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Abstrak: Penelitian ini menelaah Penerapan teknik self-management untuk mengurangi kecanduan game online di SMK Negeri 6 Pangkep dengan tujuan: (1) Untuk mengetahui gambaran pelaksanaan teknik self–management dalam mengurangi perilaku kecanduan game online (2) Untuk mengetahui gambaran tingkat kecanduan game online sebelum dan sesudah penerapan teknik self–management  (3) Untuk mengetahui pengaruh penerapan teknik self-management dalam mengurangi kecanduan game online. Pendekatan penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif dengan jumlah populasi dalam penelitian ini yaitu 40 siswa. Sedangkan jumlah sampel dalam penelitian ini berjumlah 16 siswa. Adapun teknik pengumpulan data yang digunakan berupa angket dan observasi. Teknik analisis data yang digunakan yaitu uji wilcoxon. Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) Gambaran pelaksanaan teknik self-management yang dilaksanakan sesuai dengan prosedur yang sudah dirancang yaitu melalui empat tahapan yakni tahap awal (perkenalan), tahap peralihan, tahap inti kegiatan yakni penerapan teknik self-management : self-monitoring, self-controling, self-contracting dan self-reward, dan tahap pengakhiran, (2) Tingkat kecanduan game online siswa sebelum diberikan perlakuan berupa teknik self-management berada pada kategori sangat tinggi, hal ini terlihat dari hasil pretest sebelum diterapkan teknik self-manangement dimana terdapat 15 dari 16 siswa yang kecanduan game online dan setelah diterapkan teknik self-management tingkat kecanduan game online berada pada kategori sangat rendah, hal ini terlihat dari hasil posttest jumlah siswa yang kecanduan game online berkurang menjadi 1 siswa dari 16 siswa, (3) Terdapat pengaruh penerapan teknik self-management dalam mengurangi kecanduan game online siswa, artinya penerapan teknik self-management dapat digunakan di SMK Negeri 6 Pangkep.
Kata Kunci: Teknik self-management, game online. 
Abstract: This research examines the application of self-management techniques to reduce online game addiction at SMK Negeri 6 Pangkep with the aim: (1) To get an overview of the implementation of the technique self management in reducing online game addiction behavior (2) To find out the picture of the level of online game addiction before and after application of self-management techniques (3) To determine the effect of implementation Self-management techniques in reducing online game addiction. The research approach used in this research is quantitative with the type of experimental research with the population in this study namely 40 students in the 2022-2023 school year. Meanwhile, the number of samples in This research consisted of 16 students. The data collection techniques are: used in the form of questionnaires and observations. Data analysis techniques used namely normality test, homogeneity test and Wilcoxon test. The research results show that: (1) Description of the implementation of the self-technique management is carried out in accordance with designed procedures namely through four stages, namely the initial stage (introduction), transition stage, stage The core activity is the application of self-management techniques: self-monitoring, self-management controlling, self-contracting and self-reward, and termination stage, (2) Level students' online game addiction before being given treatment in the form of self-help techniques management is in the very high category, this can be seen from the pretest results before applying self-management techniques where there were 15 out of 16 students who are addicted to online games and after applying self-management techniques the level of online game addiction is in the very low category, this can be seen From the posttest results the number of students addicted to online games decreased to 1 students from 16 students, (3) There is an influence of the application of self-management techniques In reducing students' online game addiction, the application of self-management techniques can be used at SMK Negeri 6 Pangkep.
Keywords:  self-management,  online game
