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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas layanan
bimbingan kelompok teknik self-management untuk meningkatkan
self-control penggunaan gadget pada siswa kelas VIII. Penelitian
menggunakan pendekatan kuantitatif eksperimen dengan one
group pretest-posttest design. Sampel dalam penelitian ini
berjumlah 10 siswa yang ditentukan menggunakan teknik
purposive sampling berdasarkan tingkat penggunaan gadget yang
tinggi dan self-control yang rendah. Instrumen penelitian berupa
skala self-control penggunaan gadget yang telah di uji validitas dan
reliabilitas dengan nilai Cronbach’s Alpha sebesar 0,939. Analisis
data menggunakan uji normalitas Shapiro-Wilk dan uji Paired
Sample T-Test dengan hasil penelitian menunjukkan adanya
peningkatan self-control siswa setelah mengikuti layanan
bimbingan kelompok. Pada hasil posttest sebanyak 90% siswa
berada di kategori tinggi, sedangkan hasil pretest hanya 40%. Hasil
uji Paired Sample T-Test menunjukkan perbedaan signifikan antara
skor pretest dan posttest dengan tingkat signifikansi 0,015 (p <
0,05). Hasil ini membuktikan layanan bimbingan kelompok teknik
self-management efektif dalam meningkatkan self-control
penggunaan gadget pada siswa yang dapat membantu mereka
untuk menggunakan gadget menjadi lebih bijaksana dan
bertanggung jawab.

Abstract

The goal of this reseacrsh is to determine the effectiveness of self-
management technique group guidance services to improve self-
control of gadget use in grade VIl students. This study uses an
experimental quantitative approach with one group pretest-posttest
design. The sample in this study amounted to 10 students who were
determined using purposive sampling techniques based on high
levels of gadget use and low self-control. The research instrument
is in the form of a self-control scale for the use of gadgets that have
been tested for validity and reliability with a Cronbach's Alpha value
of 0.939. Data analysis used the Shapiro-Wilk normality test and
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the Paired Sample T-Test test with the results showing an increase
in students' self-control after participating in group guidance
services. In the posttest results, 90% of students were in the high
category, while the pretest results were only 40%. The results of
the Paired Sample T-Test showed a significant difference between
the pretest and posttest values with a significance level of 0.015 (p
< 0.05). The results of this study prove that self-management
technique group tutoring services are effective in improving self-
control of gadget use in students which can help them use gadgets
to be more wise and responsible

PENDAHULUAN

Kemajuan teknologi informasi dan komunikasi pada era digital telah
membawa perubahan yang signifikan dalam kehidupan manusia. Wujud nyata dari
perkembangan tersebut hadirnya gadget di dunia saat ini yang menjadi penting
dan tidak bisa dipisahkan dari kehidupan sehari-hari (Rini et al.,, 2021).
Penggunaan gadget di zaman sekarang tidak lagi buat alat komunikasi saja,
melainkan untuk sarana belajar, hiburan, memperoleh informasi, bermain game,
dan mencari sebuah informasi yang menarik. Dalam kehadiran gadget semuanya
menjadi lebih praktis, menarik serta multifungsi yang menjadikan sangat populer
di semua kalangan dan sering digunakan untuk beraktivitas sehari-hari (Oktaviani
& Arlizon, 2023).

Berdasarkan data Badan Pusat Statistik (BPS), menunjukkan penggunaan
internet dan gadget pada remaja di Indonesia terus mengalami peningkatan
disetiap tahun. Untuk presentase penggunaan gadget pada kelompok usia remaja
mengalami peningkatan dari 94,55% pada tahun 2020 kini menjadi 97,41% di
tahun 2025. Tidak hanya itu, remaja usia 15-24 tahun tercatat sebagai kelompok
pengguna gadget tertinggi di Indonesia dengan rata-rata penggunaan nya lebih
dari 6 jam per hari (Komdigi, 2025).

