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ABSTRAK: Intensitas penggunaan media sosial dalam kehidupan sehari-hari semakin meningkat
seiring berkembangnya informasi dan teknologi. Kecanduan media sosial menjadi hal yang tidak
dapat terhindarkan oleh seluruh lapisan masyarakat khususnya dikalangan remaja. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui efektifitas teknik behavior contract terhadap upaya pengurangan
kecanduan media sosial pada siswa. Penelitian dilakukan terhadap siswa kelas X SMA Negeri
Glenmore, Banyuwangi. Kecanduan media sosial berpengaruh terhadap penurunan daya serap
siswa terhadap materi pembelajaran. Kecanduan media sosial memiliki gejala seperti kehilangan
kontrol, gangguan emosional, ketergantuangan waktu dan tingkat kepuasan. Pengambilan sampel
menggunakan purposive sampling dilanjutkan pre eksperimental dengan desain one group pre-test
post-test untuk rancangan penelitiannya. Metode analisis data menggunakan uji wilcoxon dengan
nilai Z diketahui -2,524 dengan signifikansi dengan uji dua arah sebesar 0,012. hasilnya nilai
Asym. Sig (2-tailed) sebesar 0,012<0,05. Oleh karena itu hipotesis alternatif (�� ) diterima yang
artinyaterdapat penurunan tingkat kecanduan media sosial siswa SMA Negeri Glenmore setelah
dilakukan konseling kelompok menggunakan teknik Behavior Contract.
Kata Kunci : Teknik Behavior contract, Kecanduan Media Sosial.

PENDAHULUAN
Dalam era digital yang semakin maju, perkembangan teknologi informasi dan

komunikasi telah mengubah cara manusia berinteraksi dan berkomunikasi. Salah satu
aspek yang sangat mempengaruhi kehidupan sehari-hari adalah media sosial. Media
sosial memungkinkan setiap individu untuk terhubung dengan orang lain, berbagi
informasi, dan terlibat dalam berbagai aktivitas secara online. Namun, seiring dengan
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manfaatnya, media sosial juga memiliki potensi untuk menimbulkan masalah, terutama
dalam bentuk kecanduan (Andreassen, Pallese, and D. Griffiths 2017). Menurut (Zelfia
2018) Istilah ‘kecanduan” pada saat pertama kali diperkenalkan untuk merujuk kepada
penggunaan yang berlebihan, sehingga timbul prilaku penggunaan media sosial yang
berlebihan atau tidak terkontrol. Kecanduan adalah suatu kondisi di mana seseorang
mengalami ketergantungan fisik atau psikologis terhadap suatu substansi atau
perilaku tertentu, sehingga kehilangan kontrol atas penggunaannya dan mengalami
dampak negatif pada berbagai aspek kehidupan (Mark Griffiths 2018)

Ketergantungan terhadap platform-platform media sosial merupakan sebuah
fenomena yang semakin menarik perhatian dalam era digital saat ini.
Media sosial telah menjadi bagian penting dari kehidupan sehari-hari bagi banyak
individu. Penggunaannya semakin meluas dan intensitasnya meningkat secara
signifikan.(Kuss and Griffiths 2017). Sedangkan, Menurut (Wegmann, Stodt, and Brand
2015) Kecanduan media sosial dalam pandangan lain, merupakan kondisi di mana
seseorang yang mengalami ketergantungan berlebihan terhadap penggunaan media
sosial, yang dapat memengaruhi aspek-aspek kehidupan mereka seperti kesehatan
mental, hubungan sosial, dan produktivitas. Sejalan dengan perkembangan pesat media
sosial, banya k manusia mampu berdiam diri tanpa melakukan aktivitatas dan lebih
memilih untuk menghadap gadget (Robert and Brown 2017).

