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ABSTRAK

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh tingginya intensitas penggunaan
smartphone pada siswa yang berpotensi mengganggu proses pembelajaran dan
perkembangan sosial. Penggunaan smartphone yang berlebihan dapat menurunkan
konsentrasi belajar, mengurangi interaksi sosial langsung, serta memengaruhi
manajemen waktu siswa. Oleh karena itu, diperlukan layanan Bimbingan dan
Konseling yang mampu membantu siswa mengontrol perilaku penggunaan
smartphone secara lebih terarah. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-management terhadap
intensitas penggunaan smartphone pada siswa SMA Muhammadiyah 1 Palangka

Raya.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain pre-
eksperimen model one group pretest-posttest. Sampel penelitian berjumlah 63
siswa yang dipilih menggunakan teknik purposife sampling. Pengumpulan data
dilakukan melalui angket intensitas penggunaan smartphone yang telah diuji
validitas dan reliabilitasnya. Analisis data menggunakan uji Wilcoxon Signed
Ranks Test.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata skor pretest sebesar 95,68
dan rata-rata skor posttest sebesar 92,19. Hasil uji Wilcoxon menunjukkan nilai
signifikansi sebesar 0,036 (0,036 < 0,05), sehingga hipotesis nol ditolak dan
hipotesis alternatif diterima. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa layanan
bimbingan kelompok dengan teknik self-management berpengaruh secara

signifikan terhadap penurunan intensitas penggunaan smartphone pada siswa.

Kata kunci: bimbingan kelompok, self-management, intensitas penggunaan

smartphone.



ABSTRACK

This research is motivated by the high intensity of smartphone use among
students, which has the potential to disrupt the learning process and social
development. Excessive smartphone use can reduce concentration, reduce direct
social interaction, and affect students' time management. Therefore, guidance and
counseling services are needed to help students control their smartphone use
behavior in a more targeted manner. This study aims to determine the effect of
group guidance services with self-management techniques on the intensity of

smartphone use among students at Muhammadiyah 1 High School, Palangka Raya.

This study used a quantitative approach with a pre-experimental design using a
one-group pretest-posttest model. The sample consisted of 63 students selected
using purposive sampling. Data were collected using a questionnaire on
smartphone use intensity, which had been tested for validity and reliability. Data

were analyzed using the Wilcoxon Signed Ranks Test.

The results showed an average pretest score of 95.68 and an average posttest score
of 92.19. The Wilcoxon test results showed a significance value of 0.036 (0.036 <
0.05), thus rejecting the null hypothesis and accepting the alternative hypothesis.
Therefore, it can be concluded that group guidance services with self-management

techniques significantly reduced the intensity of smartphone use among students.

Keywords: group guidance, self-management, intensity of smartphone use.
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BAB |

PENDAHULUAN
A. Latar Belakang
Perkembangan teknologi digital di zaman globalisasi memberikan pengaruh

besar bagi kehidupan sehari-hari, terutama untuk anak muda. Kemajuan teknologi
telah membawa manusia ke kehidupan yang lebih cepat dan modern. Perubahan ini
memberi dampak pada berbagai aspek seperti pendidikan, ekonomi, budaya, dan
sosial untuk menjadi lebih kreatif. Menurut Febriyanti dan Muyana (2024) Satu
diantara teknologi yang berpengaruh pada perkembangan lebih cepat dan
berinovasi saat ini diantaranya ialah Smartphone. Smartphone, yang merupakan
salah satu hasil teknologi, kini menjadi bagian penting yang dekat sekali dengan
kegiatan belajar siswa. Saat ini Smartphone sudah menjadi kebutuhan remaja dalam
kehidupan sehari hari. Smartphone memberikan segala kebutuhan bagi remaja dan
mereka dapat menggunakan Smartphone mereka dimana saja dan kapan saja.
(Dungga & Dulanimo, 2021)

