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Artikel Info ABSTRACT
Riwayat Artikel: The development of technology from time to time will continue to grow rapidly with changes, especially
in the field of communication and information. The development of communication and information has
Penyerahan 2024-07-12 caused many communication delivery media to emerge that have been designed to be able to convey
Revisi 2024-07-28 information in a very easy way, one of which is social media. Social media provides many conveniences that
Diterima 2024-08-14 make its users feel safe in cyberspace for a long time. Most social media users are teenagers, who are easily
carried away by global developments, the desire to get information, and have difficulty distinguishing
Keyword: between good and bad to be used as a reference for behavior. This study aims to direct students in
reducing the use of social media during classroom learning. The research method used is the one group
Self-Management; pretest-posttest experimental approach, pretest and posttest are carried out by racing against indicators
Social Media Addiction; of social media addiction behavior. Based on the results, the self-management strategy can reduce the use
Learning Difficulties of social media in class XI students at SMK Nurul Islam Manyar.
ABSTRAK Kata Kunci

Perkembangan teknologi dari zaman ke zaman akan terus semakin pesat dengan adanya perubahan Self-Management;
terutama pada bidang komunikasi dan informasi. Perkembangan komunikasi dan informasi ini Kecanduan Media Sosial;
menyebabkan banyak sekali bermunculan media penyampaian komunikasi yang sudah didesain untuk Kesulitan Belajar
dapat menyampaikan informasi dengan cara yang sangat mudah, yaitu salah satunya media sosial. Media

sosial memberikan banyak kemudahan yang membuat penggunanya bisa merasa aman di dunia maya

dalam jangka waktu yang lama. Sebagian besar pengguna media sosial adalah remaja, yang mudah

terhanyut dalam perkembangan global, keinginan untuk mendapatkan informasi, dan kesulitan

membedakan mana yang baik dan mana yang buruk untuk dijadikan acuan perilaku. Penelitian ini bertujuan

untuk mengarahkan siswa dalam mengurangi penggunaan media sosial saat pembelajaran di kelas. Metode

penelitian yang digunakan yaitu pendekatan eksperimen one group pretest-posttest, pretest dan posttest

dilakukan dengan berpacu pada indikator perilaku kecanduan media sosial. Berdasarkan hasil yang

dilakukan strategi self management dapat mengurangi penggunaan media sosial pada siswa kelas XI di

SMK Nurul Islam Manyar.
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LATAR BELAKANG

Perkembangan teknologi dari zaman ke zaman akan
terus semakin pesat dengan adanya perubahan terutama
pada bidang komunikasi dan informasi. Perkembangan
komunikasi dan informasi ini menyebabkan banyak sekali
bermunculan media penyampaian komunikasi yang sudah
didesain untuk dapat menyampaikan informasi dengan cara
yang sangat mudah, yaitu salah satunya media sosial.
Menurut Mulyani dkk. (2020) media sosial termasuk dalam
salah satu media informasi dan komunikasi yang paling
banyak diakses dengan persentase mencapai sekitar 78,19%
oleh para pengguna internet di Indonesia yang menembus
sekitar 215 juta jiwa terhitung sejak 10 Maret 2023 dengan
survei yang dilakukan oleh Asosiasi Penyelenggara Jasa
Internet Indonesia (APJII). Didukung oleh Pratiwi dan Fazriani
(2020) bahwa media sosial facebook yang paling banyak
digunakan sebesar 71,6 juta pengguna, disusul oleh
instagram dan youtube.

Media sosial dalam dunia pendidikan mempunyai
dampak yang signifikan terhadap proses belajar, pola pikir,
dan perilaku siswa (Aprilia dkk., 2020). Media sosial telah
mengubah cara orang berinteraksi, juga memungkinkan kita
mengetahui kejadian terkini dalam hitungan menit, jam, dan
bahkan secara real time (Pratiwi & Fazriani, 2020). Media
sosial memungkinkan semua pihak berpartisipasi dengan
berkontribusi  secara terbuka, mengomentari, dan
memberikan masukan, serta berbagi informasi secara cepat
tanpa batasan (Rahardjo & Soetjiningsih, 2022). Media sosial
memberikan  banyak  kemudahan yang membuat
penggunanya bisa merasa aman di dunia maya dalam jangka
waktu yang lama (Aisafitri & Yusriyah, 2021).

