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Abstrak: Penelitian bertujuan untuk mengetahui; (1) Gambaran pelaksanaan teknik self
management untuk mereduksi perilaku kecanduan gadget dalam jejaring sosial pada siswa
SMA Nasional Makassar (2) Gambaran perilaku kecanduan gadget dalam jejaring sosial
siswa SMA Nasional Makassar sebelum dan setelah diberi teknik self management dan (3)
Hasil penerapan teknik self management dapat mereduksi perilaku kecanduan gadget
dalam jejaring sosial pada siswa SMA Nasional Makassar. Penelitian ini menggunakan
pendekatan kuantitatif dengan jenis penelitian eksperimental. Populasi dalam penelitian ini
adalah siswa kelas XI SMA Nasional Makassar sebanyak 39 siswa pada Tahun Ajaran
2015/2016. Sampel penelitian sebanyak 10 siswa. Pengumpulan data dengan menggunakan
instrumen angket dan observasi. Analisis data menggunakan analisis statistik deskriptif dan
pengujian hipotesis. Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) Pelaksanaan teknik self
management terdiri atas 4 tahap yaitu tahap monitor diri, pengaturan lingkungan, evaluasi
diri, dan pemberian penguatan, pengukuhan, penghapusan, atau hukuman (2) Tingkat
kecanduan gadget dalam jejaring sosial pada siswa sebelum diberikan teknik self
management berada pada kategori sangat tinggi dan setelah diberikan teknik self
management berada pada kategori rendah (3) Penerapan teknik self management dapat
mereduksi kecanduan gadget dalam jejaring sosial pada siswa di SMA Nasional Makassar.

Kata Kunci: self management, kecanduan gadget, jejaring sosial, siswa.

Abstract: This research aims to study; (1) The description of the implementation of self-
management techniques to reduce the task of gadget addiction in social networking on
Makassar National High School students (2) The description of gadget addiction behavior
in the social network of Makassar National High School students before and after applying
self management techniques and (3) The results of the application of self-management
techniques can reduce gadget addiction behavior in social networks in Makassar National
High School students. This research uses quantitative research with experimental types.
The population in this study were XI grade students of Makassar National High School,
totaling 39 students in the 2015/2016 Academic Year. The research sample of 10 students.
Data collection using questionnaire and observation instruments. Data analysis uses
descriptive statistical analysis and hypothesis testing. The results showed that: (1) The
implementation of self-management techniques consisted of 4 self-monitor shelves,
environmental settings, self-evaluation, and preparation for strengthening, confirmation,
deletion, or victory (2) The level of gadget addiction in social networking on students who
had previously been given the technique self-management in the very high category and
after being given self-management techniques in the low category (3) The application of
self-management techniques can reduce gadget addiction in social networking for students
in Makassar National High School

Keywords: self management, addiction gadgets, social networking, student.
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PENDAHULUAN

Munculnya teknologi dalam era globalisasi
menunjukkan perubahan yang sangat frend dan
menjadi kebutuhan berfungsi untuk memberikan
berbagai informasi dalam kehidupan. Salah satu
teknologi yang sangat berkembang dalam
globalisasi berdasarkan (Chusniyah, et al., 2020);
(Handayani, Megasari, & Kustiandi, 2020);
(Muhammad & Permana, 2019) yaitu teknologi
informasi dan komunikasi yakni segala hal yang
berkaitan dengan proses yang memiliki pengaruh
untuk menarik perhatian setiap individu
digunakan sebagai alat, manipulasi, dan
pengelolaan informasi serta memiliki nilai
kualitas tersendiri. Teknologi informasi dan
komunikasi yang sangat banyak digandrungi oleh
setiap individu disebut sebagai media sosial yang
berkembang pada era revolusi industri 4.0 yaitu
(Handayani, Megasari, & Kustiandi, 2020)
mengartikan bahwa penggabungan teknologi
digital yang konvensional dan internet melalui
industri. Teknologi digital memiliki berbagai
produk salah satunya yaitu gadget yang di
dalamnya terdapat fitur aplikasi tambahan seperti
aplikasi chatting dan informasi yang disebut
media sosial yang membentuk jejaring untuk
berbagi informasi disebut jejaring sosial.