Seiring dengan meningkatnya penggunaan Smartphone, siswa bisa
mendapatkan informasi, berkomunikasi, dan mendukung proses belajar.
Smartphone adalah perangkat portabel yang menggabungkan fungsi telepon seluler
dan komputasi menjadi satu kesatuan. Saat ini, ponsel pintar dilengkapi dengan
berbagai fungsi atau fitur yang memudahkan karena dilengkapi dengan koneksi
internet dan menyediakan fungsi Asisten Digital Pribadi (PDA) seperti kalender,
agenda, buku, kalkulator, catatan, dan berbagai aplikasi canggih seperti kamera,
bermain gim, memutar video, navigasi, mengirim surel, dan jejaring sosial
(Facebook dan Instagram) untuk membantu aktivitas sehari-hari. (Asih, dkk 2023)

Penggunaan Smartphone di Indonesia telah mencapai tingkat yang sangat
tinggi. Berdasarkan laporan Digital 2025 Global Overview Report yang dikutip
CNBC Indonesia (2025), sebanyak 98,7% masyarakat Indonesia berusia 16 tahun
ke atas menggunakan ponsel untuk mengakses internet, melampaui Filipina dan
Afrika Selatan yang masing-masing mencatat angka 98,5%. Lebih lanjut,
masyarakat Indonesia rata-rata menghabiskan waktu 7 jam 22 menit per hari untuk

berselancar di dunia maya, angka ini jauh di atas rata-rata global yaitu 6 jam 38
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menit. Data tersebut mengindikasikan bahwa intensitas penggunaan Smartphone
masyarakat Indonesia, termasuk siswa SMA, berada pada level yang
mengkhawatirkan dan berpotensi menimbulkan berbagai dampak negatif, seperti
kecanduan, penurunan konsentrasi belajar, hingga gangguan kesehatan mental.
Secara khusus berdasarkan data Badan Pusat Statistik (BPS, 2024), sebanyak
75,04% penduduk Kalimantan Tengah telah memiliki atau menguasai telepon
seluler. Kepemilikan di wilayah perkotaan mencapai sekitar 85%, sedangkan di
pedesaan sekitar 68%. Angka ini sedikit di bawah rata-rata nasional, namun
menunjukkan bahwa penetrasi penggunaan Smartphone telah cukup merata di

sebagian besar wilayah Kalimantan Tengah.

Gambar 1. Grafik Pengguna Smartphone Kalimantan Tengah
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Sumber: Badan Pusat Statistik (BPS), 2024.

Berdasarkan hasil observasi awal yang dilakukan di SMA Muhammadiyah
1 Palangka Raya, juga menunjukkan bahwa sebagian besar siswa telah memiliki
Smartphone pribadi dan menggunakannya secara intens setiap hari, baik di
lingkungan sekolah maupun di luar sekolah, Sebagian siswa juga mengaku kerap
menggunakan smartphone saat jam istirahat, bahkan ketika proses pembelajaran
berlangsung secara daring maupun luring. terutama untuk mengakses media sosial
seperti Instagram, TikTok, dan YouTube,dan Game Online. Hal ini sejalan dengan