Kecanduan media sosial merujuk pada kondisi dimana seseorang mengalami
ketergantungan berlebihan terhadap penggunaan media sosial yang dapat
memengaruhi kehidupan sehari-hari, kesehatan mental, dan hubungan sosial. Dampak
negatif dari penggunaan media sosial meliputi: 1) Menurunnya produktivitas.
Kecanduan media sosial dapat menyebabkan seseorang menghabiskan waktu yang
berlebihan untuk menjelajahi media sosial, sehingga mengurangi waktu yang tersedia
untuk melakukan pekerjaan lain, 2) Gangguan tidur. Kecanduan media sosial dapat
menyebabkan seseorang menghabiskan waktu berlebihan di media sosial, sehingga
mengurangi waktu yang tersedia untuk tidur, 3) Kurangnya interaksi sosial.

Kecanduan media sosial bisa ditandai dengan perilaku yang tidak terkontrol
pada penggunaan platform media sosial, yang dapat memiliki dampak negatif pada
kesejahteraan individu, hubungan sosial, dan kinerja akademik. Oleh karena itu, penting
dalam memahami faktor-faktor yang berkontribusi terhadap kecanduan media sosial
serta dampaknya bagi individu dan masyarakat. Kecanduan media sosial dapat
menyebabkan seseorang menghabiskan waktu yang berlebihan di media sosial, sehingga
mengurangi waktu yang tersedia untuk berinteraksi dengan orang lain secara
langsung, 4) Risiko cyberbullying. Kecanduan media sosial dapat menyebabkan
seseorang menjadi korban cyberbullying, yang dapat menyebabkan stres, depresi, dan
masalah lainnya, 5) Risiko privasi. Kecanduan media sosial dapat menyebabkan
seseorang mengungkapkan terlalu banyak informasi pribadi di media sosial, sehingga
membuat mereka rentan terhadap pencurian identitas atau penipuan (Kuss and Griffiths
2017).

Kecanduan media sosial dapat dicegah dengan mengurangi jumlah waktu yang
dihabiskan di platform tersebut, menghindari menggunakan media sosial sebagai
sumber validasi diri, serta menemukan kegiatan lain yang memberikan kesenangan.
Individu yang mengalami kecanduan media sosial juga bisa mencari bantuan dari
tenaga profesional untuk mengatasi masalah ini. Konseling adalah proses profesional
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yang membutuhkan serangkaian teori dan pendekatan mendasar, dan konselor dididik
secara khusus di bidang ini (Council 2014). Di era abad ke-21, setiap pelajar
menghadapi tantangan kehidupan yang kompleks, yang melibatkan peluang dan
kesulitan serta kerentanan. Agar dapat tumbuh secara efektif, produktif, dengan nilai-
nilai yang tinggi, dan memberikan kontribusi yang positif untuk diri sendiri dan
lingkungannya dalam kerangka kehidupan yang kompleks ini, setiap pelajar
memerlukan beragam keterampilan hidup.

Menurut (Nursiwan Pratama Surya 2018) Salah satu metode konseling yang bisa
diterapkan untuk menghadapi tantangan terkait kecanduan media sosial adalah melalui
"Behavior Contract". Dalam konteks ini, perjanjian perilaku mengacu pada kesepakatan
tertulis antara dua orang atau lebih, seperti konselor serta klien, dimana mereka setuju
untuk melaksanakan tindakan khusus yang telah ditetapkan sebelumnya.(Busmayaril
and Havilla 2018)

Berdasarkan dari hasil wawancara yang dilakukan oleh Guru Bk dapat mem
berikan gambaraan tentang siswa Sma Negeri Glenmore yang mengalami kecanduan
media sosial yang ditunjukkan dengan beberapa tanda yang dapat mengindikasikan
adanya kecanduan media sosial pada siswa antara lain : 1) Perubahan drastis dalam pola
tidur. 2) Penurunan kinerja akademik yang signifikan. 3) Isolasi sosial. 4)
ketidakmampuan untuk membatasi waktu penggunaan media sosial. 5) Kecemasan atau
ketegangan ketika tidak dapat mengakses media sosial. Selanjunya peneliti melakuakan
observasi terdapat peseta didik yang berda di dalam kelas ketika mengerjakan tugas
masih ada perserta didik yang asyik dengan media sosialya sehingga dalam
pengumpulan tugas sampai tertunda dikarnakan assyik dengan media sosialnya.