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PENDAHULUAN
Seiringnya Perkembangan teknologi informasi dan komunikasi saat ini tidak dapat dipungkiri mempengaruhi masyarakat terutama di lingkungan sekolah, setelah ditemukannya internet yang kini semakin banyak digemari oleh masyarakat. Berbagai kemudahan bisa didapatkan dengan hanya mengakses internet. Sering kita jumpai sekarang adalah permainan game online. Saat ini game online tidak hanya dapat dimainkan di warung internet tetapi dapat dimainkan juga menggunakan handphone yang memiliki koneksi internet. Kemajuan teknologi saat ini menciptakan berbagai macam fitur dan aplikasi canggih yang ada dalam handphone yang sering disebut smartphone menjadikan seseorang lebih mudah untuk mengakses game online, sehingga game online bisa dimainkan di mana saja, termasuk di rumah dan di sekolah. Handphone termasuk kebutuhan primer yang dimiliki oleh banyak orang dari berbagai kalangan, karena setiap orang membutuhkan sarana komunikasi dengan orang lain yang berjauhan.
Pada era modern saat ini yang serba digital mampu merubah pola kehidupan manusia. Pola kehidupan yang telah diwariskan ini cenderung sebagian demi sebagian mulai bergeser atau bahkan mungkin mulai hilang. Karena digantikan oleh pola kehidupan baru. Sebagai contoh, pola permainan anak-anak masa kini. Anak-anak masa kini cenderung mulai meninggalkan bentuk permainan tradisional dan beralih ke permainan yang lebih modern. Permainan tradisional sering disebut juga sebagai permainan rakyat yaitu permainan yang tumbuh dan berkembang di masa lalu terutama tumbuh di masyarakat pedesaan. Realitas yang terjadi saat ini dapat dilihat bahwa eksistensi permainan tradisional mengalami penurunan dan terancam punah karena adanya arus globalisasi yang semakin masuk kedalam alam bawah sadar para anak-anak dan remaja. 
Menurut (Nanda Khakim Wardhana. P, 2017) Game adalah aktifitas yang dilakukan untuk fun atau menyenangkan yang memiliki aturan sehingga ada yang menang dan ada yang kalah. Selain itu, dalam penelitian Nanda Khakim Wardhana yang mengutip bahwa Adams & Rollings mendefinisikan game online sebagai permainan yang dapat diakses oleh banyak pemain, dimana mesin-mesin yang digunakan pemain dihubungkan oleh suatu jaringan internet. Samhah Asih Hanifiyah (2017) mendefinisikan game online sebagai game komputer yang dimainkan oleh multi pemain melalui internet. Game online adalah permainan yang hanya dapat dijalankan perangkat terhubung dengan jaringan internet. Game online tidak hanya dimainkan di computer saja akan tetapi sekarang banya bermunculan melalui aplikasi (Playstore). Game online dismartphone dirancang untuk memudahkan penggunanya dalam bermain pasalnya pengguna dapat lebih leluasa memainkannya dimana saja, kapan saja tanpa harus datang kewarnet. Kehadiran Game online dengan ukuran yang lebih simple, tentu akan menambah jumlah pengguna game online di Indonesia Salah satunya adalah remaja yang masih produktif yang dapat terindikasi mengalami kecanduan game online. 
Berdasarkan hasil observasi sebelumnya menunjukkan bahwa terdapat beberapa siswa yang mengalami kecanduan game online, hal ini diperoleh dari wawancara dengan guru pembimbing dan wali kelas. Wali kelas menyatakan bahwa di sekolah tersebut ada beberapa diantaranya siswa mengalami kecanduan game online. Menurut (Santoso Prayuki, 2020) ciri- ciri kecanduan bermain game online yaitu di mana anak dikatakan kecanduan game jika menghabiskan waktu lebih dari 14 jam perhari. Namun, menilai anak hanya berdasarkan waktu saja tidak cukup menjadi kuat mengatakan bahwa anak tersebut kecanduan game. Adapun ciri-ciri yang lain yang dapat memperkuat di antaranya yaitu: yang pertama lamanya waktu bermain video game semakin bertambah, kedua gelisah atau lepas marah ketika di larang bermain game, ketiga lebih memilih bermain game dari pada belajar, dan yang keempat terus menerus memikirkan kegiatan bermain kegiatan video game bahkan saat belajar. Berdasarkan ciri-ciri kecanduan game online, sekolah lokasi penelitian ini termasuk kedalam beberapa ciri-ciri kecanduan game online. Masalah kecanduan game online disebabkan karena adanya pengaruh gadget yang mengakibatkan kemalasan untuk mengikuti pelajaran, Salah satu pengaruh dari gadget yaitu siswa lebih keseringan bermain game online dari pada belajar. Oleh karena itu siswa perlu perlakuan bimbingan dan konseling agar siswa siswi dapat menyadari apa yang mereka lakukan sangat memberikan kerugian pada mereka dan sangat berpengaruh terhadap kesehatan dan kognitif mereka. 