Sebagian besar pengguna media sosial adalah remaja,
yang mudah terhanyut dalam perkembangan global,
keinginan untuk mendapatkan informasi, dan kesulitan
membedakan mana yang baik dan mana yang buruk untuk
dijadikan acuan perilaku (Krisnadi & Adhandayani, 2022).
Emosi yang belum stabil pada masa remaja dapat berdampak
di kehidupan pribadi maupun sosialnya (Puspitasari & Fikry,
2023). Jika individu kurang berinteraksi dengan
lingkungannya itu juga mengakibatkan individu lebih memilih
untuk berinteraksi melalui media sosial (Pata dkk., 2021). Hal
ini juga dapat menyebabkan kecanduan media sosial karena
individu memiliki hubungan sosial yang nyaman (Zanah &
Rahardjo, 2020).

Remaja yang sehari-harinya melakukan aktivitas
media sosial bisa disebut kecanduan dan sulit untuk
melepaskan perilaku tersebut (Wulandari & Netrawati, 2019).
Saatini siswa SMP, SMA, bahkan SD sudah memiliki telepon
seluler dan sangat mahir dalam menggunakannya. Beberapa
orang mungkin lupa waktu ketika bermain di ponselnya yang
sudah terinstal aplikasi media sosial favoritnya, seperti
Tiktok, WhatsApp, Twitter, Instagram, dan media sosial
lainnya (Azizah & Bharuddin, 2021). Mereka sering
berkomunikasi dengan orang lain melalui telepon genggam
apalagi mereka juga suka memposting foto dan mengupdate
statusnya di media sosial untuk menunjukkan kehadirannya
kepada teman-temannya di dunia maya (Amirah dkk., 2023).
Jika keadaan ini terus berlanjut, pelajar cenderung menjadi

kecanduan media sosial. Orang yang lebih suka berinteraksi
secara online lebih cenderung menjadi kecanduan media
sosial, yang berdampak negatif pada kehidupan mereka
karena membuang-buang waktu dan mengabaikan tugas-
tugas seperti, berkurangnya produktivitas dalam bekerja dan
belajar (Annisa dkk., 2022).

Kecanduan media sosial menjadi hal urgnet yang harus
diteliti karena mampu membuat remaja yang menggunakan
menjadi acuh dengan tanggungjawabnya sebagai pelajar
yang baik (Imran, 2020). Banyaknya dampak negatif dari
kecanduan media sosial menjadikannya buruk jika terus
dibiarkan terutama bagi usia remaja (Harnata & Prasetya,
2023). Perlu dilakukan perlakuan yang tepat untuk remaja
yang kecanduan media sosial, salah satunya menggunakan
teknik self management (Husainiah dkk., 2020). Self
management menjadi teknik yang tepat untuk mengurangi
perilaku kecanduan media sosial karena remaja mampu
memahami dirinya sendiri lebih dalam (Winingsih dkk., 2022).

Teknik self management bisa digunakan untuk
meningkatkan disiplin dalam diri, cara mengolah, dan
mengatur diri (Munawaroh dkk., 2023). Penelitian terdahulu
yang serupa membahas mengenai teknik self management
ditinjau memiliki beberapa perbedaan. Mustikaningtyas dkk.
(2024) melakukan penelitian dengan judul penerapan teknik
self management terhadap perilaku terlambat pada peserta
didik. Sinuhaji dkk. (2023) pula melakukan penelitian dengan
judul pengaruh konseling behavioral teknik self management
untuk meningkatkan motivasi belajar. Terdapat pula
penelitian oleh Sari dkk. (2022) dengan judul teknik-teknik
bimbingan dan konseling dalam mengurangi prokrastinasi
akademik siswa. Berdasarkan beberapa penelitian tersebut,
diketahui bahwa penelitian-penelitian terdahulu masih jarang
sekali yang membahas teknik self management untuk
mengintervensi kecanduan media sosial, sehingga penelitian
ini memiliki keunikan dan keterbaruan pada variabel
kecanduan media sosial.

METODE PENELITIAN

Penelitian yang dilakukan melalui pendekatan
kuantitatif desain eksperimen dengan rancangan one group
pre-test-post-test design yang diuraiakan pada gambar 1
berikut:

Prettest Treatment Posttest
T1 X T2

Gambar 1. Rancangan Penelitian One Group Pre-test-Post-
test Design

Berdasarkan gambar di atas, sebelum diberikan
perlakuan, subjek penelitian akan menjalani pre-test dengan
mengerjakan skala kecanduan media sosial. Setelah itu,
subjek penelitian diberikan perlakuan berupa strategi
manajemen diri dalam 4 pertemuan dengan alokasi waktu 60
menit untuk setiap pertemuan. Kemudian, post-test diberikan
oleh subjek penelitian untuk mengerjakan skala kecanduan
media sosial.
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Adapun populasi dari penelitian ini adalah murid kelas
XI' MP 2 di salah satu SMK di Gresik. Subjek penelitian ini
sebanyak 3 orang siswa, yang memiliki skor kecanduan media
sosial yang tergolong sedang hingga tinggi.

