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ABSTRAK 
 

EFEKTIVITAS PENDEKATAN COGNITIVE BEHAVIOR THERAPY (CBT) 
DENGANTEKNIKSELF-MANAGEMENT UNTUK MENGURANGIPENGGUNAAN 

ONLINE GAME SECARA BERLEBIHANPADA PESERTA DIDIK 

KELASXI DI SMA AL-AZHAR 3 BANDAR LAMPUNG 

TAHUN PELAJARAN 2016/2017 

 
 Oleh: 

MEYZA RAHMAWATI 
 

Online Gamemerupakanpermainaanelektronikmelalui internet 
bersifatduniamayadanbisadimainkandidalamHP/laptop,sertamenggunakan media 
internet sehingga user 
dariberbedatempatpunbisabermainbersamadalamsatuwaktudanpermainan yang 
sama.Dampaknegatifpenggunaanonline 
gamepadapesertadidik,berpengaruhpadapenurunandayaserappesertadidikpadamaterip
embelajaran yang diberikanoleh guru,minatbelajarpesertadidikmengalamipenurunaan, 
telat masuk sekolah, bahkan membolos. Penelitian bertujuan untuk mengetahui ke 
efektifan pendekatan cognitive behavior therapy (CBT) menggunakanteknikself-
managementuntukmengurangipenggunaanonline 
gamesecaraberlebihanpadapesertadidikkelas XI di SMA Al-Azhar 3 Bandar Lampung 
dan memberikan informasi dampak negatif dengan menggunakan pendekatan dan 
teknik. 

Subyek penelitian adalah peserta didik kelas XI SMA Al-Azhar 3 Bandar 
Lampung tahunpelajaran 2016/2017. Subjek penelitian ini berjumlah 81 peserta 
didik, yang terdiri dari kelas eksperimen 41 dan kontrol 40 dengan rentan tingkat 
penggunaan tinggi, sedamg, rendah, sangat 
rendah.Instrumenpenelitianiniberupakuesionerpenggunaanonline 
gamesecaraberlebihan yang terdiri 22 item,pernyataan yang 
dikembangkanberdasarkanteknikpenyusunanskala model Likert.Teknikanalisis data 
dalampenelitianinidenganmembuattabulasiskordarimasing-masing item, 
menghitungskormasing-masingresponden, menghitungskor total item, 
selanjutnyamengkategorisasikanperolehanskormasing-masingaspekpenggunaanonline 
gamesecaraberlebihan. 



 

 
 

Hasilpenelitianperhitungan rata-rata 
skormenunjukkanbahwadampakpenggunaanonline gamesecaraberlebihan peserta 
didik mengalami penurunan.kelompok eksperimen lebih menurun dibandingkan 
kelompok kontrol. Hal tersebut dapat terlihat dari hasil pretest(73,84≥71,19) dan 
posttest (58,92≥70,74). JadiinimenunjukkanH� ditolak dan H�diterima yang 
menunjukkan bahwa efektivitaspendekatancognitive behavior therapy (CBT) 
denganteknikself-managementefektif untukmengurangipenggunaanonline 
gamesecaraberlebihanpesertadidikkelas XI  diSMA AL-AZHAR 3Bandar Lampung 
tahun pelajalan 2016/2017. 

 

KataKunci:PendekatanCognitive Behavior Therapy (CBT),TeknikSelf-Management, 
MengurangiPenggunaanOnline GameSecaraBerlebihan 
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MOTTO 

 

                    

                     

   

  

Artinya:  “Dan tidaklah kami ciptakanlangitdanbumidansegala yang 
adadiantarakeduanyadenganbermain main.Sekiranya kami 
hendakmembuatsesuatupermainan, (isteridananak),tentulah kami 
membuatnyadarisisi kami.Jika kami menghendakiberbuatdemikian, (tentulah kami 
telahmelakukannya).Sebenarnya kami melontarkan yang hakkepada yang batillalu 
yang hakitumenghancurkannya, makadengansertamerta yang batilitulenyap. Dan 
kecelakaanlahbagimudisebabkankamumensifati (Allah dengansifat-sifat yang 
tidaklayakbagi-Nya).”(Q.S Al anbiya: 16-18)1 

 

  

                                                             
 1Departemen Agama RI,  “Al-Qur’an dan Terjemahannya”, (Bandung: PT. SyaamilCipta 

Media, 2005), h.323 
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BAB I 

 PENDAHULUAN  

 

A. Latar Belakang Masalah 

Pada abad 21, dunia internasional mengalami perubahan besar yang dikenal 

sebagai era globalisasi. Diera globalisasi perkembangan ilmu pengetahuan dan 

teknologi seakan tidak pernah berhenti untuk menghasilkan produk-produk teknologi 

yang tak terhitung jumlahnya.Kemajuan suatu teknologi sangat berkembang pesat di 

dunia yang global ini, tidak hanya pada kota besar, tetapi juga kota kecil. Kemajuan 

teknologi informasi seperti TV, komputer, internet, parabola dan lain sebagainya. 

Semakin majunya ilmu pengetahuan dan teknologi memudahkan individu untuk 

mengetahui/mendapat info sekitar, dunia dan segala sesuatunya dengan mudah. 

Perkembangan teknologi internet 

telahmerambatdalamsegalaaspekkehidupanmanusiatermasukduniapendidikan.Kata 

internet sendiriberasal darisebuah kata “net” yang berartisambungan.Olehsebabitu 

internet dapatdiartikansebagaisuatusambungan-sambunganatauhubunganantar 

personal komputer(PC) baikdirumah, perusahaan, maupunlembagapemerintah.  

SedangkanHidayatullahmemandangbahwa internet adalah; “Jaringankomputer 

yang salingterhubungkeseluruhduniatanpabatas, hukumdanbudaya”.2 

                                                             
2DaromezSetia Budi, “BukuPintarInternet”, Sukarta, 2011, h.11 



 

 
 

Definisiini menggambarkan internet merupakanjaringandaribeberapakomputer 

yang bisa berkomunikasisatusamalainnya.Berikut keuntungan yang dapat individu 

ambil: 

1. keuntunganpertama yang diperoleh melalui internet adalah kemudahan 

dalammemperoleh informasi, internet memungkinkan siapapun 

mengakses berita-berita terkini; 

2. internet mendukung transaksi dan operasi bisnis atau yang dikenal dengan 

sebutan e-business; 

3. berbagai aktivitas baru dapat ditangani oleh internet misalnya sistem 

pembelajaran jarak jauh.  

