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 Social media addiction among school adolescents is a significant problem, 
affecting their social behavior and interaction skills in the real world. This study 

aims to explore the effectiveness of applying self-management techniques in a 

behavioral approach to reduce social media addiction. The research method 
used is a systematic literature review (SLR) with the PRISMA approach, 

resulting in seven relevant articles that were analyzed in depth. Self-management 
techniques involve self-management procedures such as self-monitoring, 

positive reinforcement, and stimulus mastery, allowing adolescents to control 
their behavior independently. The results of the analysis show that this technique 

is effective in reducing social media addiction, increasing self-observation, and 

reducing dependence on counselors. With a practical and inexpensive approach, 
self-management techniques can be a strategic alternative for school counselors 

to help adolescents overcome social media addiction and build more positive 
behavior. 
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Pendahuluan  

Pada zaman modern saat ini teknologi sudah berkembang dengan sangat pesat. Dari kalangan anak – anak, 

dewasa, bahkan orang tua sudah mengakses internet di setiap kegiatan ataupun aktivitasnya dalam keseharian. 

Perkembangan teknologi saat ini bergerak sangat pesat di seluruh dunia, baik untuk mereka yang tinggal di 

daerah perkotaan hingga ke desa-desa. Hampir tidak ada generasi muda dan tua pada saat ini yang tidak 

menggunakan teknologi, dengan teknologi yang semakin maju dan mudah didapatkan menyebabkan semua 

orang bisa berkomunikasi dengan orang lain, saudara, teman bahkan keluarga meskipun dengan jarak yang 

jauh. Selain itu teknologi yang semakin maju juga dapat membuat pengguna eksis di dalam dunia maya. 

Misalnya seperti menggunakan gadget yang dimana di dalamnya terdapat sebuah aplikasi yaitu sosial media.  

Media sosial menjadi sebuah ibarat pasar, karena mengandung apa saja yang akan dicari dan disitulah pasti 

ada. Media sosail sendiri mempunya macam macam konten  aplikasi yang diantara aplikasi tersebut ada yang 

berbayar ada juga yang gratis. Dimedia sosial juga terdapat sebuah konten-konten game, pornografi, judi, gosip, 

humor, katakata motivasi kehidupan dan dakwahpun tersedia pula. Diakui bahwa dunia maya memang lebih 

mengoda daripada dunia nyata. Karena di dalam dunia maya pengguna condong lebih aktif karena perilaku 

seperti minder, malu, segan dan rasa inferior akan tertutupi di balik topeng kepalsuan. Karena sering di ketahui 
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jika orang yang tampil percaya diri di dalam dunia maya khususnya pada media sosial yang sebenarnya di 

dalam dunia nyata adalah pengguna yang agak minder. 

Media sosial adalah sebuah media online, dengan para penggunanya bisa dengan   mudah berpartisipasi, 

berbagi, dan menciptakan  isi  meliputi blog, jejaring sosial, wiki, forum dan dunia virtual.  Blog,  jejaring  sosial  

dan  wiki merupakan bentuk    media    sosial yang  paling  umum  digunakan  oleh masyarakat di seluruh dunia. 

Pendapat lain mengatakan bahwa media  sosial adalah media online yang mendukung interaksi sosial dan media 

sosial    menggunakan  teknologi berbasis web yang mengubah komunikasi menjadi dialog interaktif.  

Penggunaan media sosial memiliki beberpa dampak positif jika penggunaannya dilakukan secara benar, 

misalnya penggunanya dapat berinteraksi dengan banyak orang melalui media sosial, merasa terhibur, dan bisa 

mendaptkan informasi terkini. Akan tetapi walaupun memberikan dampak positif, penggunaaan media sosial 

juga sangat memberikan dampak negatif bagi penggunanya. Menurut Agustiah et al. (2020), Pengguna media 

sosial dapat merasa malas dan kehilangan pengendalian waktu, serta mudah bosan. Bagi remaja, penggunaan 

media sosial dapat mempengaruhi perilaku hubungan sosial mereka dengan lingkungan sekitar. Penggunaan 

media sosial secara berskala atau keseringan akan menimbulakan gejalan kecanduan, ketergantungan mereka 

ke media sosial sehingga mereka lebih nyaman bersosialisasi dengan media sosial dibanding bersosialisasi atau 

berhubungan sosial dengan dunia nyata. Penggunaan sosial media yang intens dapat mengurangi kesempatan 

remaja untuk mengasah keterampilan sosial yang penting, seperti komunikasi tatap muka, empati, dan resolusi 

konflik. 