Jejaring sosial ini sangat sering digunakan
oleh siswa atau pada usia remaja. Hasil penelitian
(Prabowo, Bramulya, & Yuniarty, 2020) yaitu
sebagian besar siswa menggunakan Instagram
sebanyak 40%, Facebook dengan tingkat
persentase 25%, kemudian LinkedIn dengan
tingkat persenase sebanyak 21%, twitter dengan
tingkat persentase sebanyak 10% dan Google +
dengan tingkat persentase sebanyak 4%. Pada
hari tertentu 80% dari siswa yang mengakses
Instagram,  menggunakan  gadget  untuk
mengakses jejaring sosial rata-rata minimal 3
jam. Sedangkan siswa yang mengakses Facebook
rata-rata 1 - 3 jam sehari terhitung 41,7%.
Berdasarkan We Are Social (Haryanto, 2020)
menyebutkan bahwa di Indonesia ada 175,4 juta
pengguna internet. Dibandingkan tahun
sebelumnya, ada kenaikan 17% atau 25 juta
pengguna internet di negeri ini. Berdasarkan total
populasi Indonesia yang berjumlah 272,1 juta
jiwa, maka 64% setengah penduduk RI telah
merasakan akses ke dunia maya. Bila
dibandingkan pada tahun 2019, maka di tahun ini
We Are Social menemukan ada peningkatan 10
juta orang Indonesia yang aktif di media sosial.
Hampir semua siswa remaja memiliki gadget dan
membawa pengaruh positif maupun negatif.

Gadget juga dijadikan sebagai media bermain
yang penggunaannya sangat berbeda dengan
permainan tradisional sebelumnya yang memiliki
interaksi  secara  langsung. (Widiasavitri,
Agustini, Astiti, Suarya, & Haryati, 2020)
mengatakan bahwa permainan tradisional lebih
intensif melakukan sosialisasi juga dapat
mengajak siswa belajar mengenal aturan, melatih
bentuk fisik yang efeknya sama seperti
berolahraga. Tetapi, pada kondisi sebenarnya
penggunaan gadget memiliki peran dan manfaat
yang dapat menambah pengetahuan siswa
meskipun memiliki perbedaan dari proses cara
permainan tradisional.

Selain itu, penggunaan gadget yang sangat
berlebihan akan berdampak pada diri siswa yang
biasa disebut dengan istilah kecanduan. Dikutip
dari Wikipedia mengenai gangguan kecanduan
internet (IAD) dikenal sebagai penggunaan
internet yang bermasalah biasa juga disebut
penggunaan internet patologis. Maksud secara
umum dapat didefiniskan sebagai problematis
dan kompulsif sehingga dapat berdampak
menjadi gangguan signifikan pada fungsi
individu dalam periode waktu yang lama
meskipun dari organisasi kesehatan dunia (DSM-
5) mengatakan penggunaan internet berlebihan
belum dapat diakui, akan tetapi Klasifikasi

Penyakit International (ICD-11) telah
memasukkan  diagnosis  terkait gangguan
permainan. Sebenarnya beberapa  aplikasi

permainan juga termasuk dalam jejaring sosial
karena ridak hanya berfungsi sebagai media
bermain melainkan juga berfungsi sebagai media
informasi. Pecandu gadger artinya menyerahkan
hidup pada kepada internet yang akan
mengontrol diri pengguna, padahal diri pengguna
yang sebaiknya mengontrol batas penggunaan
untuk lebih aman batasan penggunaan gadget
dapat dilakukan dengan tidak lebih 30 menit
setiap bermain dengan menjeda untuk melakukan
aktivitas berjalan, menggerakkan tubuh atau
memandang kearah jauh untuk merelaksasi tubuh
dan mata dan berjalan ke toilet (Wijanarko &
Setiawati, 2016). Sechingga dapat dipahami
bahwa penikmat internet khususnya pada gadget
dalam jejaring sosial sangatlah  ramai
dikarenakan penggunaannya sangat praktis.
Namun, ternyata penggunaan gadget dalam
jejaring sosial tidak hanya memiliki manfaat
praktis saja, melainkan juga memiliki dampak
negatif jika menggunakan gadger dalam jejaring
sosial dilakukan secara berlebihan.