Tingginya intensitas penggunaan gadget pada remaja berkaitan dengan
karakteristik perkembangan mereka yang mempunyai rasa ingin tahu tinggi,
ketertarikan terhadap hal baru termasuk pada teknologi digital, serta kebutuhan
akan interaksi sosial (Simamora et al., 2025). Selain itu, gadget juga memberikan
berbagai manfaat bagi siswa apabila digunakan dalam hal positif seperti,
mendukung proses pembelajaran, memperluas akses informasi, dan
meningkatkan efisiensi komunikasi. Namun, penggunaan gadget yang berlebihan

bisa berdampak negatif, seperti menurunnya konsentrasi belajar, sulit berinteraksi,
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dan ketergantungan pada gadget (Mimin, 2022). Dari kondisi tersebut
menunjukkan bahwa penggunaan gadget yang tidak terkontrol bisa menghambat
perkembangan akademik dan sosial siswa (Febriyanti et al., 2024). Oleh karena
itu, diperlukannya kemampuan individu untuk mengendalikan perilaku terhadap
penggunaan gadget agar tidak mengganggu aktivitas sehari-hari.

Salah satu faktor yang memiliki peran penting dalam mengendalikan
penggunaan gadget adalah self-control. Menurut Averill dalam (Sari et al., 2025)
menjelaskan bahwa self-control adalah kemampuan individu untuk mengubah
perilaku, mengolah informasi dan menentukan keputusan yang akan dicapai.
Averill juga menjelaskan terdapat 3 aspek kontrol diri yaitu kontrol perilaku
(bahavior control), kontrol pikiran (cognitive control), dan kontrol pengambilan
keputusan (decisional control). Sedangkan, menurut (Oktarina & Adelina, 2020)
self-control adalah kemampuan individu dalam mengendalikan keinginan serta
dorongan tertentu. Karena masing-masing individu mempunyai tingkat kontrol diri
yang berbeda-beda. Siswa yang mempunyai self-control tinggi cenderung lebih
disiplin, mampu mengatur waktu dengan baik dan bertanggung jawab terhadap
tugas-tugas akademik. Sebaliknya, jika siswa yang memiliki self-control rendah
cenderung mudah teralihkan fokusnya, bertindak impulsif, dan merasa kesulitan
dalam mengatur waktu untuk belajar (Azmiyatunnuha et al., 2025; Pratiwi et al.,
2025).

Berdasarkan pandangan ahli diatas disimpulkan bahwa siswa yang
memiliki self-control baik mampu untuk mengatur dirinya dalam menggunakan
gadget sehingga tidak menganggu aktivitas belajar maupun kehidupan sosialnya.
Dari kemampuan tersebut menjadikan siswa memiliki kemampuan dalam
mengendalikan dorongan untuk penggunaan gagdet, mempertimbangkan
konsekuensi dari perilaku yang dilakukan, serta mengambil keputusan yang sesuai
dengan tujuan yang ingin dicapai (Hutasuhut et al., 2024). Dengan demikian,
semakin tinggi self-control yang dimiliki siswa, semakin besar kemampuannya
untuk mengatur penggunaan gadget secara bijaksana (Mita et al., 2025).

Berdasarkan hasil asesmen awal menggunakan AKPD pada siswa kelas
VIIl, diketahui bahwa 79,2% siswa sering menggunakan gadget setiap hari.
Presentase tersebut menunjukkan kategori penggunaan gadget tinggi dan

berpotensi menyebabkan rendahnya kontrol diri siswa dalam mengelola
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penggunaan gadget khusus nya di lingkungan sekolah. Hal ini diperkuat dari
wawancara yang dilakukan pada tanggal 4 Februari 2026 dengan siswa kelas VIII.
Hasil wawancara menunjukkan bahwa sebagian siswa belum bisa memiliki aturan
dalam penggunaan gadget. Mereka mengaku masih sering bermain gadget secara
sembunyi-sembunyi saat pembelajaran karena merasa bosan, serta mengalami
kesulitan jika tanpa sehari tanpa bermain gadget. Peneliti juga melakukan
wawancara dengan guru BK pada tanggal 5 Februari 2026 yang mengungkapkan
bahwa masih banyak siswa yang kesulitan mengendalikan diri untuk tidak
menggunakan gadget pada waktu yang tidak tepat, khususnya saat jam pelajaran
berlangsung. Guru BK juga sering menemukan siswa yang lebih fokus bermain
gadget dibandingkan memperhatikan penjelasan guru, sehingga kondisi tersebut
menunjukkan bahwa sebagian siswa masih memiliki tingkat self-control yang
rendah dalam penggunaan gadget di sekolah.