Dibalik manfaat yang bisa diperoleh, internet juga membawa dampak 

negatif.Sekarang ini teknologi-teknologi baru memberikan dampak yang sangat besar 

sekali terutama dalam pembelajaran, walaupun terkadang terdapat dampak negatifnya 

namun teknologi akan terus berkembang dan berubah seiring perkembangan 

zaman.Dampak itu akan tumbuh bersifatnegatif ketika seseorang yang menggunakan 

teknologi tersebut secara berlebihan, tidak bisa memilah yang baik dan tidak baik. 

Adapun dampak negatif yang diakibatkan oleh internet anatara lain kemudahan orang 

untuk menjiplak karya orang lain, kejahatan penggunaan kartu kredit, penayangan 

pornografi dan lain sebagainya.Dari seluruh pengguna layanan onlineyang paling 

sering diakses seperti E-mail, Facebook, Browser dan segalasesuatu yang dilakukan 



 

 
 

online, 44% digunakan untuk bermain online game. Jumlah gamer di dunia pada 

akhir 2013 adalah sebanyak 1,3 milyar jiwa.3 

Dari pernyataan diatas menyatakan hampir 44% penggunaan internet 

digunakan untuk bermain online game.Penggunaanonline game secara berlebihan ini 

memiliki dampak bagi psikologis pada individu. Jika bermain online gamedengan 

bijak, tentu tidak akan memiliki pengaruh negatif yang signifikan terhadap 

perkembangan pada individu.Yang menjadi masalah adalah kebanyakan individu 

tidak bermain online gamedengan bijak hal inikarna tidak tahu dampak negatif bagi 

dirinya. Biasanya dampak online gametidaklah secara langsung terjadi pada individu 

tersebut. 

Mudahnya fasilitas internet untuk mengakses online game membuat individu 

menjadi lebih mudah untuk mengakses online gamekapan saja dan dimana saja tanpa 

mengenal waktu. Sifat permainan yangmenantang serta kemudahan untuk mengakses 

permainan tersebut membuat banyak individu yang menjadipenggunaa online game 

secara berlebihan. Kondisi kecanduan ini akan semakin rendah apabila dipengaruhi 

lingkungan, terutama keluarga yangharus memberi perhatian lebih dan melakukan 

pengawasan kepada anak. Sementara individu yang penggunaa online game secara 

berlebihanakan mengarah kepada munculnya perilaku negatif seperti agresif tidak 

peduli dengan lingkungan dan individu yang lain disekitarnya, dan gejala aneh seperti 

                                                             
3Adhi Maulana, ”7 Fakta Dunia Game di Penghujung Tahun 2013” (online), tersedi di: 
http://tekno.liputan6.com/read/771267/7-fakta-dunia-game-di-penghujung-tahun-2013 (8 April 2016). 



 

 
 

tekanan,bila keinginannya ini tidak dipenuhi.Game yang diakseslewat internet tidak 

saja dimainkan secara online dandikomputer saja. Karena kecanggihan teknologi 

internet juga dapat diaksesmelalui HP individu yang memiliki aplikasi android dapat 

mendownload aplikasi-aplikasi dan game-game di Google Play dan situs-situs lainya. 

Siapa yang tidak tahugame? “Mulai dari anak-anak sampai orang dewasa kenal 

dengan yang namanya game, permain game terus tumbuh setiap tahunnya. Hal ini 

ditandai dengan berkembangnya pasar online game ditahun 2012 yang mencapai 30% 

lebih besar dari tahun sebelumnya, sesuai dengan data dari lembaga riset IDC 

(international data corporation)”.4 

Dari data online diatas tidak dipungkiri lagi pemain online gamesemakin 

meningkat seiring berkembangnya pasar online game setiap tahunnya mencai 30% 

dari tahun sebelummnya pada tahun 2012. Apalagi game dirancang lebih 

menantang,membuatanak-anak sampai orang dewasa semakin tertantang sehingga 

terus menerus memainkanya.Bilahal ini terus terjadi menyebabkan individutidak 

memiliki skala prioritas dalam menjalani kehidupan sehari-hari, seperti tidak 

memilikisikap self-control, self-managementterhadap diri terkait online game.Dari 

data internet yang membahas semakin bertambahnya pemain online game, dan pasar 

online game dengan munculnya game-game baru ada sebuah fakta membahas 

tentang, lima alasan mengapa Indonesia menjadi pasar yang tepat untuk 

mengembangkan game mobile: 1) tingkat download game mobile di indonesia cukup 
                                                             
4Sekar Seruni, “Mengintip Perkembangan Games di Indonesia” (online), tersedia di: 
http://www.esquire.co.id/article/2014/9/811-Mengintip-Perkembangan-Games-di-Indonesia(23 
oktober 2016). 



 

 
 

tinggi; 2) pemasukan dari game mobile masih cukup menggiurkan; 3) 

tingkat download naik 85 persen;4) android masih merajai pasaran;5) demografis 

penduduk di indonesia.5 

Bermainonline game secara tidak terkontrol pada individu bukan saja 

merugikan kesehariannya namun dapat juga merugikan masa depannya. Karena 

individu dapat melalaikan pekerjaan-pekerjaannya bahkan melupakan prioritasnya 

sebagai peserta didik di sekolah dengan tidak mengerjakan tugas-tugas sekolahnya, 

sering terlabat sekolah karena kesiangan akibat bermain online game sampai larut 

malam, bahkan peserta didik memilih membolos untuk bermain online gamedi 

warnet-warnet dan HPnya.Bila dilihat dan dirasakan kerugian bermain online game 

dapat dibagi menjadi 3 aspek yaitu: 

a. Aspek fisik 

  Seperti yang telah dibahas diatas bahwa bila bermain online game 

terus menerus dapat membuat kerugian di masa depan pada individu. Yaitu 

kerusakan pada otak, tapi bukan saja kelainan/kerusakan pada otak tapi juga 

badan, mata, punggung akan kelelahan karena terus menerus harus terpaku 

didepan layar permainan online game yang dimainkan. Lalu saat bermain juga 

dapat lupa makan, minum, tidur dan bila individu sudah melupakan hal-hal 

kecil pada dirinya seperti makan, minum, istirahat maka nanti fisik individu 

                                                             
5Ketut Krisna Wijaya, “lima alasan mengapa Indonesia menjadi pasar yang tepat untuk 
mengembangkan game mobil”, (online tersedia di: (https://id.techinasia.com/indonesia-pasar-mobile-
game-app-annie (23 oktober 2016) 