Munawar & Nafisah (2002) mengatakan
bahwa gadget membawa efek menguntungkan
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dan berbahaya bagi siswa. Orang tua harus
melindungi anak-anak mereka atau siswa dari
kecanduan  dengan  menentukan  aturan,
mempertimbangkan usia, dan menjaga kesehatan
mata mereka dari radiasi gadget. Efek dari siswa
yang mengalami kecanduan gadget yaitu siswa
memiliki emosi yang kurang stabil atau mudah
tersinggung dan berani berdebat dengan orangtua
di rumah dan siswa sering melakukan kunjungan
kepada guru BK untuk menyampaikan keluhan
dari gejala yang dialami. Selain itu siswa juga
merasa memiliki tingkat sosialisasi yang lebih
tinggi ketika menggunakan gadget dan mereka
tidak ingin mematikan gadget sehingga dapat
mengganggu konsentrasi mereka di ruang kelas,
menyelesaikan tugas, saat bekerja, dan merasa
lelah karena lebih banyak waktu menggunakan
ponsel dibandingkan memilih untuk tidur
(Lovell, Shelton, Draper, & Wait, 2020).
Menurut Firdiyanti (2019) bahwa anak-anak
menjadi kurang aktif, kurang mengekspresikan
emosi, berpura-pura minimal dan berinteraksi
secara sosial dengan teman sebaya.

Berdasarkan observasi awal, diperoleh
informasi dari hasil wawancara dengan guru BK
dan beberapa guru mata pelajaran bahwa terdapat
beberapa siswa menggunakan gadget dalam
proses belajar maupun diluar proses belajar
mengajar, misalnya membuka situs jejaring
sosial di kelas, di halaman sekolah, di koridor dan
lainnya. Hal ini bisa menyebabkan perilaku siswa
akan cenderung pasif dalam dunia nyata dan lebih
aktif pada dunia virtual. Jika seperti ini, maka
proses komunikasi dan interaksi antar siswa
dengan orang lain dapat menjadikan yang jauh
akan terasa dekat dan yang dekat akan terasa jauh
serta dapat menyebabkan gangguan perilaku
berupa kecanduan. Selanjutnya penyebaran
angket dilakukan kepada seluruh siswa kelas XI
SMA Nasional Makassar untuk memperoleh data
siswa yang teridentifikasi kecanduan gadget
dalam jejaring sosial. Hasil yang diperoleh dari
102 siswa yang mengisi angket dan memiliki
gadget yaitu sebanyak 39 siswa yang berada pada
kategori tinggi (38,2%), sebanyak 42 siswa yang
berada pada kategori sedang (41,2%), dan
sebanyak 21 siswa yang berada pada kategori
rendah (20,6%).

Salah satu upaya untuk mereduksi kecanduan
gadget dalam jejaring sosial adalah dengan
pemberian pencegahan. Sehubungan yang
dikatakan (Yezhoy & Smirnov, 2020) bahwa
pencegahan dipandang sebagai serangkaian
tindakan  sosial, pendidikan, psikologis,
pedagogis dan medis-psikologis  bertujuan