Menurut (Subathra, Nimisha, dan Hakeem, 2013), menyatakan bahwa kecanduan akan membuat seseorang 

merasa terdorong untuk melakukan kegiatan tertentu berulang kali dan merasa terdorong untuk melakukan 

kegiatan tertentu berulang kali dan menjadi kegiatan yang berbahaya, kemudian akan mengganggu kegiatan 

penting lainnya seperti bekerja atau bersosialisasi dengan lingkungan sekitar dan juga mengurangi motivasi dan 

berpotensi memengaruhi kepribadian, mendorong mereka untuk menjadi lebih introvert.  

Paparan diatas membuktikan bahwasannya pemberian bantuan untuk mengurangi pengaruh negatif 

(kecanduan) media sosial sangat dibutuhkan untuk meminimalisir remaja  yang kurang bisa berhubungan sosial 

secara baik dilingkungannya. Seseorang yang kurang bisa bergaul dengan lingkungan sekitar atau tidak bisa 

bersosialisasi dengan lingkungan sekitarnya akan membuat seseorang tersebut merasa kesepian dan berdampak 

pada kepribadiannya mereka dan mendorong mereka untuk menjadi seseorang yang lebih menyendiri lagi. 

Kecanduan bermain media sosial yang berdampak pada setiap individu mereka bisa minimalisir dengan 

menerapkan salah satu pendekatan Bimbingan dan konseling yaitu pendekatan Behavioral dengan teknik self 

management. Behavioral adalah suatu studi tentang tingkah laku manusia. Behaviorisme dapat menjelaskan 

perilaku manusia dengan menyediakan program pendidikan yang efektif. Fokus utama dalam konsep behavior 

yaitu perilaku yang terlihat dan penyebab luar menstimulasinya. Menurut behavior tingkah laku manusia 

dikendalikan oleh penguatan dari lingkungan atau ganjaran.  

Self-management (Ni Pipi Suwardani1, I Ketut Dharsana, 2014) adalah teknik menata prilaku individu yang 

bertujuan untuk mengarahkan dan mengelola dirinya agar dapat mencapai kemandirian dan hidupnya berjalan 

dengan produktif. Dalam penerapan teknik self-management tanggung jawab keberhasilan proses konseling 

berada ditangan konseli. Artinya bahwa konseli lah yang menentukan perubahan perilaku pada dirinya. 

Sedangkan menurut Sukadji dalam (Antara & , I Ketut Dharsana, 2019) pengelolaan diri (self- management) 

adalah prosedur dimana individu mengatur perilakunya sendiri. Self management melibatkan pemantauan diri, 

penguatan yang positif, kontrak atau perjanjian dengan diri sendiri dan penguasaan terhadap rangsangan. Self 

management atau pengelolaan diri merupakan suatu strategi pengubahan perilaku yang bertujuan untuk 

mengarahkan perilaku seseorang dengan suatu teknik atau kombinasi teknik terapeutik.  

Teknik self management sangat tepat digunakan dalam menangani permasalahan pengaruh negatif yang 

ditimbulkan oleh media sosial. Hal ini sesuai dengan pendapat yang dikemukakan Cormier & Cormier (1985: 

519) bahwa prosedur Teknik self management dapat meningkatkan kemampuan individu untuk mengendalikan 

perilakunya. Selain itu Teknik  self management  merupakan salah satu teknik konseling yang menggunakan 

pendekatan behaviour dalam pelaksanaanya. 

 

Metode  

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian A Systematical Literature Review (SLR). Systematical literature 

review adalah jenis metode penelitian yang berusaha melakukan identifikasi, evaluasi, serta interpretasi 

terhadap keseluruhan hasil penelitian yang terkait dengan pertanyaan penelitian, topik, atau fenomena tertentu 

yang menjadi perhatian (Kitchenham, 2004). Pendapat lain mengatakan SLR  adalah  metode  penelitian untuk  

mengumpulkan  dan  mengevaluasi  hasil  penelitian  terkait  topik  yang  akan  menjadi topik penelitian. (Lame, 
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2019) Penelitian SLR bertujuan untuk mengidentifikasi, mengkaji,serta  membuat  kesimpulan  dari  

keseluruhan  hasil  penelitian  yang  berkaitan  dengan  topik penelitian. 