 

 
 

akan melemah akibatnya sakit dan jika individusakit dapat meninggalkan 

kewajiban-kewajiban/tanggung jawabnya. 

b. Aspek materi 

  Materi disini maksudnya uang, bila individu bermain online game 

terus menerus maka individu tersebut harus mengeluarkan uangnya untuk 

selalu aktif bermain online game. Karena online game dimainkan di internet 

yang dituntut untuk memakai pulsa, maka harus terus mengisi pulsa agar terus 

bermain online game. Jika tidak mau mengisi pulsa maka bisa bermain di 

warung-warung rental seperti warnet, namun hal itu lagi-lagi harus 

mengeluarkan materi/uang untuk membayar rentalan bermain online game. 

Dampaknya peserta didik dapat nekat untuk mencuri uang dengan berbagai 

cara misalnya: mencuri, berbohong dan sebagainya. 

c. Aspek sosial 

  Sosialisasi dalam kehidupan seseorang sangatlah penting. Karena 

manusia adalah seorang makhluk sosial, makhluk yang tidak bisa hidup tanpa 

bantuan orang lain, sangat membutuhkan komunikasi dan interaksi dengan 

orang lain. Sosialisasi juga berguna untuk menggunakan potensi 

kemanusiaannya, sehingga bisa menjadi pribadi yang baik dan bisa hidup 

bermasyarakat dengan baik. 

  Apabila seorang individu kurang bersosialisasi dengan orang lain dan 

lingkungan maka orang itu tidak bisa menyesuaikan diri dengan masyarakat 



 

 
 

dan lingkungan sekitarnya. Selainitu potensi yang ada pada orang tersebut 

juga tidak berkembang sebab dia hanya bisa berdiam diri, tidak bisa 

berkomunikasi dengan orang sekitar dan lingkungan sekitar. 

 Sebenarnya untuk merubah keadaan individu perlu kesadaran dari individu itu 

sendiri dan dukungan orang terdekat salah satunya yang paling dekat adalah orang 

tua, apalagi bila individu masih seorang pelajar. Tapi apa salahnya sebagai seorang 

guru bimbingan dan konseling/konselor sekolah membantu peserta didik apa lagi bila 

ada yang mengganggu peroses belajar pada peserta didiknya. Selain itu juga karena 

American School Counselor Association (ASCA) sudah menetapkan untuk kinerja 

konselor yang dua gugusnya berbunyi; 1) memahami diri siswa; 2) merencanakan 

pendidikan dan pengembangan pekerjaan siswa; dan lain-lain bunyi gugusnya.6 

 Selain karena sudah ditetapkannya kinerja konselor oleh American School 

Counselor Association (ASCA) untuk membantu membimbing peserta didik dan 

masyarakat menyelesaikan/mengurangi masalahnya sudah dijelaskan diatas 

seharusnya ada kesadaran dari diri individu itu sendiri orang-orang disekitar dan guru 

bimbingan dan konseling/konselor sekolah hanyalah membantu mendukung dan 

mengarahkan perubahan yang lebih baik sesuai denganfirman Allah SWT. 

 Firman Allah SWT dalam Al-Quran Surat Ar-Ra’d Ayat 11 yang berbunyi: 

 

                                                             
6 Prayitno dan Erman Amti, “Dasar-dasar Bimbingan dan Konseling”, (Edisi 

Revisi) 



 

 
 

                          

               

Artinya:“Bagi manusia ada malaikat-malaikat yang selalu mengikutinya bergiliran, 
di mukabumi dan dibelakangnya, mereka menjaganya atas perintah Allah. 
Sesungguhnya Allah tidak merobah keadaan suatu kaum sehingga mereka 
merobah keadaan yang ada pada diri mereka sendiri. Dan apabila Allah 
menghendaki keburukan terhadap suatu kaum, maka tak ada yang dapat 
menolongnya dan sekali-kali tak ada pelindung bagai mereka selain dia.” 

Era globalisasi telah memunculkan persaingan yang sangat ketat antar bangsa. 

Bangsa yang memiliki kemampuan bersaing akan memperoleh keuntungan. 

Kemampuan bersaing sangat ditentukan oleh faktor daya saing. Diantara banyak 

faktor daya saing adalah manajemen, teknologi, dan sumber daya manusia. Sumber 

daya manusia yang berkualitas memiliki integritas dan profesional dapat dihasilkan 

melalui bidang pendidikan.  

Hal ini sejalan dengan visi dalamUndang - undang Republik Indonesia No. 20 Tahun 

2003 tentang Sistem Pendidikan Nasional Bab II Pasal 3, yang isinya menyatakan 

bahwa : 

“Pendidikan Nasional berfungsi mengembangkan kemampuan dan 
pembentukan watak serta peradaban bangsa yang bermartabat dalam rangka 
mencerdaskan kehidupan bangsa bertujuan untuk berkembangnya potensi 
peserta didik agar menjadi manusia yang beriman dan bertaqwa kepada Tuhan, 
berakhlak mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatif, mandiri, dan menjadi warga 
Negara yang demokratis serta bertanggung jawab.”7 

 

                                                             
7Departemen PendidikanNasional, “Undang-undang Sisdiknas” (Jakarta :Sinar 

Grafika, 2013), h. 7 



 

 
 

Berdasarkan isi Undang-undang tersebut peserta didikdiharapkan mampu 

mengembangkan potensi yang dimilikinya untuk masa depan yang lebih baik. Oleh 

karena itu sebagai guru sekolah apalagi guru bimbingan dan konseling/konselorharus 

mengarahkan peserta didik menjadi yang berkualitas dan akan mampu bersaing di 

dunia. Bukan terhanyut oleh kegiatan-kegiatan mengganggu belajarnya salah satunya 

bermain online game saja. 

Berdasarkan masalah tersebut, penulis ingin mencoba menghilangkan setidaknya 

mengurangi penggunaanonline game secara berlebihan pada peserta didik teknik self-

management,yang akan peneliti lakukan di SMA Al-Azhar 3 Bandar Lampung.  