Hasil wawancara menunjukkan adanya kesenjangan antara teori dengan
fakta mengenai self-control penggunaan gadget. Secara teori menjelaskan bahwa
individu yang memiliki self-control baik mampu mengendalikan perilakunya secara
efektif, sedangakan fakta yang ditemukan di lapangan menunjukkan bahwa
sebagian siswa masih mengalami kesulitan dalam mengontrol dirinya untuk
menggunakan gadget. Dari kondisi tersebut salah satu cara untuk membantu
siswa mengembangkan kemampuan self-control dalam penggunaan gadget perlu
diberikan layanan bimbingan kelompok.

Layanan bimbingan kelompok dipilih karena dapat memberikan
kesempatan siswa untuk bertukar pandangan, belajar serta mendapatkan
dukungan dari teman sebaya (Febriyanti et al., 2024). Bimbingan kelompok
merupakan kegiatan yang dilaksanakan secara berkelompok dengan pemimpin
kelompok yang menyampaikan informasi, memfasilitasi dan mendorong diskusi
sehingga anggota kelompok dapat bekerja sama untuk mencapai tujuan (Hartanti,
2022). Melalui layanan bimbingan kelompok ini siswa dapat belajar untuk
memahami dampak penggunaan gadget dan melatih kemampuan untuk
mengontrol dirinya dengan baik.

Agar pelaksanaan layanan bimbingan kelompok menjadi lebih efektif, perlu
menggunakan teknik self-managament yang sesuai dengan kebutuhan siswa.

Menurut (Khoiruddin, 2023) teknik self-management merupakan strategi bantuan
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yang diberikan kepada siswa untuk membantu mengenali, mengatur,
mengarahkan, memotivasi serta melihat perubahan perilaku individu. Teknik self-
management ini memiliki keunggulan dalam meningkatkan kemampuan individu
dalam mengontrol dirinya melalui proses self-monitoring, self-evaluation, dan self-
reinforcement (Swara & Yulianti, 2020). Melalui teknik ini diharapkan dapat
membantu siswa dalam menetapkan batasan penggunaan gadget secara bijak.

Penelitian yang sudah dilakukan (Adhari et al., 2022) menunjukkan bahwa
layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-management ini efektif dalam
mengurangi perilaku kecanduan gadget pada siswa. Namun, penelitian yang
mengkaji penggunaan teknik self-management untuk meningkatkan self-control
penggunaan gadget pada siswa SMP masih terbatas. Oleh karena itu, penelitian
ini dilakukan untuk mengetahui efektivitas layanan bimbingan kelompok dengan
teknik self-management untuk meningkatkan self-control penggunaan gadget
pada siswa kelas VIII SMP Negeri 14 Semarang.

METODE

Pendekatan yang digunakan adalah pendekatan kuantitatif dengan metode
eksperimen. Penelitian ini menggunakan one group pretest & posttest design yang
bertujuan untuk mengetahui perubahan tingkat self-control siswa sebelum dan
sesudah diberikan perlakuan atau treatment. Berdasarkan pendapat (Soegeng,
2022) one group pretest & posttest design dalam metode eksperimen ini memiliki
keunggulan vyaitu peneliti melakukan tes sebelum dan sesudah diberikan
perlakuan melalui pretest dan posttest.

Populasi penelitian ini berjumlah 256 siswa kelas VIII SMP Negeri 14
Semarang. Sampel yang digunakan sebanyak 10 siswa yang ditentukan melalui
teknik purposive sampling dengan kriteria berdasarkan hasil asesmen awal yang
memiliki intensitas penggunaan gadget tinggi dan self-control rendah.