hasil wawancara dengan guru Bimbingan dan Konseling di SMA Muhammadiyah
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1 Palangka Raya, diketahui bahwa sebagian besar siswa mengalami kesulitan dalam
mengontrol waktu penggunaan smartphone. Guru BK menjelaskan bahwa siswa
cenderung menggunakan smartphone tidak hanya untuk keperluan belajar, tetapi
juga untuk hiburan dan media sosial, bahkan saat jam pelajaran berlangsung.
Sementara itu hasil wawancara dengan beberapa siswa menunjukkan bahwa mereka
merasa sulit membatasi diri dalam menggunakan Smartphone. Beberapa di antara
mereka mengaku sering menghabiskan waktu hingga lebih dari enam jam per hari
untuk bermain media sosial atau menonton video online, yang berdampak pada
menurunnya fokus belajar dan keterlambatan dalam mengerjakan tugas.
Tingginya intensitas penggunaan Smartphone dipengaruhi oleh berbagai
faktor menurut Amanah (2021) intensitas penggunaan Smartphone dipengaruhi
oleh beberapa faktor yaitu : sensation seeking atau dorongan mencari pengalaman
baru, self-esteem yang rendah, kontrol diri yang lemah, serta pengaruh sosial dari
teman sebaya, keluarga, dan status sosial ekonomi. Faktor-faktor ini menunjukkan
bahwa perilaku penggunaan smartphone yang berlebihan tidak hanya dipengaruhi
oleh kemudahan akses teknologi, tetapi juga oleh aspek psikologis dan lingkungan
sosial remaja. Intensitas penggunaan Smartphone yang tinggi pada usia remaja akan
memberikan dampak dan mengubah aktivitas dan perilaku sehari hari mereka.
Misalnya, mereka akan kehilangan perhatian dari kehidupan nyata karena mereka
cenderung berfokus pada dunia maya dan sering berkomunikasi melalui akun
media sosial daripada secara langsung. Karena terlalu banyak terfokus pada dunia
virtual, banyak remaja kehilangan fokus dari dunia nyata dan akhirnya menjadi
budak teknologi. Intensitas penggunaan berlebihan ini juga menyebabkan remaja
mengabaikan tugas akademis dan kesulitan memenuhi kebutuhan dasar, seperti
makan dan mandi dan kualitas tidur pun terganggu (Fadhilah et al., 2021).
Pengunaan smartphone dalam jangka waktu yang lama membuat orang lebih
terbiasa sendiri dan kurang dalam berinteraksi secara langsung. Retalia, dkk
(2022) menyebutkan bahwa dengan adanya Smartphone kegiatan interaksi yang
biasanya dilakukan secara tatap muka sekarang mulai bergeser. Orang-orang
cenderung lebih fokus pada smarphone, sehingga berakibat padakurang peduli

terhadap lingkungan sekitar dan hubungan sosial. Maka dari itu, untuk dapat
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mengurangi tingkat intensitas penggunaan Smartphone pada siswa dibutuhkan
layanan bimbingan dan konseling.

Salah satu upaya yang dilakukan untuk mengurangi intensitas penggunaan
Smartphone adalah dengan memberikan layanan bimbingan dan konseling.
Menurut Nisrina dan Pratiwi (2025) bimbingan dan konseling merupakan
komponen penting dalam proses pendidikan dan berfungsi sebagai pendamping
terdekat bagi siswa di lingkungan sekolah. Tujuannya adalah untuk
memberikan arahan kepada siswa agar dapat mengembangkan sikap mandiri
melalui berbagai layanan yang tersedia. Layanan dalam bimbinga dan konseling
sangat beragam salah satunya adalah bimbingann kelompok. Menurut (Yati, 2022)
Bimbingan kelompok merupakan salah satu layanan bimbingan dan konseling yang
bertujuan untuk membantu siswa memahami diri sendiri dan orang lain, serta
memperbaiki perilaku yang tidak adaptif melalui interaksi sosial dalam kelompok.
Layanan ini melibatkan diskusi kelompok yang dipimpin oleh seorang konselor
untuk membahas masalah bersama dan saling memberikan dukungan. Dalam
bimbingan kelompok, konselor berusaha menciptakan kondisi yang memungkinkan
anggota kelompok untuk mengeksplorasi dan mengembangkan potensi mereka.

Bimbingan kelompok dapat menerapkan berbagai metode seperti focus
group discussion (FGD), problem solving, role play, homeroom dan teknik Self-
management. Dari beberapa metode tersebut, metode Self-management dianggap
lebih sesuai digunakan dalam penelitian ini karena Fokusnya pada pengendalian
diri dan perubahan perilaku dari dalam individu,Langkah-langkahnya terukur dan
empiris, Sudah terbukti efektif ~menurunkan intensitas penggunaan
Smartphone,Sesuai dengan tahap perkembangan remaja SMA, dan Dapat
diterapkan secara dinamis melalui layanan bimbingan kelompok. Imran (2020)
menyatakan bahwa Self-management adalah suatu strategi yang dapat digunakan
individu untuk mengatur tingkah lakunya sendiri secara sadar untuk mengontrol
faktor-faktor tingkah laku yang ingin diubahnya. Proses Self-management
melibatkan individu yang mengatur perilakunya sendiri. Dalam penerapan
teknik ini, tanggung jawab atas keberhasilan konseling terletak pada konseli. Self