mengidentifikasi dan menghilangkan penyebab
dan kondisi untuk pengembangan kecanduan,
meminimalkan konsekuensi yang berdampak
negatif dari perilaku kecanduan pada orang yang
berisiko dan mencegah meningkatnya kecanduan
pada siswa yang mengalaminya. Pencegahan
awal yang dapat dilakukan adalah degan
menerapkan teknik self management yaitu bagian
dari teknik modifikasi perilaku. Armour, Sinclair,
Chalmers, & Smith (2019) mengatakan bahwa
self management merupakan cara memodifikasi
diri secara umum dan penting dalam membuat
strategi pengelolaan diri. Menurut Lean (2019)
self management merupakan tindakan intervensi
yang relatif mudah dilakukan dibandingkan
dengan pencegahan dalam bentuk psikoterapi
lainnya, teknik ini dapat disampaikan melalui
pengaturan yang disediakan dan dalam berbagai
cara misalnya dalam kelompok, individu, digital,
ataupun  Dbiblioterapi. ~ Nursalim  (2014)
mengemukakan bahwa dalam teknik self
management, siswa dibantu dengan guru BK
yang akan lebih aktif berperan dalam
mewujudkan suatu perubahan dan masing-

masing memiliki prosedur pada setiap
pelaksanaannya. Siswa yang mengarahkan,
mendorong, mengubah dan  mengontrol

anteseden dan konsekuen yang bertujuan untuk
memperoleh perubahan perilaku yang ingin
diubah. Namun, perlu diketahui bahwa dalam
strategi ini tidak ada satupun yang bebas dari
variable lingkungan serta (Purwanta, 2015)
menjelaskan bahwa melalui teknik  self
management dapat mengatasi berbagai masalah
salah satunya yaitu kecanduan. Jadi, teknik self
management — merupakan  strategi  dalam
memodifikasi perilakn dengan menentukan
aturan yang sesuai prosedur pelaksanaan untuk
mengontrol anteseden dan konsekuen dengan
tujuan mengubah perilaku lama menjadi perilaku
baru yang diinginkan.

Soetarlinah (Purwanta, 2015) mengemukakan
tahap teknik self management yaitu tahap
monitor diri, mengatur lingkungan, evaluasi diri,
pemberian penguatan, pengukuh, penghapusan,
atau hukuman. Berdasarkan hasil penelitian yang
sesuai oleh bahwa teknik self management
memiliki pengaruh dan dapat diterapkan pada diri
sendiri sehingga mampu mewujudkan suatu
perubahan perilaku yang diinginkan seperti
mengurangi kecanduan jejaring sosial, gadget
maupun meningkatkan kecerdasan moral siswa
(Armour, Sinclair, Chalmers, & Smith, 2019);
(Barida, Prasetiawan, Sutarno, & Muarifah,
2019); (Mahapatra, 2019); (Widyastuti &
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Muyana, 2019). Oleh karena itu teknik self
management perlu diterapkan untuk siswa yang

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan
kuantitatif dengan jenis penelitian pre-
eksperimental. Populasi dalam penelitian ini
adalah siswa kelas XI SMA Nasional Makassar
sebanyak 39 siswa yang berada pada kategori
tinggi pada tahun Ajaran 2015/2016. Sampel
penelitian sebanyak 10 siswa melalui penarikan
sampel Simple Random Sampling. Pengumpulan
data dengan menggunakan instrumen observasi
dan angket dengan menggunakan skala likert
serta mengutamakan uji validitas dan reliabilitas
angket. Analisis data menggunakan analisis
statistik deskriptif (pre test-post test) dengan
menggunakan uji Wilcoxon Signed Ranks Test
sebesar 5% atau 0,05 dengan nilai signifikan (P)
= Asymp Sig< a = 0,05. dan pengujian hipotesis.