Dalam penelitian ini, data kecanduan media sosial
subjek diklasifikasikan menjadi tiga kategori: tinggi, sedang,
dan rendah, seperti disajikan pada tabel di bawah ini:

Tabel 1. Kategori Skor Perilaku Kecanduan Media Sosial

No  Kategori Rentang Skor >
1 Tinggi >43 3
2 Sedang 39-43 8
3 Rendah >39 1
JUMLAH 22

Alat ukur yang digunakan dalam penelitian ini adalah
skala kecanduan media sosial yang terdiri dari 15 aitem
dengan nilai koefisien validitas adalah 0,313 dan nilai
reliabilitas adalah 0,773. Efektivitas pelatihan dapat diketahui
dengan melihat perubahan pre-test, post-test, dan follow-up
pada skala kecanduan media sosial sebelum dan sesudah
intervensi dilakukan. Pengolahan data adalah untuk melihat
apakah terdapat penurunan skor kecanduan media sosial
dengan membandingkan hasil pre-test dan post-test
menggunakan SPSS 20 Related Sample T. Test, dengan taraf
signifikansi yang digunakan adalah < 0,05.

HASIL PENELITIAN

Subjek dalam penelitian ini adalah siswa kelas XI MP 2
di salah satu SMK di Gresik. Jumlah subjek dalam penelitian
ini adalah 3 siswa. Diperoleh 3 siswa sebagai subjek dari hasil
screening yang berada dalam kategori sedang hingga tinggi
pada skor kecanduan media sosial. Adapun hasil dari masing-
masing subjek adalah sebagai berikut:

Tabel 1. Hasil Skor Kecanduan Media Sosial

. . Subjek
Hasil Pencapaian AG RR ND
Skor 35 38 38
Kategori Sedang Sedang Sedang

Berdasarkan tabel 1 dapat diketahui bahwa ketiga
subjek memiliki kategori sedang dalam skor kecanduan
media sosial. Setelah itu dilakukan perbandingan antara skor
pre-test dan post-test dari masing-masing subjek untuk
melihat efektivitas intervensi yang diberikan sebagai berikut:

Grafik Penurunan Kecanduan Media Sosial

50

40
3
2
o
AG ND RR

W Pre-test M Post-test

o

o

o

Gain Score

Gambar 2. Penurunan Kecanduan Media Sosial

Dari grafik diatas dapat diketahui hasil pre-test subjek
AG 44, ND 44, RR 44 Setelah pelaksanaan pre-test, subjek
diberikan perlakuan dengan teknik self management. Setelah
itu dibrikan post-test dengan hasil AG 35, ND 38, RR 38, Gain
score yang dihasilkan dari jarak perhitungan antara pre-test
dan post-test subjek AG 9, ND 6, RR 9.

PEMBAHASAN

Intervensi dalam penelitian ini digunakan guna
menurunkan kecanduan media sosial pada siswa XI MP 2
melalui pelatihan self management. Hasil hipotesis
menunjukkan nilai signifikansi yang berarti pelatihan self
management efektif dalam menurunkan kecanduan media
sosial pada siswa XI MP 2. Hasil penelitian ini sejalan dengan
pendapat yang dikemukakan oleh Mahendra dkk. (2024)
bahwa teknik self management mampu memengaruhi konsep
diri remaja sehingga remaja mampu mengontrol penggunaan
media sosialnya. Penelitian oleh Anggraini dan Emmanuel
(2020) pula mendukung bahwa self management terbukti
mengurangi perilaku internet gaming disorder pada anak usia
sekolah.

Media sosial merupakan media online yang
mendukung interaksi sosial dan menggunakan teknologi
berbasis web untuk mengubah komunikasi menjadi dialog
interaktif, dimana penggunanya dapat dengan mudah
berinteraksi dan berbagi informasi di dunia maya (Rafiq,
2020). Media sosial WhatsApp adalah bentuk media sosial
yang paling umum digunakan oleh orang-orang di seluruh
dunia (Alaby, 2020). Kecanduan media sosial merupakan
gangguan psikologis di mana pengguna meningkatkan
penggunaan jejaring sosial setiap saat sehingga dapat
membangkitkan kesenangan yang dapat menimbulkan
kecemasan dan perubahan mood seperti depresi dan sulit
menyesuaikan diri, juga terganggunya kehidupan sosial
(Dewa & Safitri, 2021).