Melihat fenomena tersebut perlu adanya strategi bantuan pada siswa dalam pengendalian terhadap pikiran dan perilakunya yang berlebih supaya kecenderungan terhadap bermain game online dapat berkurang secara efektif. Maka dari itu beberapa pendekatan teknik konseling yang dapat digunakan untuk membantu siswa dalam mengurangi perilaku kecanduan bermain game online berdasarkan masalah, peneliti tertarik dengan pendekatan terhadap tingkah laku atau pendekatan kognitif behavior. Salah satu teknik konseling dalam pendekatan Kognitif behavior adalah teknik Self-Management, yang dimana self-management adalah salah satu teknik dalam konseling behavior yang mempelajari tingkah laku (individu manusia) yang bertujuan untuk merubah perilaku maladaptif menjadi adaptif. Self-management adalah suatu prosedur dimana individu mengatur perilakunya sendiri. Dalam penerapan teknik Self-management tanggung jawab keberhasilan konseling berada ditangan konseling. 
Dalam upaya penanganan kecanduan game online ini peneliti menggunakan teknik self-management. Ali Nurhidayah, (2020) mengemukakan bahwa self-management adalah manajemen dari perilaku sendiri dan pengambilan tanggung jawab atas tindakan sendiri, serta penggunaan prinsip – prinsip belajar perilaku untuk mengubah perilaku. Siswa membuat pilihan dan berhadapan dengan konsekuensi, menyusun tujuan dan prioritas, memanajemen waktu, berkolaborasi dalam proses belajar, dan membangun hubungan yang dapat dipercaya dengan guru dan teman sekelas yang dapat dipercaya.
Berdasarkan permasalahan di atas yang sangat menarik untuk diteliti yaitu penelitian mengenai perilaku kecanduan bermain game siswa dengan menggunakan pendekatan konseling behavior dengan teknik self management.
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METODE
Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen. Penelitian eksperimen merupakan salah satu jenis penelitian pendidikan di mana peneliti memutuskan apa yang akan diteliti, menyusun pertanyaan spesifik, membatasi pertanyaan, mengumpulkan data terukur dari partisipan, melakukan penyelidikan yang tidak memihak, dengan cara-cara yang obyektif. Jenis penelitian ini menggunakan penelitian eksperimen, yaitu menerapkan teknik self-management dalam mengurangi kecanduan game online siswa di SMK 6 Pangkep.
Penelitian ini di lakukan di SMK Negeri 6 Pangkep dengan jumlah responden sebanyak 16 siswa, dimana pengambilan subjek menggunakan purposive sampling. Menurut Dana P.Turner, (2020) purposive samping merupakan teknik pengambilan subjek yang digunakan ketika penelitian sudah punya target individu dengan karakteristik yang sesuai dengan penelitian.
Teknik pengumpulan data yang digunakan yaitu wawancara, observasi, dan angket. Sedangkan teknik analisis data menggunakan analisis data kualitatif dan kuantitatif. Untuk menguji hipotesis menggunakan Wilcoxon signed rank test. Wilcoxon signed rank test.
Desain pada penelitian ini adalah one group pretest – post test design. Pada desain ini terdapat pretest, sebelum diberi perlakuan. Sugiyono (2013:74) menyatakan bahwa “dengan demikian hasil perlakuan dapat diketahui lebih akurat, karena dapat mengetahui tingkat minat belajar siswa sebelum diberikan perlakuan dan setelah diberikan perlakuan”.
HASIL PEMBAHASAN
	Pelaksanaan teknik self management diberikan kepada kelompok eksperimen mulai dari pretest berlangsung selama empat kali pertemuan. 
Berdasarkan tabel perbandingan hasil analisis angket pretest dan posttest di SMK 6 Pangkep menunjukkan bahwa dari 16 Siswa, hasil nilai keseluruhan pretest kecanduan game online yaitu 1292 dan setelah diberikan perlakuan dengan menerapkan teknik self management, hasil nilai keseluruhan posttest kecanduan game online di SMK 6 mengalami penurunan menjadi 871.