Ada beberapa alasan mengapa peneliti mungkin memilih teknik Behavior
contract sebagi pereduksi perilaku kecanduan media sosial di SMA Negeri Glenmore.
Berikut adalah beberapa alasannya: 1) Keterlibatan Siswa Teknik Behavior contract
melibatkan siswa secara aktif dalam proses pengurangan perilaku kecanduan media
sosial. 2) Penentuan Tujuan yang Jelas: Melalui teknik Behavior contract, peneliti dan
siswa dapat menetapkan tujuan yang spesifik dan terukur dalam mereduksi perilaku
kecanduan media sosial. 3) Kesepakatan Bersama: Teknik Behavior contract
melibatkan pembuatan kesepakatan bersama antara peneliti, siswa, dan mungkin juga
orang tua atau guru. 4) Pengendalian Diri dan Disiplin: Behavior contract dapat
membantu siswa mengembangkan keterampilan pengendalian diri dan disiplin dalam
mengurangi kecanduan media sosial. 5) Pemantauan dan Umpan Balik: Melalui teknik
Behavior contract, peneliti dapat melakukan pemantauan
dan memberikan umpan balik kepada siswa tentang kemajuan mereka dalam
mengurangi kecanduan media sosial.
Tujuan penelitian ini yaitu: Selaras dengan rumusan masalah yang diajukan maka tujuan
dilakukannya penelitian ini yaitu.

Tujuan umum :Penelitian ini untuk mengetahui keefektifan Konseling
kelompok dengan tehnik Behavior contract dalam mereduksi perilaku
kecanduan media sosial pada siswa X SMA Negeri Glenmore. Menguatkan peran guru
BK dalam melakukan layanan konseling kelompok untuk mereduksi perilaku
kecanduaan media sosial pada siswa X SMA Negeri Glenmore. Tujuan khusus :
Penelitian ini bertujuan untuk mengurangi kecenderungan ketergantungan pada media
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sosial di kalangan siswa X di SMA Negeri Glenmore setelah mereka menerima
layanan konseling kelompok yang melibatkan teknik Kontrak Perilaku.

METODE PENELITIAN
Jenis penelian pre-experimental design, khususnya One-Group Pre-test-Post-test

Design, merupakan salah satu jenis desain penelitian eksperimen yang digunakan untuk
menguji keefektifan suatu perlakuan atau intervensi terhadap satu kelompok dalam
subjek penelitian. Pada desain penelitian ini, hanya dilakukan dengan pengukuran
sebelum dan setelah pemberian treatmen pada satu kelompok subjek tanpa adanya
kelompok pembanding control group. (Ahyar et al., 2020). Sedangkan enurut (Herlianita
et al. 2020) Desain ini melibatkan pengambilan data sebelum (pre-tets) dan setelah
(post-test) intervensi dilakukan pada satu kelompok subjek. Dengan demikian,
perubahan yang terjadi pada kelompok tersebut dapat diamati dan diukur setelah
intervensi dilakukan. Berdasarkan hasil dari kedua tes tersebut dapat dibandingkan
untuk menguji apakah treatment yang diberikan mampu mereduksi tingkat kecanduan
media sosial untuk siswa Sma Negeri Glenmore. Desain One-Group Pre-test-Post-
test Design

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil data dalam penelitian ini diperoleh melalui penyebaran instrumen berupa

angket tentang ke canduan media sosial, yang bertujuan untuk mengumpulkan informasi
tentang penerapan teknik kontrak perilaku dalam upaya mengurangi kecanduan media
sosial di kalangan siswa SMAN Glenmore. Sampel populasi dalam
penelitian ini adalah siswa SMA Negeri Glenmore kelas X yang berjumlah 379 siswa.
Dari populasi tersebut, dipilih sampel sebanyak 35 siswa dari kelas X 11 dengan
menggunakan metode purposive sampling. Hasil dari pengukuran pre-test yang telah
dilakukan mengambarkan bahwa sebagian besar siswa memiliki tingkat kecanduan
media sosial yang cenderung tinggi atau sedang.