HASIL DAN PEMBAHASAN

1. Gambaran Pelaksanaan Teknik Self
management untuk Mereduksi Perilaku
Kecanduan Gadget dalam Jejaring Sosial
pada Siswa SMA Nasional Makassar
Pelaksanaan teknik self management yang

diberikan kepada kelompok eksperimen mulai

dari pretest sampai pada posttest berlangsung
selama 7 kali pertemuan yaitu persiapan

(planning) yaitu Menyiapkan angket, pedoman

observasi, bahan informasi, lembar monitor diri,

schedule perubahan perilaku, serta lembar
pengaturan lingkungan. Menetapkan waktu
pelaksanaan kegiatan yang telah disepakati oleh
guru BK yang akan digunakan untuk kegiatan ini.

dan persiapan pelaksanaan dimulai dari (1)

pemberian pretest, (2) pemberian informasi

(teknikself management dan kecanduan gadget

dalam jejaring sosial), (3) pelaksanaan monitor

diri disertai perencanaan schedule perubahan
perilaku, (4) pelaksaan cara mengatur

lingkungan, (5) pelaksanaan evaluasi diri (6)

pemberian  jenis  penguatan,  pengukuh,

penghapusan atau hukuman, (7) tahap pemberian
post test serta melalui beberapa tahap yaitu tahap
permulaan yaittu konselor sekolah terlebih dulu
memperkenalkan peneliti pada siswa didalam
kelas. Pada pertemuan ini juga peneliti
manfaatkan untuk membangun rapport dengan
siswa dan menyampaikan maksud dan tujuan
kegiatan.. selanjutnya tahap inti kegiatan yaitu
siswa telah ada yang menyadari bahwa ia

mengalami kecenderungan perilaku kecanduan
gadget dalam jejaring sosial.

termasuk kategori kecanduan gadget dalam
jejaring sosial. Oleh karena itu, hal penting yang
ditekankan peneliti pada siswa pada pertemuan
ini, yaitu siswa dan peneliti bekerja secara
bersama-sama dan membuat komitmen untuk
mereduksi perilaku kecanduan gadger dalam
jejaring sosial dengan cara memodifikasi
perilaku melalui teknik self management.
Selanjutnya tahap Pelaksanaan monitor diri
disertai perencanaan sechedule perubahan
perilaku yaitu mengajak siswa untuk mengenali
pemicu perilaku siswa yang menyimpang
kemudian siswa mengenali dirinya bahwa ia
termasuk mengalami kecanduan gadget dalam
jejaring sosial. Setelah itu, peneliti mengajak
siswa untuk merencanakanschedule perubahan
perilaku yang akan ditentukan pertemuan
selanjutnya.

Kemudian tahap mengatur lingkungan yaitu
siswa mengisi masing-masing tabel pengaturan
lingkungan dan schedule perubahan perilaku
yang pengisiannya akan dilanjutkan di rumah
siswa sebagai bahan perlakuan untuk mereduksi
kecanduan gadget dalam jejaring sosial.
Kemudian peneliti mengajak siswa menentukan
bersama jenis pengukuhan dan penghapusan
serta jenis penguatan dan hukuman yang akan
ditetapkan pada tahap berikutnya. Selanjutnya
tahap evaluasi diri yaitu memberi kesempatan

kepada siswa untuk menuliskan faktor
penghambat sulitnya mengelola diri untuk
mereduksi kecanduan gadget dalam

mengunjungi jejaring sosial dan cara mengatasi
sebagai solusi terhadap permasalahan yang
dihadapi. Selanjutnya, peneliti mempersilahkan
siswa memaparkan hal apa saja yang telah
mereka dapatkan dalam pelaksanaan teknik self
management dikehidupan sehari-harinya. Pada
tahap akhir yaitu pemberian jenis penguatan,
pengukuh, penghapusan atau hukuman peneliti
mengajak siswa untuk mengingat kembali jenis
penguatan, pengukuhan (self reward) dan
hukuman yang telah direncanakan sebelumnya
serta menjelaskan penghapusan perilaku yang
telah dilakukan. Kemudian, siswa menetapkan
jenis penguatan yang telah ditentukan yaitu “Jika
saya mampu mengurangi perilaku penggunaan
gadget secara berlebihan maka saya tidak akan
kecanduan lagi dan saya mampu memanajemen
diri dari berbagai kegiatan yang lebih bermanfaat
serta saya mampu bertanggung jawab terhadap
tugas dan diri saya”. Siswa memberikan pujian
kepada dirinya bahwa dia berhasil mereduksi
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kecanduan gadget dalam jejaring sosial dengan

usaha sendiri. Selanjutnya jenis pengukuh (self

reward) yang diperoleh siswa yaitu simbol
bintang yang berisikan peringkat dari hasil

Setelah itu dilakukan tahap pengakhiran pada

pertemuan.