management diperlukan bagi individu untuk mengubah perilaku mereka sendiri
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agar menjadi pribadi yang berkualitas dan bermanfaat, serta untuk dapat
mengarahkan setiap tindakan ke arah yang lebih positif. Penggunaan layanan
bimbingan kelompok dengan teknik Self-management juga didukung, oleh
beberapa penelitian, penelitian yang di lakukan oleh Tanjung dan Syargawi (2025)
Hasil menunjukkan bahwa layanan bimbingan kelompok dengan teknik Self-
management ini sangat efektif dalam menurunkan tingkat kecanduan tiktok pada
siswa di SMK Swasta Muhammadiyah 3 Aek Kanopan. Selain itu penelitian yang
dilakukan oleh Wahyu dan Dasalinda (2024) menemukan bahwa layanan
bimbingan kelompok teknik Self-management efektif dalam menurunkan perilaku
agresif pada siswa SMKN 22 Jakarta.

Berdasarkan uraian diatas penelitian ini penting dilakukan untuk
mengetahui sejauh mana Pengaruh Bimbingan Kelompok dengan Teknik Self-
management Terhadap Intensitas Penggunaan Smartphone Pada Siswa SMA,
sehingga hasil penelitian diharapkan dapat memberikan kontribusi nyata dalam
layanan Bimbingan dan Konselig, khususnya dalam membantu siswa mengelola

perilaku penggunaan Smartphone secara lebih sehat dan terarah.

B. Rumusan Masalah
1. Bagaimana tingkat intensitas penggunaan Smartphone pada siswa SMA

sebelum dan setelah diberikan bimbingan kelompok dengan teknik Self-
management?

2. Apakah terdapat pengaruh yang signifikan bimbingan kelompok dengan
teknik Self-management terhadap intensitas penggunaan Smartphone pada
siswa SMA?

C. Tujuan Penelitian
1. Untuk mengetahui tingkat intensitas penggunaan Smartphone pada siswa

SMA sebelum dan setelah diberikan bimbingan kelompok dengan teknik
Self-management.

2. Untuk mengetahui pengaruh bimbingan kelompok dengan teknik Self-
management terhadap intensitas penggunaan Smartphone pada siswa
SMA.
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D. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Teoritis

Hasil dari studi ini diharapkan dapat memberikan sumbangsih bagi

kemajuan pengetahuan, terutama dalam bidang Bimbingan dan Konseling.

Lebih spesifik, penelitian ini memperdalam analisis mengenai penggunaan

bimbingan kelompok dengan metode pengelolaan diri sebagai salah satu

cara dalam intervensi konseling untuk mengatasi masalah seringnya

penggunaan Smartphone di kalangan siswa.
2. Manfaat Praktis

a) Bagi Siswa: Membantu siswa mengurangi intensitas penggunaan

b)

d)

Smartphone melalui keterampilan Self-management yang diperoleh
dari bimbingan kelompok.

Bagi Guru BK/Konselor: Memberikan alternatif strategi layanan
bimbingan kelompok dalam menangani masalah penggunaan
Smartphone berlebihan pada siswa.

Bagi Sekolah: Menjadi dasar untuk merancang program layanan
konseling yang lebih efektif dalam mendukung disiplin belajar dan
penggunaan teknologi secara sehat.

Bagi Orang Tua: Memberikan pemahaman kepada orang tua
mengenai pentingnya pengelolaan penggunaan Smartphone pada
anak remaja. Hasil penelitian ini dapat menjadi acuan bagi orang tua
untuk mendukung anak dalam menerapkan keterampilan Self-
management di rumah, seperti mengatur waktu belajar, bermain, dan
beristirahat dengan seimbang.

Bagi Peneliti Selanjutnya: Sebagai bahan acuan dan perbandingan
untuk penelitian yang sejenis maupun pengembangan teknik

bimbingan lainnya
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