 SLR bermanfaat bagi peneliti, dengan memberikan motivasi yang jelas untuk penelitian baru,  dan  bagi 

para  praktisi,  dengan  memberikan  bukti  komprehensif  untuk  memandu pengambilan  keputusan  pada  

pekerjaannya (Al-Zubidy  &  Carver,  2019). Untuk mempermudah dalam melakukan evaluasi kajian literatur 

maka penulis menggunakan kerangka PRISMA. PRISMA merupakan kerangka yang dapat mempermudah 

pencarian literattur, pemilihan studi, dan pelaporan temuan (Trifu et al., 2022). Dalam 4 tahapan kerangka 

PRISMA, pertama penulis memilih database menggunakan Google Scholar kemudian Menyusun kata kunci 

yang akan digunakan dalam pencarian literatur. Selanjutnya, penulis melakukan screening serta melakukan 

evaluasi terhadap judul dan asbtrak artikel yang telah dipilih kemudian mencocokan topik penelitian artikel 

dengan tujuan dari penelitian SLR ini. Dalam hal ini, penulis akan mengkaji dan menganalisis berbagai literatur 

yang berkaitan dengan Implementasi pendekatan Behavioral dengan teknik self management dalam mengurangi 

kecanduan media sosial pada remaja sekolah. 

 

Hasil dan Pembahasan  

Pendekatan Behavioral Self management  

Konseling Behavioral adalah salah satu dari teori-teori konseling yang ada pada saat ini. Konseling behavioral 

merupakan bentuk adaptasi dari aliran psikologi behavioristik, yang menekankan perhatiannya pada perilaku 

yang tampak. Pada hakikatnya konseling merupakan sebuah upaya pemberian bantuan dari seorang konselor 

kepada klien, bantuan di sini dalam pengertian sebagai upaya membantu orang lain agar ia mampu tumbuh ke 

arah yang dipilihnya sendiri, mampu memecahkan masalah yang dihadapinya dan mampu menghadapi krisis-

krisis yang dialami dalam kehidupannya(Yusuf, Syamsu & Juntika, Nurihsan. 2005:9).  

Konsep dasar dari behaviorisme adalah prediksi & control atas perilaku manusia yang tampak. Muhamad 

Surya memaparkan bahwa dalam konsep behavioral, perilaku manusia merupakan hasil belajar, sehingga dapat 

diubah dengan memanipulasi dan mengkreasi kondisi-kondisi belajar. Pada dasarnya, proses konseling 

merupakan suatu penataan proses atau pengalaman belajar untukmembantu individu untuk mengubah 

perilakunya agar dapat memecahkan masalahnya. Hal yang paling mendasar dalam konseling behavioral adalah 

penggunaan konsep-konsep behaviorisme dalam pelaksanaan konseling. 

       Self-management adalah salah satu teknik yang ada dalam pendekatan behavioral. Self-management 

ialah suatu proses dimana konseli mengarahkan perubahan tingkah laku mereka sendiri, dengan menggunakan 

satu strategi atau kombinasi strategi. Konseli harus aktif menggerakkan pengaruh lingkungan untuk melakukan 

perubahan yang diinginkan. Walaupun konselor yang mendorong dan menjalankan prosedur ini, tetapi konseli 

sendiri yang harus mengontrol pelaksanaan strategi tersebut (Ovalia, & Hartono, 2011: 63). 

Implementasi teknik Sef-management dalam mengurangi kecanduan media sosial pada remaja sekolah 

Literatur awal dengan tema yang berkaitan menghasilkan 500 artikel (Google Scholar). Peneliti kemudian 

melakukan screening . kemudian dengan melihat hasil dari penelitian tersebut dan keterhubungannya dengan 

fenomena yang diteliti. Kemudian penulis melakukan screning kembali dan mendapatkan 36 artikel yang 

berhubungan dengan fenomena yang diteliti. Selanjutnya penulis melakukan screening lagi terkait abstrak, 

relevansinya serta hubungannya dengan tema terkait dan pada akhirnya mendapatkan 7 artikel yang terpilih 

berdasarkan relevansi, hubungannya dengan tema yang dibahas.  