Sesuai pada tujuan penelitian, maka hasil penelitian yang bisa dijadikan laporan
ialah, mengenai perubahan tingkat kecanduan media sosial yang dialami oleh siswa
SMA Negeri Glenmore di waktu sebelum diberikan treatmen konseling kelompok
menggunakan teknik Behavior contract dan apakah tingkat kecanduan media sosial
yang dialami oleh siswa dapat di reduksiu dengan konseling kelompok teknik
Behavior contract yang kana diberikan.

Hasil Teknik Behvior Contract Sebagai Pereduksi Perilaku Kecanduan Media
Sosial.

Berdasarkan hasil perhitungan uji Wilcoxon menggunakan SPSS 22, ditemukan
bahwa nilai Z adalah -2,521 dengan signifikansi simpatik untuk uji dua arah sebesar
0,012. Dari hasil pengujian tersebut, dapat disimpulkan bahwa nilai Asymp. Sig (2-
tailed) sebesar 0,012<0,05. Oleh karena itu,hipotesis dari alternatif ( ) diterima dalam
konteks penelitian ini, ditemukan bahwa terjadi pengurangan tingkat kecanduan media
sosial pada siswa SMA Negeri Glenmore setelah mengikuti sesi konseling kelompok
yang menerapkan teknik Behavior Contract (kontrak perilaku). Dalam rangka
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untuk menguji signifikansi perbandingan hasil penurunan derajat kecanduan media
sosial pada siswa SMA Negeri Glenmore, pengujian dilakukan sebanyak 4 kali dengan
membandingkan hasil pre-test dengan masing-masing post-test. Hasil uji Wilcoxon
menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan dalam penurunan tingkat kecanduan
media sosial dari pre-test ke post-test 1, post-test 2, post-tes 3, dan post-test 4.

Tabel 1. Hasil Uji Hipotesis

Test Statisticsa

Post-test – Pre-test

Z -2,521b

Asymp. Sig. (2-tailed) ,012

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on positive ranks.

Gambar 1. GrafikiPerbandingan Pre-test dan Post-test

KESIMPULAN
Berdasarkan pembahasan dan hasil analisis data penelitian di SMA Negeri

Glenmore terkait penerapan teknik Behavior contract dalam layanan konseling
kelompok untuk mereduksi kecanduan media sosial, ditemukan beberapa temuan
penting yang mendukung kebenaran hipotesis dalam penelitian. Beberapa temuan
tersebut antara lain:
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1. Setelah mengikuti layanan konseling dalam bentuk kelompok dengan menerapkan
teknik Kontrak Perilaku (Behavior Contract), terjadi penurunan signifikan dalam
tingkat kecanduan media sosial pada siswa. Hal ini tergambar dari perbandingan
nilai pre-test sebesar 68,10% dan post-test sebesar 43,20%, yang mengindikasikan
adanya penurunan skor kecanduan media sosial. Efek penurunan ini berlanjut
hingga pengukuran pada Post-test ke-4.

2. Hasil analisis statistik menunjukkan bahwa nilai Asymsig (2-tailed) sebesar 0,012,
yang lebih kecil dari nilai signifikansi 0,05. Hal ini menunjukkan bahwa hipotesis
dalam alternatif (Hₐ) diterima, menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan
antara nila pre-test dan post-test dalam hal tingkat kecanduan media sosial.
Temuan ini mengkonfirmasi bahwa penerapan teknik Behavior Contract
memberikan kontribusi dalam mengurangi tingkat kecanduan media sosial di
kalangan siswa SMA Negeri Glenmore. Selain pengurangan dalam kecanduan
media sosial, terlihat juga perubahan positif dalam perilaku siswa. Mereka menjadi
lebih mampu mengontrol penggunaan media sosial, mengatur waktu secara lebih
efektif, dan menunjukkan perilaku yang lebih sehat dalam menggunakan media
sosial.
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