecanduan media sosial.
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