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini berupa skala likert self-
control penggunaan gadget yang disusun dari 3 aspek berdasarkan teori Averill
dalam (Sari et al., 2025) yaitu behavioral control, cognitive control, dan decisional
control dengan jumlah 35 item pernyataan yang dinyatakan valid dan 5 item
pernyataan yang dinyatakan tidak valid dari hasil uji validitas. Setelah dilakukan uiji
validitas, instrumen yang valid di uji reliabilitas menggunakan koefisien Cronbach’s

Alpha. Berdasarkan hasil dari pengujian menandakan bahwa nilai Cronbach’s
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Alpha sebesar 0,939 yang menunjukkan lebih besar dari 0,60 (0,939 > 0,60).

Dapat disimpulkan bahwa instrumen ini memiliki tingkat konsistensi internal yang

tinggi dan bermanfaat untuk penelitian.

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dimulai dari pemberian
angket untuk data pretest dan posttest. Setelah itu, data yang diperoleh dilakukan
uji normalitas untuk mengetahui apakah data tersebut berdistribusi normal atau
tidak. Setelah data dinyatakan normal, selanjutnya dilakukan uji statistik parametik
yaitu uji Paired Sample T-Test dengan bantuan aplikasi SPSS 27 untuk
mengetahui tingkat perbedaan self-control siswa sebelum dan sesudah diberikan

layanan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil pengelompokkan dari skor pretest dan posttest pada 10
subjek penelitian diperoleh data berdistribusi untuk dijadikan dalam kategori self-
control penggunaan gadget yang disajikan pada tabel berikut:

Tabel 1. Data Distribusi Self-Control
Kategori  Skor PreTest Presentase  Skor PostTest Presentase

Rendah 0 0 0 0%

Sedang 6 60% 1 10%

Tinggi 4 40% 9 90%
10 100% 10 100%

Berdasarkan tabel 1, pada hasil pretest menunjukkan terdapat 6 siswa
(60%) berada di kategori sedang dan 4 siswa (40%) berada di kategori tinggi, dan
tidak ada siswa yang termasuk dalam kategori rendah. Hasil data tersebut
menunjukkan bahwa sebelum diberikan perlakuan masih banyak siswa yang
memiliki tingkat kontrol diri penggunaan gadget dikategori sedang.

Selanjutnya, pada hasil menunjukkan adanya perubahan skor yang cukup
meningkat dari masing-masing individu. Siswa yang awalnya berada di kategori
sedang sekarang menjadi dikategori tinggi dengan jumlah 9 siswa (90%),
sedangkan yang berada di kategori sedang berkurang menjadi 1 siswa (10%). Hal
ini meningkat karena setelah diberikannya perlakuan berupa layanan bimbingan

kelompok dengan teknik self-management. Oleh karena itu, setelah diberikan
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perlakuan siswa mampu mengontrol dirinya dalam menggunakan gadget dengan

bijaksana.
Grafik 1. Perbandingan Skor Pretest dan Posttest
Perbandingan Skor PreTest & PostTest
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Berdasarkan grafik 1, menunjukkan perbandingan dari hasil peningkatan
terhadap skor pretest dan posttest self-control pada semua siswa. Hasil ini
menunjukkan layanan bimbingan kelompok teknik self-management berperan
dalam membantu mengendalikan penggunaan gadget siswa. Selain itu,
pemberian layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-management ini juga
dapat membantu siswa dalam mengontrol dirinya.