Allah berfirman dalam Al-Qur’an surat Al-Zalzalah ayat 7-8 : 

 

                          

Artinya :Barang siapa yang mengerjakan kebaikan seberat dzarrahpun, niscaya dia 

akan melihat (balasan)nya. Dan barang siapa yang mengerjakan kejahatan 

sebesar dzarrahpun, niscaya dia akan melihat (balasan)nya pula. 

Ayat tersebut jika dikaitkan dengan penilaian kinerja sebagai seorang guru 

khususnya guru bimbingan dan konseling/konselor di sekolah wajib membantu 

peserta didiknya agar lebih baik lagi dalam menuntut ilmu dan membantu 

mengurangi kendala-kendala yang terjadi pada perta didik yang menggangu 

sekolahnya dan aktivitas-aktivitas lainnya menjadi terganggu. Dari ayat juga 



 

 
 

diharapkan pesera didik dapat merubah kebiasaan buruknya menjadi lebih baik lagi 

karena seperti sudah dijelaskan pada ayat diatas sekecil apapun kebaikan dia akan 

melihatnya, maksudnya sekecil apapun melakukan perubahan maka akan melihatnya 

nanti. 

Berdasarkan observasi dan wawancara dengan guru bimbingan dan 

konseling di SMA Al-Azhar 3 Bandar Lampung diperoleh data bahwa terdapat 

peserta didik kelas XI yang penggunaan online gamesecara berlebihan berdasarkan 

indikator berikut : 

 
 

Tabel 1 
Kisi-kisi Instrumen Penelitian Penggunaan Online Game Secara Berlebihan 

 
No Indikator Sub 

Indikator 
Item (-) Item (+) 

1 Lamanya waktu bermain video game 
semakin bertambah. 

8 5,7, 
13, 
17 

3,8, 16, 
22 

2 Terus-menerus memikirkan bermain 
video game, bahkan saat belajar, 
setiapperilaku, tindakan dan topic 
pembicaraaannya selalu seputar vidio 
game. 

4 2,6 10,14 

3 Bermain game untuk lari 
darimasalahatauuntukmenghilangkan 
perasaan tidak nyaman. 

6 4,15, 
20 

1,11, 
19 

4 Lebih memilih bermain game dari 
pada bermain dan berkumpul dengan 
teman seusianya. 

4 9,21 12,18 



 

 
 

Sumber: Raymond Ongkie,Ciri-ciriKecanduan Game, h.26.Dikutip PadaBukuAqila 
Smart, Cara Cerdas Mengatasi Anak Kecanduan Game, A Plus Books, 
Jogjakarta, 2010.  

 

Berdasarkan tabel diatas dapat diketahui bahwa variabel penggunaan online 

game secara berlebihan dijabarkan berdasarkan syarat terjadinya perilaku 

penggunaan online game secara berlebihan. Indikator diatas diambil berdasarkan 

ciri-ciri kecanduan game menurut Raymond Ongkie dari sub ciri-ciri variabeltersebut 

dijabarkan menjadi beberapa indikator yang kemudian dideskripsikan kembali 

menjadi beberapa dekskriptor akan dikembangkan menjadi beberapa item positif dan 

negatif yang mampu menggambarkan tinkat penggunaan online game secara 

berlebihan seseorang. 

Dari hasil wawancara dengan guru bimbingan dan konseling/konseloribu 

Dewidi SMA Al-Azhar 3 Bandar Lampung, juga mengenai masalah penggunaa 

online game secara berlebihanpada peserta didik sudah dilaksanakan meskipun 

belum terstruktur dengan baik. Beberapa penanganan/tindakan pada peserta didik 

yang mengalami penggunaa online game secara berlebihan, seperti memberikan 

nasehat, sangsi dan sampai pemanggilan orang tua ke sekolah. Tapi tidak ada 

perubahan dari tindakan, hal ini mungkin juga didukung dengan kurangnya waktu 

untuk membimbing peserta didik disekolah ditambah tidak diberikannya jam khusus 

untuk melakukan layanan pada peserta didik, layanan hanya diberikan pada jam-jam 

kosong dikelas sehingga mungkin kurang efektif layanan, salain itu orang tua yang 

sibuk berkerja sehingga kemungkinan membuat kurangnya perhatian orang tua 

terhadap anaknya dirumah.  



 

 
 

Berdasarkan uraian diatas, maka penulis tertarik untuk mengadakan penelitian 

mengenai penggunaanonline game secara berlebihan untuk 

menghilangkan/setidaknya mengurangipenggunaanonline game secara 

berlebihanpada peserta didik diSMA Al-Azhar 3 Bandar Lampung, dengan judul 

“Efektivitas Pendekatan Cognitive Behavior Therapy (CBT) Dengan TeknikSelf-

ManagementUntuk Mengurangi PenggunaanOnline game Secara Berlebihan 

PadaPeserta Didik Kelas XI di SMA Al-Azhar 3 Bandar LampungTahun Pelajaran 

2016/2017”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian pada latar belakang masalah tersebut, maka masalah yang 

ada dalam penelitian ini dapat diidentifikasikan sebagai berikut: 

1. menghilangkan setidaknya mengurangi penggunaa online game secara 

berlebihan yang telah mengganggu aktifitas peserta didik terutama 

mengganggu sekolahnya; 

2. memberikan wawasan pentingnya self-management dan bahayanya online 

game bila dimainkan terus-menerus. 

3. guru BK belum menggunakan pendekatan Cognitive Behavior Therapy(CBT) 

menggunakan teknik self-management pada pesertadidik. 

 
C. Ruang Lingkup Penelitian 

Untuk menghindari meluasnya masalah sehingga pembahasan dapat fokus dan 

mencapai apa yang diharapkan maka, berdasarkan identifikasi masalah diatas, 



 

 
 

pembatasan masalah dalam penelitian ini,yang berjudul ”EfektivitasPendekatan 

Cognitive Behavior Therapy (CBT) Dengan TeknikSelf-ManagementUntuk 

Mengurangi Penggunaan Online game Secara Berlebihan Pada Peserta Didik Kelas 

XI di SMA Al-Azhar 3 Bandar Lampung Tahun Pelajaran 2016/2017”. Hanya 

meneliti dua kelas saja dari kelas XI yaitu kelas XI IPA 5 41 peserta didik sebagai 

kelas eksperimen dan XI IPS 2 40 peserta didik kelas kontrol. 