2. Gambaran Tingkat Perilaku Kecanduan
Gadget dalam Jejaring Sosial pada
SiswaSMA Nasional Makassar Sebelum
dan  Setelah diberi Teknik Self
management

| 147

keaktifan dan bahan perlakuan schedule
perubahan perilaku yang telah diisi sesuai dengan
skor yang diberikan oleh peneliti kepada siswa.

Selama pemberian perlakuan, peneliti
melakukan  observasi untuk  mengetahui
gambaran partisipasi siswa dalam mengikuti
setiap tahap penerapan teknik self management.
Peneliti memberi ceklis (\) pernyataan yang
terdapat pada lembar observasi tiap pertemuan.
Adapun aspek observasi sebanyak 3 aspek yaitu
partisipasi, perhatian dan inisiatif.

Tabel 4.1 Data Hasil Observasi Tingkat persentase Siswa Saat Mengikuti Kegiatan Teknik Self

management
. Tahap pelaksanaan kegiatan
Persentase Kriteria I I T v
80— 100% Sangat tinggi 0 0 3 6
60 — 79% Tinggi 1 7 6 4
40— 59% Sedang 7 3 1 0
20 - 39% Rendah 2 0 0 0
0 — 1% Sangat rendah 0 0 0 0
Jumlah 1 10 10 10

Berdasarkan hasil pengamatan pada empat
tahap pelaksanaan kegiatan, secara umum siswa
menunjukkan sikap yang baik selama proses
pelaksanaan teknik self management. Mereka
terlihat antusias mengikuti setiap tahapan dalam
pelaksanaan teknik self management. Hal ini
ditandai dengan tidak adanya siswa yang tidak
hadir pada setiap sesi pertemuan.Siswa juga
antusias dalam mengikuti instruksi yang

diberikan, walaupun pada pertemuan awal ada
beberapa siswa yang terlihat pasif dan malu-
malu.Beberapa siswa juga aktif mengajukan
pertanyaan, aktif menanggapi dan mengajukan
usul pada setiap kegiatan.

Hasil pretest dan posttest mengenai kecanduan
gadget dalam jejaring sosial pada siswa di SMA
Nasional Makassardalam bentuk tabel berikut:

Tabel 4.2 Data Kategorisasi Kecanduan Gadget dalam Jejaring Sosial pada Siswa Sebelum (pretest)
dan Setelah (posttest) diberikan Teknik Self management di SMA Nasional Makassa

Interval Kategori Pretest Posttest
Frekuensi Yotase Frekuensi Yotase
124-152 Sangat Tinggi 7 70% 0 0 %
95-123 Tinggi 3 30% 0 0 %
66-94 Rendah 0 0 % 8 80%
37-65 Sangat Rendah 0 0 % 2 20 %
10 100,00 10 100,00

Hal ini ditandai dengan siswa sering
menghabiskan waktu dengan gadget hanya untuk
mengunjungi jejaring sosial,lebih menikmati
kesendirian bersama gadget ,lupa untuk
mengerjakan tugas,tidak ingin melakukan
aktifitas lain selain mengecek jejaring sosial pada
gadget, sering memposting dan berkomentar
walaupun tidak ada tujuan yang bermanfaat,

merasa gelisah jika tidak menggunakan gadget
dalam sehari, belajar dan makan sambil
mengecek gadget, dan merasa kelelahan jika
berlama-lama menggunakan gadget dalam
jejaring sosial.