Tabel 1 Rekapitulasi distribusi nilai angket pre-test dan post-test :
	Interval
	Kategori
	Pretest
	Posttets

	
	Frekuensi
	Persentase
	Frekuensi
	Persentase

	85-96
	Sangat Tinggi
	3
	18,75 %
	-
	-

	73-84
	Tinggi
	12
	75 %
	-
	-

	61-72
	Rendah
	1
	6,25 %
	1
	6,25 %

	49-60
	Sangat Rendah
	-
	-
	15
	93,75 %



[bookmark: _Toc149225746]Berdasarkan tabel rekapitulasi distribusi hasil analisis angket pretest dan posttest, menunjukkan bahwa hasil angket kecanduan game online di SMK 6 Pangkep sebelum diberikan perlakuan dengan penerapan teknik self-management terdapat 1 siswa atau 6,25% berada pada kategori rendah, 12 siswa atau 75% berada pada kategori tinggi dan 3 siswa atau 18,75% berada pada kategori dangat tinggi. Setelah diterapkan teknik self-management terdapat 15 siswa atau 93,75% yang berada pada kategori sangat rendah dan 6,25% yang berada pada kategori rendah. Hal ini menunjukkan bahwa penerapan teknik self-magement memberikan pengaruh yang positif dalam mengurangi tingkat kecanduan game online siswa di SMK 6 Pangkep. 
Tabel 2 Hasil Statistik 
Wilcoxon Matched pairs

	No
	
	Postest-pretest

	1
	Z
	-3.530b

	2
	Asymp. Sig. (2-tailed)
	.000




PEMBAHASAN
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Berdasarkan hasil statistik perhitungan uji Wilcoxon Matched pairs menggunakan bantuan program SPSS versi 21, maka diperoleh Nilai Z yaitu -3.530b dengan p- value (Asymp Sig. (2-tailed)) yaitu 0,000 < 0.05, sehingga H0 ditolak, maka disimpulkan bahwa terjadi penurunan tingkat kecanduan game online setelah mengikuti layanan konseling kelompok dengan penerapan teknik self management. Hal ini berarti bahwa penerapan teknik self management dapat meningkatkan menurunkan kecanduan game online siswa di SMK 6 Pangkep.
Kecanduan game online adalah salah satu bentuk yang dilakukan atas kehendak diri sendiri untuk memperoleh kesenangan yang ditunjukkan dengan perilaku tidak sehat atau perilaku yang dilakukan secara terus-menerus dalam memainkan game online untuk mendapatkan kepuasaan tersendiri sehingga akan sulit berhenti atau membatasinya meskipun perilaku tersebut menyebabkan masalah sosial dan emosional. Dengan menggunakan skala kecanduan game online, yang mana semakin tinggi skor skala kecanduan game online maka semakin tinggi pula kecenderungan untuk memainkan permainan game online.
The Lian Gie dalam (So’imah & Hasanah, 2022) aspek self-management yaitu pendorong diri (self motivation), penyusunan diri (Self Organization), pengelolaan diri (self control), dan pengembangan diri (self development) adapun dalam penelitian ini pemberian aspek teknik self management yang dikembangkan dari pendapat diatas dilaksanakan dalam beberapa kali pertemuan dengan prosedur yang sudah dirancang yaitu melalui tahapan awal (perkenalan), tahap peralihan, tahap inti kegiatan yakni penerapan teknik self management : self monitoring, self controling, self contracting dan self reward, dan tahap pengakhiran.
Gambaran kecanduan bermain game online siswa SMK 6 Pangkep dapat dilihat dari hasil pretest menunjukkan bahwa perilaku kecanduan bermain game online pada siswa SMK 6 Pangkep rata-rata pada kategori tinggi. Hal ini berarti bahwa jika kecanduan bermain game online itu dibiarkan atau tidak ditangani secara cepat dengan teknik yang tepat maka akan semakin meningkat. Salah satu efek perilaku kecanduan bermain game online adalah perasaan pada saat bermain game online baik itu perasaan yang menyenangkan ataupun perasaan yang tidak menyenangkan
Penelitian ini juga relevan dengan beberapa penelitian sebelumnya, Asriandy (2020) menjelaskan bahwa seseorang yang menunjukkan adanya kecanduan game online pada umumnya bermain game secara berlebihan, dilakukan secara terus- menerus dan berulang-ulang sehingga mengalami kecanduan atau kebiasaan. Sementara Prayogo dan Prasetiawan (2022) mengutarakan bahwa konseling kelompok merupakan upaya bantuan kepada individu dalam suasana kelompok yang bersifat pencegahan dan penyembuhan.
Hasil dari penerapan teknik self-management yang dilakukan ini menggambarkan partisipasi siswa dalam kegiatan ini berada pada kategori tinggi, hal ini menunjukkan bahwa siswa antusias dan berperan aktif selama kegiatan dengan menggunakan teknik self management berlangsung hal ini sejalan dengan penelitian yang telah dilakukan oleh Handayani (2017).
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Hasil uji hipotesis penelitian ini menunjukan bahwa penerapan teknik self-management berpengaruh positif dalam mengurangi tingkat kecanduan game online pada siswa SMK 6 Pangkep. Hasil analisis menunjukkan ada perbedaan yang signifikan antara siswa yang mendapatkan perlakuan teknik self-management dan yang tidak. Maka dari itu hipotesis yang diajukan Ho (tidak ada pengaruh) ditolak dan H1 (ada pengaruh) diterima. Hal ini mengarahkan pada kesimpulan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara konseli yang menerima perlakuan teknik self-management dan yang tidak menerima perlakuan 
dengan teknik self-management terhadap permasalahan kecanduan game online.