 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, maka permasalahan yang dirumuskan 

adalah sebagai berikut: “Apakah Pendekatan Cognitive Behavior Therapy(CBT) 

Menggunakan Teknik Self-management Efektif Untuk Mengurangi Penggunaan 

Online Game Secara Berlebihan Pada Peserta Didik Kelas XI di SMA Al-Azhar 3 

Bandar Lampung Tahun Pelajaran 2016/2017?” 

E. Tujuan Penelitian 

1. Tujuan umum 

Untuk mengetahui apakah pendekatan Cognitive Behavior Therapy (CBT) 

dengan teknik self-management dapat dipakai untuk mengurangi 

penggunaanonline game secara berlebihan pada peserta didik kelas XI di 

SMA Al-Azhar 3 Bandar Lampung tahun pelajaran 2016/2017. 

2. Tujuan khusus 



 

 
 

Adapun Tujuan khusus dari penelitian ini adalah adanya pendekatan teknik 

konseling baru yang dapat dijadikan referensi dalam upaya prefentif dan 

kuratif di sekolah terkait permasalahanpenggunaanonline game secara  

 
F. Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat dari penelitian ini adalah: 

1. bagi peneliti : dapat memberikan tambahan pengalaman dan wawasan serta 

keterampilan dalam menerapkan teknik konseling. 

2. bagi sekolah : dapat dijadikan acuan ataupun panduan dalam memberikan 

rekomendasi kepada guru. 

3. bagi masyarakat : dapat dijadikan acuan dalam mencegah dan mengatasi 

masalah terkait secara mandiri, dan memberikan pengetahuan umum tentang 

positif negatif penggunaan online game. 

 
 

  



 

 
 

 

BAB II 

LANDASAN TEORI 

 

A. Cognitive Behavior Therapy (CBT) 

Spiegler & Guevremont menyatakan bahwa CBT merupakan psikoterapi yang 

berfokus pada kognisi yang dimodifikasi secara langsung, yaitu ketika individu 

mengubah pikiran maladaptifnya (maladaptive thought) maka secara tidak langsung 

juga mengubah tingkah lakunya yang tampak (overt action).8Dapat disimpulkan CBT 

menurut Spiegler & Guevremont merupakan psikoterapi yang harus dilakukan sendiri 

oleh individu mengenai permasalahannya,karena terapi ini menggunakan pikirannya 

dahulu yang akan mempengaruhi tinggah laku iduvidu itu sendiri menjadi lebih baik. 

Dalam terapiCognitive Behavior Therapy (CBT) tidak hanya bisa menerapi 

dengan mengubah pikiran individu saja, tetapi terapi ini juga dapat dikombinasi 

dengan teknikyang lain seperti teknikself-management,dapat merubah perilaku 

merujuk pada pendapatCormier&Cormieryaitu;self-management atau pengelolaan 

diri adalah suatu strategi pengubahan perilaku yang dalam prosesnya konseli 

mengarahkan perubahan perilakunya sendiri dengan suatu teknik atau kombinasi 

                                                             
8Elna Yuslaini Siregar, Rodiatul Hasanah Siregar, “Penerapan Cognitif Behavior Therapy (CBT) 

Terhadap Pengurangan Durasi Bermain Games Pada Individu Yang Mengalmi Games Addiction” 
(Jurnal Psikologi, Volume 9 Nomor 1, Juni 2013). 



 

 
 

teknik teurapetik.9 Self-managementdapatmenjaditerapiperilakujugadapatmerujuk 

dari pendapat;Foreyt & Goodrich menjelaskan bahwa “terapi perilaku kognitif 

merupakan seperangkat prinsip dan prosedur yang memiliki asumsi bahwa proses 

kognitif mempengaruhi tingkah laku dan proses tersebut dapat diubah melalui teknik 

kognitif dan perilaku”. 10  

 Self-management merupakansalahsatu model dalam Cognitive Behavi 

Therapy.Menurut Gunarsa self-management meliputi pemantauan diri (self-

monitoring), reinforcement yang positif (self-reward), kontrak atau perjanjian dengan 

diri sendiri (self-contracting), dan penguasaan terhadap rangsangan (stimulus 

control).11Self-management merupakanteknik kognitif behavioral bahwa setiap 

manusia memiliki kecenderungan-kecenderungan positifmaupun negatif. Setiap 

perilaku manusia itu merupakan hasil dari proses belajar(pengalaman) dalam 

merespon berbagai stimulus dari lingkunganya, yaitu didasarkan pada 

serangkaianperilaku, pikiran, dan perasaan.  

B. Teknik Self-Management (Manajemen Diri) 

1. Pengertian Self-Management 

Manajemen merujuk Kamus Besar Bahasa Indonesiamemiliki dua arti, 

yaitu; 

                                                             
9Siti Nurzakiyah dan Nandang Budiman, “Teknik Self-Management Dalam Mereduksi 

Bodydysmorphic Disorder”, (Jurnal) mengutip Foreyt & Goodrich (1981; Ramli, 2005:435). 
10Op. Cit. 

11Gunarsa, Singgih, “Konseling dan Psikoterapi”, Gunung Mulia, Jakarta, 2004, h. 225 



 

 
 

 

a. penggunaan sumber daya secara efektif untuk mencapai sasaran. 
b. pimpinan yang bertanggung jawab atas jalannya perusahaan dan 

organisasi.12 
 

Yayat mengemukakan dalam buku dasar-dasar manajemen: 

manajemenadalah pengelolaan suatu pekerjaan untuk memperoleh hasil dalam 

angka pencapaian tujuan yang telah ditentukan dengan cara menggerakan orang 

lain untuk bekerja.13 

Pengertian diatas menjelaskan bahwa manajemen adalah dasar dari suatu 

perencanaan pekerjaan agar pekerjaan tersebut dapat berjalan sesuai rencana 

yang telah dirancang. Sebaiknya manajemen tidak hanya dipakai untuk 

merancang suatu pekerjaaan agar berjalan sesuai yang dirancang. Manajemen 

juga dapat dipakai oleh individu untuk merancang waktunya agar lebih baik, 

bermanfaat dan terjadwal, setiap waktu dan harinya oleh karena itu individuharus 

memilikiself-managementpada dirinya.Self-managementmerupakan serangkaian 

teknis untuk mengubahperilaku, pikiran, dan perasaan. Aspek-aspek yang dapat 

dikelompokkan kedalamprosedur self-managementmenurut Yates adalah: 

a. Management by antecedent: pengontrolan reaksi terhadap sebab-sebab atau 
pikiran dan perasaan yang memunculkan respon; 

b. Management by consequence: pengontrolan reaksi terhadap tujuan 
perilaku,pikiran, dan perasaan yang ingin dicapai; 

c. Cognitive techniques: pengubahan pikiran, perilaku dan perasaan. 
Dirumuskan dalam cara mengenal, mengeliminasi dan mengganti apa-apa 
yang terefleksi pada antecedents dan consequence; 

                                                             
12Kamus Besar Bahasa Indonesia (Balai Pustaka, 2001). 
13Ibid. 