Tabel 2. Perbandingan Skor Hasil Self-Control Per Aspek

Skor Skor o
No. Aspek Selisih  Presentase
PreTest PostTest
1. Kontrol Perilaku 390 370 20 5,13%
2. Kontrol Kognitif 333 410 77 23,12%
3. Kontrol Pengambilan 378 412 34 8,99%

Keputusan

Berdasarkan tabel 2, menunjukkan hasil perbandingan dari masing-masing
aspek self-control. Pada aspek kontrol perilaku mengalami penurunan sebesar
(5,13%), kontrol kognitif mengalami peningkatan yang paling tinggi sebesar
(23,12%), dan kontrol pengambilan keputusan juga mengalami peningkatan
sebesar (8,99%).
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Uji normalitas perlu dilakukan untuk memastikan bahwa perubahan yang
tidak terjadi disebabkan oleh faktor lain dan untuk memastikan apakah data hasil
pretest dan posttest self-control penggunaan gadget ini berdistribusi normal atau
tidak. Dalam penelitian ini, uji normalitas menggunakan metode Shapiro-Wilk.
Berdasarkan hasil uji normalitas diperoleh nilai signifikan pretest sebesar 0,347
dan posttest sebesar 0,065. Dari kedua nilai tersebut lebih besar dari 0,05 (Sig.
>0,05) yang artinya data pretest dan posttest berdistribusi normal. Oleh karena itu,
semua data yang telah memenuhi syarat normalitas sehingga analisis selanjutnya
menggunakan uji parametik yaitu uji Paired Sample T-Test.

Tabel 3. Uji Paired Sample T-Test

Paired Samples Test

Paired Differences t d Sig.
Mean  Std. Std. 95% f (2
Devia Error Confidence taile
tion Mean Interval of the d)
Difference
Low  Upper
er
Pair PreTes - 9534 3.015 - -2.180 - 9 .015
1 t- 9.000 15. 2.985
PostTe 820

st

Berdasarkan hasil uji Paired Sample T-Test diperoleh nilai t sebesar -2,985
dengan nilai signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 0,015. Nilai tersebut lebih kecil dari
taraf signifikansi 0,05 (0,015 < 0,05), sehingga Ho ditolak dan Ha diterima. Temuan
ini berarti terdapat perbedaan dari skor pretest dan posttest setelah tes diberikan
perlakuan. Demikian, hipotesis dalam penelitian ini menyatakan bahwa layanan
bimbingan kelompok dengan teknik self-management memiliki dampak signifikan

dalam meningkatkan self-control penggunaan gadget pada siswa.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa layanan bimbingan kelompok dengan
teknik self-management dapat memberikan pengaruh positif terhadap peningkatan

kontrol diri penggunaan gadget siswa. Hal ini dibuktikan dari hasil uji paired sample

Al-Irsyad: Jurnal Pendidikan dan Konseling p-lssn:2088-8341, e-Issn:2686-2859
Homepage: http://jurnal.uinsu.ac.id/index.php/al-irsyad

PAGE 207
© PRODI BKPI FITK UIN SUMATERA UTARA MEDAN 2026


http://jurnal.uinsu.ac.id/index.php/al-irsyad

Andhita Lintang Cahyaningati, Suhendri, Chr. Argo Widiharto: Efektivitas
Bimbingan Kelompok Dengan Teknik Self-Management Untuk Meningkatkan
Self-Control Penggunaan Gadget

t-test yang memperoleh nilai signifikansi 0,015 (p <0,05), yang mengindikasi
bahwa ada perbedaan yang signifikan pada tingkat self-control siswa sebelum dan
sesudah diberikan layanan bimbingan kelompok. Berdasarkan hasil aspek self-
control peningkatan terbesar terjadi pada aspek kontrol kognitif sebesar 23,12%,
diikuti dengan aspek kontrol pengambilan keputusan dengan presentase sebesar
8,99%. Adanya peningkatan dari aspek tersebut menunjukkan bahwa siswa tidak
mengalami perubahan perilaku saja, tetapi juga mengalami perubahan cara
berpikir rasional dan terarah. Dengan demikian, intervensi yang diberikan mampu
membantu siswa dalam mengendalikan penggunaan gadget secara lebih
bijaksana dan tanggung jawab.