SIMPULAN DAN SARAN 
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan serta tahap pengembangan Media roda mandiri belajar untuk meningkatkan kemandirian belajar siswa dapat ditarik kesimpulan yaitu:
1. Gambaran pelaksanaan teknik self management yang dilaksanakan sesuai dengan prosedur yang sudah dirancang yaitu melalui empat tahapan yakni tahap awal (perkenalan), tahap peralihan, tahap inti kegiatan yakni penerapan teknik self management : self monitoring, self controling, self contracting dan self reward, dan tahap pengakhiran. 
2. Tingkat kecanduan game online siswa sebelum diberikan perlakuan berupa teknik self management berada pada kategori sangat tinggi, hal ini terlihat dari hasil pretest sebelum diterapkan teknik self manangement dimana terdapat 15 dari 16 siswa yang kecanduan game online dan setelah diterapkan teknik self management tingkat kecanduan game online berada pada kategori sangat rendah, hal ini terlihat dari hasil posttest jumlah siswa yang kecanduan game online berkurang menjadi 1 siswa dari 16 siswa. 
3. Terdapat pengaruh penerapan teknik self management dalam mengurangi kecanduan game online siswa, artinya penerapan teknik self management dapat digunakan di SMK Negeri 6 Pangkep.
Berdasarkan hasil implementasi di atas, maka diajukan saran– saran berikut: 
Bagi guru pembimbing, diharapkan dapat memberikan layanan konseling self-management sebagai salah satu upaya untuk mereduksi kecanduan game online pada remaja khususnya yang masih produktif atau treatment sesuai dengan apa yang dibutuhkan oleh konseli/ peserta didik. Sehingga tujuan yang dapat tercapai dalam layanan konseling dapat tercapai dengan maksimal. Bagi peserta didik, diharapkan dapat memberikan pengaruh positif yang signifikan dan masing-masing individu agar memiliki kesadaran untuk melakukan kegiatan-kegiatan yang positif. Bagi Peneliti, diharapkan dapat lebih matang melakukan persiapan dan dapat mengkondisikan peserta didik ketika tempat yang digunakan kurang efektif untuk melakukan konseling kelompok, melakukan kerjasama dengan guru pembimbing dan dapat membantu dalam menyelesaikan permasalahan yang mengganggu tumbuh kembang remaja, salah satunya masalah yang paling populer saat ini yaitu game online.
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