 

 
 

d. Affective techniques: pengubahan emosi secara langsung.14 
Self-management atau pengelolaan diri adalah suatu strategi pengubahan 

perilaku yang dalam proses konseling mengarah perubahan prilakunya sendiri 

dengan teknik atau kombinasi teknik teraputik.15Mahoney & Thoresen 

mengatakan manajemen diri berkenaan dengan kesadaran dan keterampilan 

untuks mengatur keadaan sekitarnya yang mempengaruhi tingkah laku 

individu.16 

Dari pengertian para ahli diatas dapat disimpulkan self-

managementdipakai untuk mengelola diri individu agar lebih terkontrol. Self-

managementjuga dapat diartikan sebagai pengendalian diri terhadappikiran, 

ucapan, dan perbuatan yang dilakukan, sehingga mendorong padapenghindaran 

diri terhadap hal-hal yang tidak baik dan peningkatan perbuatanyang baik dan 

benar. 

2. Self-ManagementSebagai Suatu Strategi Konseling 

Berdasarkan hakikat manusia dan perilakunya, self-managementbertujuan 

untuk membantu individu agar dapat mengubah perilaku yang negatif menjadi 

positif.Ada beberapa asumsi dasar yang melandasi self-managementsebagai 

stategi pengubahan dan pengembangan perilaku dalam konseling yaitu: 

                                                             
14Op.Cit. h. 8. 
15Dertia, “Efktivitas Teknik Menejemen Diri Untuk Mengurangi Kecanduan Online Game” 

(Bandung, 2013), h.25, mengutip Cormier & Cormier, 1985;519. 
16Op.Cit. h.26. 



 

 
 

a. pada dasarnya konseli memiliki kemampuan mengamati, mencatat dan 
menilai pikiran, perasaan dan tindakannya sendiri; 

b. pada dasarnya konseli mempunyai kekuatan dan keterampilan yang dapat 
menyeleksi faktor-faktor lingkungan; 

c. pada dasarnya konseli mempunyai kekuatan untuk memiliki perilaku yang 
dapat menimbulkan rasa senang dan menjauhkan perilaku yang tidak 
senang; 

d. penyerahan tanggung jawab kepada konseli untuk mengubah atau 
mengembangkan perilaku positifnya karena konseli lah yang paling tahu, 
paling bertanggung jawab dan demikian paling bisa mengubah dirinya; 

e. ikhtiar mengubah atau mengembangkan diri atas dasar inisiatif dan 
penemuan sendiri, membuat perubahan itu tahan lama.17 
 

3. Konsep Dasar Self-Management 

Self-managementmerupakan satu prosedur dimana peserta didik mengatur 

perilakunya sendiri.18Gagasan pokok dari penilaian self-managementbahwa 

perubahan bisa dihadirkan dengan mengajarkan individu dalam menggunakan 

keterampilan menggunakan keterampilan menangani situasi bermasalah. Dalam 

program self-managementpeserta didik mengambil keputusan tentang hal-hal 

yang berhubungan dengan perilaku khusus yang ingin dikendalikan atau diubah.  

Dalam menggunakan strategi self-managementuntuk mengubah perilaku, 

maka peserta didik/individuberusaha mengarahkan perubahan perilakunya 

dengan cara memodifikasi aspek-aspek lingkungan atau mengadministrasikan 

konsekuensi-konsekuensi. Dengan demikian melalui strategi ini disamping 

peserta didik dapat mencapai perubahan perilaku sasaran yang diinginkan juga 

dapat mengembangkan kemampuan dalam mengelola diri 

                                                             
17Op.Cit. h.30. 
18Gantina komalasari,Eka Wahyni, dan Karsih, “Teori dan Teknik Konseling”, PT.indeks, 

jakarta, 2016, hlm. 180. 



 

 
 

4. Teknik Konseling Self-Management 

Konseling merupakan proses komunikasi bantuan yang amat penting, 

diperlukan model yang dapat menunjukkan kapan dan bagaimana guru 

bimbingan dan konseling/konselor melakukan intervensi kepada peserta didik. 

Dengan kata lain, konseling memerlukan keterampilan (skill) pada 

pelaksanaanya. Gunarsa menyatakan bahwa self-managementmeliputi 

pemantauan diri (self-monitoring), reinforcement yang positif (self-

reward),kontrak atau perjanjian dengan diri sendiri (self-contracting) dan 

penguasaan terhadap rangsangan (stimulus control).19 

a. Pemantauan diri (self-monitoring) 

  Merupakan suatu proses peserta didik mengamati dan mencatat segala 

sesuatu tentang dirinya sendiri dalam interaksinya dengan lingkungan. Dalam 

pemantauan diri ini biasanya peserta didik mengamati dan mencatat perilaku 

masalah, mengendalikan penyebab terjadinya masalah dan menghasilkan 

konsekuensi. 

b. Reinforcementyang positif (self-reward) 

  Digunakan untuk membantu peserta didik mengatur dan memperkuat 

perilakunya melalui konsekuensi yang dihasilkan sendiri. Ganjaran diri ini 

digunakan untuk menguatkan dan meningkatkan perilaku yang diinginkan. 

Asumsi dasar teknik ini adalah bahwa dalam pelaksanaanya, ganjaran diri 

paralel dengan ganjaran yang diadministrasikan dari luar. Dengan kata lain, 

                                                             
19Supra catatan kaki nomor 2. 