Dibandingkan setelah diberikan perlakuan
berupa teknik self management diketahui bahwa
perilaku kecanduan gadget dalam jejaring sosial
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di SMA Nasional Makassar dapat direduksi. Hal
ini ditandai dengan siswa mampu mengelola
perilaku untuk tidak hanya menghabiskan waktu
luang dengan gadget dalam jejaring sosial, lebih
sering berinteraksi dan berkumpul dengan teman,
hal yang penting atau bermanfaat saja,
mengendalikan diri untuk tidak menggunakan
gadget disaat belajar dan makan, mengelola
pikiran dan perilaku untuk tidak berlama-lama
menggunakan gadget agar tidak merasa lelah.
Selain itu, juga diperoleh dari hasil evaluasi yang
telah diungkapkan oleh siswa bahwa mereka
mampu mereduksi perilaku kecanduan gadget
dalam jejaring sosial selama mengikuti kegiatan
melalui teknik self management dan hasil dari
schedule perubahan perilaku yang telah diisi oleh
siswa.

melakukan aktifitas bermanfaat diwaktu luang

misalnya mengerjakan tugas, jogging, menghias

kamar, bermain musik dan aktifitas lainnya,

mengendalikan perasaan dan perilaku untuk

sesekali memberikan komentar dan memposting

3. Hasil PenerapanTeknik Self management
untuk Mereduksi Perilaku Kecanduan
Gadget dalam Jejaring Sosial pada Siswa
SMA Nasional Makassar

Untuk mengetahui hasilpenerapanteknik self
managementyang digunakan untuk mereduksi
kecanduan gadget dalam jejaring sosialpada siswa
di SMA Nasional Makassar maka digunakan uji
hipotesis.

Tabel 4.3 Hasil Pengujian Hipotesis Penelitian Menggunakan SPSS 22 For Windows (Uji Wilcoxon)

N Mean V4 Asymp. Sig. (2-tailed) Ket
Sebelum 121,20 5 807" 005 Ho ditolak
Sesudah 70,70 - ’ H, diterima
Berdasarkan hasil penghitungan dengan management” dinyatakan diterima. Dengan

menggunakan SPSS 22,00 for windows melalui
Wilcoxon Signed Ranks Test, diperoleh hasil skor
rata-rata  kecenderungan umum  penelitian
berdasarkan tingkat kecanduan gadget dalam
jejaring sosial siswa di SMANasional Makassar.
Nilai rata-rata kecanduan gadget dalam jejaring
sosial siswa di SMA Nasional Makassar setelah
diberikanteknik self management lebih rendah
dibanding sebelum diberikan teknik self
management. Tingkat kecanduan gadget dalam
jejaring sosial siswa pada saat pretest berada pada
kategori sangattinggi dan pada saat posttest
tingkat kecanduan gadget dalam jejaring sosial
siswa berada pada kategori rendah. Setelah data
mengenai perilaku kecanduan gadget dalam
jejaring  sosial siswa dianalisis dengan
menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test
maka diperoleh nilai Z yaitu -2.807° dengan nilai
Asymp Sig 0,005. Karena nilai Asymp Sig<a
maka hipotesis kerja nihil (Ho) dari penelitian ini
yang menyatakan bahwa “Tidak terdapat
perbedaan kecanduan gadget dalam jejaring
sosial pada siswa di SMA Nasional Makassar
sebelum dan setelah pemberian perlakuan
berupa teknik self management” dinyatakan
ditolak. Sehingga hipotesis kerja alternatif (H;)
yang menyatakan bahwa “Terdapat perbedaan
kecanduan gadget dalam jejaring sosial pada
siswa di SMA Nasional Makassarsebelum dan
setelah pemberian perlakuan berupa teknik self

demikian dapat disimpulkan bahwa “Teknik self
management dapat mereduksi kecanduan gadget
dalam jejaring sosial pada siswa di SMA
Nasional Makassar”.