 Berdasarkan hasil kajian literatur yang dilakukan maka diperoleh data terkait penelitian dengan 

penerapan pendekatan Behavioral dengan teknik self-management. Penelitian yang dilakukan Fadila Mulya 

Nurmala, Mu’minatul Zannah, Asep Saepulrohim (2021) tentang ”Bimbingan Pribadi Sosial Melalui Teknik 

Self Management  Untuk Mengurangi Kecanduan Penggunaan Media Sosial Pada Siswa” untuk mengatasi 

kecanduan media sosial pada siswa menunjukkan bahwa penerapan konseling dengan teknik self managemet 

sangat maksimal karena terrdapat perubahan yang terjadi pada diri siswa. 

 Selanjutnya penelitian yang dilakukan oleh Muhamad Iqbal Adhari, Nandang Rukanda, Tuti 

Alawiyah, “Implementasi layanan bimbingan kelompok melalui teknik self-management terhadap perilaku 

kecanduan media sosial siswa kelas XII SMAN 1 Margaasih” untuk mengatasi kecanduan media sosial pada 

siswa XII SMAN 1 menunujkkan perilaku siswa yang mengalami kecanduan media sosial dapat berkurang. 

Sehingga implementasi layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-management efektif terhadap siswa 

kelas XII SMA Negeri 1 Margassih yang mengalami kecanduan media sosial. 

Penelitian yang dilakukan Meta rofiana, Linda yami, Alfi rahmi, Hidayani syam, dengan judul penelitian 

“Penerapan Strategi Self-Management melalui bimbingan kelompok untuk mengurangi kecanduan media sosial 

pada siswa di MAN 4 Agam” menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang siqnifikat antara strategi self 
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management melalui bimbingan kelompok terhadap kecanduan media sosial pada siswa MAN 4 dan 

berdasarkan hasil koefisien determinasi diperoleh 98,5%. Berdasarkam nilai tersebut dapat diartikan bahwa 

besar pengaruh penerapan self management terhadap kecanduan media sosia pada siswa sebesar 98,5%, 

sementara itu 1,5% dipengaruhi oleh faktor lainnya. 

Selanjutnya penelitian yang dilakukan oleh Lesmiatul ‘Aini dengan judul penelitian ” Implementasi 

Konseling Kelompok Teknik Self Manag ement dalam Mereduksi Perilaku Kecanduan Bermain Game Online 

Berlebihan di Media Sosial ( Penelitian Tindakan Kelas pada kelas VII Madrasah Tsanawiyah Negeri 01 kota 

Bengkulu tahun akademik 2023-2024)” menunjukkan bahwa impelentasi konseling kelompok teknik self 

management dapat mereduksi perilaku kecanduan bermain game online dan penggunaan media sosial 

berlebihan bagi siswa. 

Nur Safitri, Abdullah Pandang, Akhmad harum, dalam penelitiannya dengan judul “Penerapan Konseling 

Behavioristik teknik slef managmenet untuk mengatasi kecanduan tiktok di SMAN Unaaha” menunujkkan 

bahwa penelitian ini efektif untuk mengurangi prilaku kecanduan bermain media sosial (Tiktok). 

Berikutnya penelitian yang dilakukan Saleh Al Hamid, Pitria Putri Arifn dengan judul penelitian 

“Pendekatan Behavior Teknik Self-Management dalam mengatasi siswa kecanduan game online” menunjukkan 

bahwasannya penenitian yang dilakukan oleh Saleh, putria mampu mengatasi siswa yang kecanduan game 

online, dan hasilnya siswa mulai terbiasa dengan perilaku positif atau kegiatan yang baik serta bermanfaat bagi 

dirinya. 

Ridho Muhammad Reza, Mulawarman Mulawarman, dalam penelitiaanya tentang “Efektifitas konseling 

Kelompok online pendekatan Behavior teknik slf management untuk mengurangi kecenderungan kecanduan 

online siswa” menunjukkan bahwa konseling kelompok online pendekatan bevavior teknik self management 

terbukti efektif untuk mengurangi kecenderungan kecanduan game online pada siswa. Selanjutnya, konselor 

sekolah dapat menerapkan dan mengembangkan konseling kelompok online pendekatan bevavior teknik self 

management sebagai salah satu strategi alternatif untuk mengurangi kecenderungan kecanduan game online 

siswa.  