 

 
 

ganjaran yang dihadirkan sendiri sama dengan ganjaran yang 

diadministrasikan dari luar, didefinisikan oleh fungsi yang mendesak perilaku 

sasaran. 

c. Kontrak atau perjanjian dengan diri sendiri (self-contracting) adabeberapa 

langkah dalam self-contracting: 

1) peserta didik membuat perencanaan untuk mengubah pikiran, perilaku, 

dan perasaan yang diinginkan; 

2) peserta didik meyakini semua yang ingin diubahnya; 

3) peserta didik bekerjasama dengan teman/keluarga program self-

management; 

4) peserta didik akan menanggung resiko dengan program self-

managementyang dilakukannya; 

5) pada dasarnya semua yang peserta didik harapkan mengenai perubahan 

pikiran, perilaku dan perasaan adalah untuk peserta didik itu sendiri; 

6) peserta didik menuliskan peraturan untuk dirinya sendiri selama 

menjalani proses self-management; 

7) penguasaan terhadap rangsangan (self-control). 

Teknik ini menekankan pada penataan kembali atau modifikasi 

lingkungan sebagai isyarat atau respon tertentu. 

d. Penguatan terhadap rangsangan (sitimulus control) 

 Adalah penyusunan/perencanaan kondisi-kondisi lingkungan yang telah 

ditentukan sebelumnya, yang membuat terlaksananya/dilakukannya tingkah 



 

 
 

laku tertentu. Kondisi lingkungan berfungsi sebagai tanda dari suatu respon 

tertentu. 

 Menurut Komalasari, bahwa pengelolaan diri biasamya dilakukan dengan 

langkah-langkah tahap monitordiri atau observasi diri, reinforcement yang 

positif, tahap evaluasi diri, tahap pemberian penguatan, penghapusan, dan 

hukum.20 

a. Tahap monitordiri atau observasi diri 

Pada tahap ini peserta didik dengan sengaja mengamati tingkah 

lakunya sendiri serta mencatan dengan teliti. Catatan ini dapat menggunakan 

daftar cek atau catatan observasi kualitatif. Hal-hal yang perlu diperhatikan 

oleh pesera didik dalam mencatat tingkah laku adalah frekuensi, intensi, dan 

durasi tingkah laku. Dalam penelitian ini peserta didik mengobservasi apakah 

dirinya sudah bertanggung jawab terhadap dirinya. 

b. Reinforcement yang positif 

Digunakan untuk membantu peserta didik mengatur dan memperkuat 

perilakunya melalui konsekuensi yang dihasilkan sendiri. Ganjaran diri ini 

digunakan untuk menguatkan dan meningkatkan perilaku yang diinginkan. 

Asumsi dasar teknik ini adalah bahwa dalam pelaksanaanya, ganjaran diri 

paralel dengan ganjaran yang diadministrasikan dari luar. Dengan kata lain, 

ganjaran yang dihadirkan sendiri sama dengan ganjaran yang 
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diadministrasikan dari luar, didefinisikan oleh fungsi yang mendesak perilaku 

sasaran. 

c. Tahap evaluasi diri 

Pada tahap ini peserta didik membandingkan hasil catatan tingkah laku 

dengan target tingkah laku yang telah dibuat oleh peserta didik, perbandingan 

ini bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas dan efisien program. Bila 

program tersebut tidak berhasil, maka perlu ditinjau kembali program 

tersebut, apakah target tingkah laku yang ditetapkan memiliki ekspektasi yang 

terlalu tinggi, perilaku yang ditargetkan tidak cocok, atau penguatan yang 

diberikan tidak sesuai. 

d. Tahap pemberian penguatan, penghapusan, dan hukum 

Pada tahapini peserta didik mengatur dirinya, sendiri, memberikan 

penguatan, menghapus, dan memberi hukuman pada diri sendiri. Tahap ini 

merupakan yang paling sulit karena membutuhkan yang kuat dari peserta 

untuk melaksanakan program yang telah dibuat secara kontinyu. 

5. Tantangan dan Hambatan dalam Self-Management 

Lingkungan dapat menjadi hambatan bagi individu dalam mengelola 

dirinya sendiri khusunya anak-anak sangat sulit untuk melakukan self-

managementini apa lagi tidak didukung oleh lingkungannya. Untuk mempunyai 

self-managementyang baik individukhususnyapeserta didikharusnya mempunyai 

niat yang tulus dari dalam dirinya untuk mengelola dirinya. 



 

 
 

Ada beberapa langkah yang dapat dilakukan untuk mengatasi 

hambatandiatas, diantaranya: 

1) mampu menerima diri kita sendiri apa adanya, baik kelebihan ataupun 
kekurangan; 

2) melakukan hal yang terbaik, baik untuk diri sendiri, orang lain, lingkungan; 
3) berani untuk bermimpi dan memimpikan sesuatu; 
4) mampu belajar dari pengalaman dan mampu mengambil hikmah dari 

suatukejadian.21 
6. Tujuan Self-Management 

Menurut Cormier & Cormier tujuan self-management ada lima yaitu; 
1) memberikan peran yang lebih aktif pada remaja dalam peroses konseling; 

2) keterampilan remaja dapat bertahan sampai luar konseling; 

3) perubahan yang mantap dan menetap dengan arah prosedur yang tepat; 

4) menciptakan keterampilan belajar yang sesuai harapan; 

5) remaja dapat mengelola perilaku, pikiran dan perasaan yang diinginkan.22 

 
7. Manfaat Teknik Self-Management 

Dalam penerapan teknik pengelolaan diri (self-management) tanggung 

jawab keberhasilan konseling berada ditangan konseli/individu. Guru bimbingan 

dan konselinghanya berperan sebagai pencetus gagasan, fasilitator yang 

membantu merancang program serta motivator bagi peserta didik. Dalam 

pelaksanaan self-managementbiasanya diikuti dengan pengaturan lingkungan 

dimaksutkan untuk menghilangkan faktor penyebab dan dukungan untuk perilaku 

yang akan dikurangi pengaturan lingkungan dapat berupa : 

a. mengubah lingkungan fisik sehingga perilaku yang tidak dikehendaki sulit 
dan tidak mungkin dilaksanakan. misalnya orang yang suka “ngemil” 

                                                             
21Op.Cit. h.17.  
22Op.Cit. h.28. 