Dalam menangani masalah kecanduan media sosial
tersebut bisa diberikan treatment dalam upaya mengubah
perilaku kecanduan media sosial guna meningkatkan
kedisiplinan siswa dalam pembelajaran di kelas (Sampurno
dkk., 2020). Pemilihan teknik yang berfungsi untuk merubah
perilaku sesuai dengan teori skinner, vyaitu operan
conditioning yang menjelaskan bahwa perilaku individu
terbentuk sangat ditentukan oleh konsekuensi yang
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menyertainya (Munawaroh dkk., 2023). Strategi yang dapat
digunakan adalah strategi self management yang merupakan
proses dimana konseling mengarahkan perubahan tingkah
laku mereka sendiri melalui empat teknik, yaitu self
monitoring, self contracting, self control, dan self reward yang
digunakan untuk mengurangi penggunaan media sosial pada
siswa kelas XI MP 2 di salah satu SMK di Gresik.

Teknik self management menjadi salah satu strategi
yang berfungsi untuk mengubah suatu perilaku dengan
pendekatan behavior (Asrori & Hartono, 2022). Teknik self
management ini menjadi penata perilaku dalam mencapai
kemandirian dan hidup produktif dalam sehari-hari
(Rahmawati  dkk., 2023). Teknik self management
menggunakan setting dan pemantauan yang dilakukan oleh
diri sendiri dalam bentuk evaluasi (Fazillah dkk., 2023). Self
management mampu mendorong individu untuk maju,
mengatur diri sendiri, dan mengendalikan kemampuan untuk
mencapai suatu hal (Aviv dkk., 2023).

Pratiwi dan Fazriani (2020) dalam penelitiannya
menjelaskan bahwa perilaku kecanduan media sosial terjadi
karena banyak faktor, seperti takut ketinggalan akan tren
sehingga mengikuti segala hal di media sosial. Puspitasari dan
Fikry (2023) pula mendukung hal tersebut dalam
penelitiannya bahwa remaja yang kecanduan media sosial
cenderung tertarik dengan media sosial karena mudahnya
akses dan penggunaan platform yang ada. Sejalan dengan
pernyataan tersebut, Zanah dan Rahardjo (2020) dalam
penelitiannya menjelaskan bahwa kecanduan media sosial
menjadi masalah yang urgent untuk dihadapi karena sudah
menimpa banyak kalangan.

Penelitian-penelitian yang ada sudah cukup dalam
membuktikan terjadi penurunan kecanduan media sosial dari
pemberian intervensi berupa pelatihan self management.
Namun penelitian ini tidak lepas dari adanya keterbatasan
penelitian, yaitu jumlah sampel yang diteliti masih sangat
terbatas dan minim untuk memberikan gambaran secara luas
mengenai kecanduan media sosial, sehingga dapat
menimbulkan hasil yang berbeda ketika diteliti dengan
jumlah sampel yang lebih banyak.

KESIMPULAN

Teknik self manajement dilakukan sebanyak enam kali
pertemuan dengan rincian 1 pertemuan digunakan untuk pre-
test kemudian 4 kali pertemuan digunakan untuk intervensi
dan yang terakhir 1 pertemuan digunakan untuk pelaksaan
post-test. pada program magang kali ini diperoleh 3 subjek
dengn hasil pre-test dengan skor yang tinggi, kemudian
melanjutkan pada tahap intervensi. Didapatkan penurunan
skor dari pre-test ke post-test, Pada subjek AG nilai pre-test 44
dan post-test 35 gain score yang didapatkan yaitu 9, pada
subjek RR nilai pre-test 44 dan post-test 38 gain score yang di
dapatkan yaitu 6, dan pada subjek ND nilai pre-test 44 dan
post-test 38 gain score yang didapatkan yaitu 6. Berdasarkan
hasil penelitian tersebut, teknik self management dapat
memberikan pengaruh yang positif untuk menurunkan
penggunaan media sosial pada siswa kelas XI SMK Nurul
Islam Manyar. Adapun saran yang dapat diberikan untuk
pengembangan penelitian selanjutnya, yaitu diharapkan

dapat melakukan pengambilan sampel yang lebih luas dan
bisa menggunakan metode penelitian yang berbeda seperti
kuantitatif.
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