Dengan mereduksi perilaku kecanduan
gadget dalam jejaring sosial, siswa telah mampu
mengaplikasikan nilai kreatif, nilai penghayatan
dan nilai sikap dalam kehidupannya dari hasil
melakukan treatment teknik self management.
Hal ini dapat terwujud ketika peneliti mampu
meyakinkan dan memberikan dorongan untuk
berani mengambil keputusan dalam hal merubah
atau memodifikasi perilakunya dan menyatakan
bahwa perilaku kecanduan gadget dalam jejaring
sosial tidak mewakili dirinya. Teknik self
managementmerupakan kemampuan mengelola
diri dengan rasa tanggung jawab dari segala
pikiran, perasaan dan perilakunya sendiri untuk
mencapai suatu tujuan mengubah perilaku lama
menjadi perilaku baru yang ingin dimodifikasi
sehingga menjadi individu/manusia yang
mandiri. Menurut Morris, R. L., Kennedy, A., &
Sanders, C (2016) menjelaskan bahwa untuk
mencapai program self management maka perlu
menetapkan fokus pada diri sendiri untuk
mencerminkan pengaruh sosial yang lebih luas.

Berdasarkan teori tersebut membuktikan
bahwa siswa mampu mengatur perilakunya
sendiri untuk mereduksi perilaku kecanduan
gadget dalam jejaring sosial melalui teknik self
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management dengan cara siswa diberi
kesempatan =~ membicarakan  bersama-sama
masalahnya, memonitor diri serta mencari solusi
yang benar-benar terarah dan positifagar dapat
memecahkan masalah secara mandirisehingga
siswa mampu mereduksi perilaku-perilaku
negatif dalam dirinya yang menjadi penyebab
pemicukecanduan gadget dalam jejaring sosial.

SIMPULAN DAN SARAN

Hasil penelitian mengenai penerapan
teknik self management untuk mereduksi
kecanduan gadget dalam jejaring sosial pada
siswa di SMA Nasional Makassar, dapat
disimpulkan bahwa (1) Pelaksanaan teknik self
management terdiri atas 4 tahap yaitu tahap
monitor diri atau observasi dengan cara siswa
mengisi lembar monitor diri kemudian mengenali
perilakunya, pengaturan lingkungan dengan cara
siswa mengisi tabel yang disediakan mengenai
lingkungan sebelum treatment dan cara mengatur
lingkungan tersebut, evaluasi diri dengan cara
membandingkan sebelum dan sesudah perilaku
yang telah dimodifikasi dan pemecahan
masalahnya, dan pemberian jenis penguatan,
pengukuh,  penghapusan, atau  hukuman
dilakukan dengan cara menentukan hasil secara
konsisten dari proses pencapaian tujuan (2)
Tingkat kecanduan gadget dalam jejaring sosial
pada siswa sebelum diberikan teknik self
management berada pada kategori sangat tinggi
dan setelah diberikan teknik self management
berada pada kategori rendah (3) Penerapan teknik
self management dapat mereduksi kecanduan
gadget dalam jejaring sosial pada siswa di SMA
Nasional Makassar. Berdasar dari kesimpulan
penelitian diatas, maka diajukan saran yakni (1)
Bagi Konselor di sekolah, hendaknya dapat
menerapkan teknik self management kepada
siswa karena telah terbukti dapat mereduksi
tingkat kecanduan gadger dalam jejaring sosial
pada siswa (2) Bagi siswa, untuk senantiasa
menerapkan teknik self management bukan
hanya di lingkungan formal saja melainkan juga
pada lingkungan non formal dan kehidupan
sehari-hari (3) Kepada rekan-rekan mahasiswa
dan peneliti, di Jurusan Psikologi Pendidikan dan
Bimbingan, agar dapat mengembangkan
penerapan teknik self management untuk
mereduksi kecanduan gadget dalam jejaring
sosial dengan melakukan pengamatan secara
langsung di tempat tinggal siswa, sebagai salah
satu kelemahan dan keterbatasan penelitian ini.
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