Teknik self management sangat tepat digunakan dalam menangani permasalahan kecenderungan 

kecanduan. Menurut Komalasari dkk (2011), strategi self management (pengelolaan diri) adalah prosedur 

pengaturan perilaku oleh individu sendiri. Selain itu Teknik self management merupakan salah satu teknik 

konseling yang menggunakan pendekatan behavior dalam pelaksanaannya. Pada strategi ini, individu terlibat 

pada beberapa atau keseluruhan komponen dasar yakni menentukan perilaku sasaran, memonitor perilaku 

tersebut, memilih prosedur yang akan diterapkan, melaksanakan prosedur tersebut, dan mengevaluasi 

efektifi tas prosedur tersebut. Self management meliputi pemantauan diri (self monitoring), reinforcement yang 

positif (self reward), kontrak atau perjanjian dengan diri sendiri (self contracting), dan penguasaan terhadap 

ransangan (stimulus control). 

Self-management adalah prosedur dimana seseorang harus dapat mengatur perilakunya sendiri. Pada 

prosedur ini biasanya subjek terlibat pada lima komponen dasar yaitu: menentukan perilaku sasaran, memonitor 

perilaku tersebut, memilih prosedur yang akan diterapkan, melaksanakan prosedur dan mengevaluasi efektivitas 

prosedur tersebut. (Lumongga 2014:15 

Berdasarkan penjelasan tersebut pendekatan behavior teknik self management dapat menjadi alternatif 

dalam upaya mengurangi kecenderungan kecanduan yang dialami oleh remaja sekolah. Penggunaan teknik self-

management pada masalah kecenderungan kecanduan media sosial bisa menjadi efektif karena kelebihan dari 

teknik ini yaitu dapat meningkatkan pengamatan seseorang dalam mengontrol lingkungannya serta dapat 

menurunkan ketergantungan seseorang pada konselor atau orang lain, pendekatan yang murah dan praktis, 

mudah digunakan, dan menambah proses belajar secara umum dalam berhubungan dengan lingkungan baik 

pada situasi bermasalah atau tidak (Cormier dalam Isnaini & Taufik, 2015). Teknik self management terdapat 

kekuatan psikologis yang memberi arah pada individu untuk mengambil keputusan dan menentukan pilihannya 

serta menetapkan cara-cara yang efektif dalam mencapai tujuannya (Suwanto, 2016). 

Berdasarkan hasil analisi kajian literatur dan penjelasan diatasn menunjukkan bahwa penerapan pendekatan 

Behavioral  dengan teknik self management  sangat efektif untuk mengurangi kecanduan yang disebabkan media 

sosial dan merubah pola pikir mereka. Pendekatan ini dengan teknik self management sangat berkontribusi 

dalam ke efektifan mengurangi masalah kecanduan yang disebabkan oleh media sosial tersebut dan 

menunjukkan dari hasil hasil penelitian yang telah di screening sangat membantu seorang pribadi yang sudah 

kecanduan media sosial. 
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Simpulan  

Kecanduan media sosial pada remaja sekolah adalah masalah serius yang memengaruhi perilaku sosial dan 

kemampuan mereka dalam berinteraksi di dunia nyata. Pendekatan behavioral dengan teknik self-management 

terbukti efektif untuk mengatasi kecanduan tersebut. Teknik ini melibatkan pengelolaan diri, seperti 

pemantauan perilaku, penguatan positif, kontrak diri, dan pengendalian rangsangan, yang membantu remaja 

mengontrol kebiasaan mereka secara mandiri. 

Hasil kajian literatur menunjukkan bahwa teknik self-management memberikan hasil positif dalam 

mengurangi kecanduan media sosial, baik melalui konseling individu maupun kelompok. Pendekatan ini 

mudah diterapkan, praktis, dan dapat meningkatkan kesadaran individu terhadap kontrol lingkungan mereka. 

Dengan demikian, teknik self-management merupakan solusi efektif untuk membantu remaja mengatasi 

ketergantungan pada media sosial dan meningkatkan perilaku sosial yang lebih sehat.  
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