Pelaksanaan layanan bimbingan kelompok ini, peneliti melakukan
beberapa tahapan teknik self-management yaitu self-monitoring, self-evaluation,
dan self-reinforcement. Pada tahap self-monitoring peneliti mengarahkan siswa
untuk mengidentifikasi kebiasaan penggunaan gadget yang sering dilakukan,
seperti durasi dan situasi yang mendorong menggunakan gadget secara
berlebihan. Selanjutnya, pada tahap self-evaluation peneliti mengarahkan siswa
untuk melakukan evaluasi dengan membandingkan perilaku yang selama ini
dilakukan dari target penggunaan gadget Selanjutnya, pada tahap akhir self-
reinforcement peneliti mengarahkan siswa untuk memberikan penghargaan
kepada dirinya sendiri ketika berhasil mencapai target yang telah ditentukan.
Melalui tahapan tersebut, mengajarkan siswa untuk belajar mengendalikan
perilakunya secara mandiri agar kemampuan self-control dapat berkembangan
secara optimal. Selain itu, teknik self-management ini dikatakan efektif karena
dapat membantu individu dalam mengatur perilakunya melalui tahapan self-
monitoring, self-evaluation, dan self-reinforcement. Sehingga menjadikan siswa
sadar terhadap perilakunya ketika menggunakan gadget dan berupaya untuk
mengendalikannya secara mandiri (Takaeb et al., 2023; Ritonga et al., 2025).
Menurut Hasanah (2023), menyatakan bahwa teknik self-management dapat
memperkuat kemampuan individu dalam mengatur perilaku karena perubahan

bertolak dari kesadaran dan komitmen dalam diri individu.

Penelitian ini sejalan dengan (Oktaviani & Arlizon, 2023) yang
menunjukkan bahwa layanan bimbingan kelompok terbukti efektif untuk

meningkatkan self-control penggunaan gadget pada siswa, sedangkan penelitian
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(Tria Ifna, 2024) menunjukkan bahwa layanan bimbingan kelompok dapat
membantu siswa mengurangi perilaku penggunaan gadget yang berlebihan.
Selain itu, (Adhari et al., 2022; Pasaribu & Arsini, 2024) menemukan bahwa
bimbingan kelompok dengan teknik self-management adalah pendekatan efektif
membantu siswa untuk mengurangi perilaku kecanduan gadget karena dapat
mendorong individu untuk lebih bertanggung jawab terhadap perubahan
perilakunya.

Berdasarkan uraian diatas, disimpulkan bahwa layanan bimbingan
kelompok dengan teknik self-management terbukti efektif untuk meningkatkan
kontrol diri penggunaan gadget pada siswa. Dalam hal ini, dukungan orang tua
untuk mengawasi penggunaan gadget dirumah juga diperlukan agar perubahan
perilaku dapat dipertahankan dalam jangka panjang. Oleh karena itu, dengan
meningkatnya self-control pada sisiwa ini diharapkan mampu untuk menggunakan
gadget secara lebih bijaksana sehingga tidak mengganggu aktivitas belajar

maupun kehidupan sehari-hari.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan
bahwa layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-management dapat
memberikan dampak positif terhadap pengembangan pengendalian diri dalam
penggunaan gadget pada siswa kelas VIII. Hal ini ditunjukkan dengan adanya
perubahan peningkatan dari hasil pretest dan posttest siswa setelah mengikuti
layanan. Dari uji statistik Paired Sample T-Test menunjukkan nilai signifikansi
sebesar 0,015 (0,015 < 0,05) artinya ada perubahan skor pretest dan posttest
setelah diberikan perlakuan. Melalui teknik self-management siswa menjadi lebih
mampu untuk mengenali, mengendalikan serta mengevaluasi kebiasaan
penggunaan gadget pada diri sendiri. Dengan demikian, Guru BK di sekolah
diharapkan bisa menerapkan layanan bimbingan kelompok menggunakan teknik
self-management sebagai upaya meningkatkan self-control penggunaan gadget
pada siswa. Selain itu, untuk peneliti selanjutnya disarankan menggunakan jumlah
sampel yang lebih besar serta melibatkan kelompok kontrol untuk memperoleh

hasil yang lebih komprehensif.
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