 

 
 

mengatur lingkungan agar tidak tersedia makan yang memancing keinginan 
untuk “ngemil”; 

b. mengubah lingkungan sosial sehingga lingkungan sosialikut mengontrol 
tingkah laku peserta didik; 

c. mengubah lingkungan atau kebiasaan sehingga menjadi perilaku yang tidak 
dikehendaki hanya dapat dilakukan pada waktu dan tempat tertentu.23 

 

 

 

 

8. Dua Belas Strategi Self-Management 

Menurut Prijosaksono, Aribowo dan Marlan Mardianto dalam buku self-

managementterdapat dua belas strategi yang bisa ditempuh agar mempunyai self-

managementyang baik.24(lampiran) 

 

C. Penggunaan Online Game Secara Berlebihan 

1. Online Game 

Online Game merupakan permainan elektronik melalui internet yang saat 

ini sangat menjamur pada masyarakat apalagi dikalangan remaja dan anak-anak. 

Menurut Poetoe online gameadalah gameyang bersifat dunia maya dan biasanya 

dimainkan di dalam PC/laptop serta menggunakan media internet sehingga user 

                                                             
23Op.Cit, h.181. 
24Op.Cit. h.15-16. 



 

 
 

dari berbeda tempatpunbisa bermain bersama dalam satu waktu dan permainan 

yang sama.25 

2. Penggunaan Online Game Secara Berlebihan  

Penggunaan online gamesecara berlebihanadalah permain online 

gameyang dilakukan melebihi batas waktu kewajaranpada internet/yang disebut 

permainan yang bersifat dunia maya. Sebenarnya game sendiri telah dikenal 

manusia sejak dahulu kala. manusia telah mengenal game dari usia balita hingga 

dewasa. Permainan yang dulu biasa dimainkan adalah permainan petak umpet, 

monopoli, karet, kelereng bola kasti dan sebagainya. Tetapi permainan 

gameseperti ini sudah jarang dimainkan olehindividu di lapangan sekolahnya. 

Seiring berkembangnya zaman yang sudah moderen individu 

khususnyapeserta didik memilih untuk permainan elektronik seperti PS, game-

game diinternet (online game) yang dimainkan dikomputer/HP.Game yang 

dimainkan dari internet dapat dimainkan secara online dan juga tidak, online 

gamedapat dimainkan sendiri atau secara berramai-ramai karena internet dapat 

dihubungkan dari satu kelainnya permainan.Game elektronik juga ada yang tidak 

menggunakan internet disebut PS/Tendo dimainkan menggunakan alat atau 

perangkat yang sudah diperogram, permainan dengan menghubungkan perangkat 

tersebut ke TV atau sebuah layar dan dibantu dengan setick/sejenis remot sebagai 

                                                             
25Yayu Resti Purwitasari “Kecanduan Game Online Pada Anak-Anak” (online), tersedi di: 

http://ayussoulimage.blogspot.co.id/2012/04/kecanduan-game-online-pada-anak-anak.html (5 april 
2016) 



 

 
 

alat kontrol permainan, bedanya dalam satu PS/Tendo hanya bisa dimainkan oleh 

satu sampai dua orang saja.  

Bila kebiasaan melakukan hal-hal yang berlebihan maka akan mengakibat 

dapak buruk terhadap individu itu sendiri, bila terus menerus melakukannya. 

Tapi kebanyakan individu tidak tau yang dilakukannya itu tidak baik dia hanya 

tau yang yang dilakukannya sebagai obsesif. Menurut Dadang Hawari, “...obsesif 

adalah suatu bentuk kecemasan yang didominasi oleh pikiran yang terpaku 

(persistence) dan berulang kali muncul (recurrent)...”26 

Pendapat Dadang Hawari, menjelaskan bahwa perilaku yang dilakukan 

tanpa mengetahui baik buruknya suatu kegiatan adalah berawal dari obsesif 

individu yang didominasi oleh pikiran yang terpaku, berulang kali, sehingga bila 

pikiran-pikiran selalu terpaku yang berulang dan dampaknya dapat menjadi 

kecanduan. 

3. Gejala/CiriKecanduan Game(PenggunaanGameSecaraBerlebihan) 

MenurutRaymond Ongkieciri-cirikecanduangame yaitu; 

1)  lamanya waktu bermain video game semakin bertambah; 
2)  terus-menerus memikirkan bermain video game, bahkan saat belajar, 

setiapperilaku, tindakan dan topik pembicaraan selalu seputar vidio game; 
3)  ingin mengurangi atau berhenti bermain video game, tapi tidak berhasil; 
4)  gelisah atau lekas marah ketika dilarang untuk bermain video game; 
5)  bermaingame untuk lari dari masalah atau untuk menghilangkan perasaan 

tidak nyaman; 

                                                             
26Dadang Hawari, “Manajemen Stres Cemas dan Depresi”, Jakarta: Fakultas Kedokteran 

Universitas Indonesia, 2001 h.75 



 

 
 

6)  lebih memilih bermain game dari pada bermain dan berkumpul dengan 
teman seusianya; 

7)  setelah kalah anak tidak berhenti bermain bahkan ingin terus bermain 
8)  tidak peduli melakukan tindakan yang melanggar aturan asalkan bisa 

bermain videogame.27 
 

4. Dampak Positif dan Negatif BermainOnline Game 

Permainan gameonlinemempunyai dampak negatif dan positif. Ada beberapa 

aspek dampak negatif yang dapat terlihat pada individu; 

a. aspek fisik 

Seperti yang telah dibahas diatas bahwa bila bermain online gameterus 

menerus dapat membuat kerugian dimasa depan pada individu yaitu, kerusakan 

pada otak, tapi bukan saja kelainan/kerusakan pada otak tapi juga badan, mata, 

punggung akan kelelahan karena terus menerus harus terpaku didepan layar 

permainan online gameyang dimainkan. Lalu saat bermainjuga dapat lupa 

makan, minum, tidur dan bila individu sudah melupakan hal-hal kecil pada 

dirinya seperti makan, minum, istirahat maka nanti fisik individu akan melemah 

akibatnya sakit dan jika individu sakit dapat meninggalkan kewajiban-

kewajiban/tanggung jawabnya. 

b. aspek materi 

Materi disini maksudnya uang, bila individu bermain online gameterus 

menerus maka individu tersebut harus mengeluarkan uangnya untuk selalu aktif 

bermain online game. Karena online gamedimainkan diinternet yang dituntunt 

                                                             
27Aqila Smart, “Cara Cerdas Mengatasi Anak Kecanduan Game”,A Plus Books, Jogjakarta, 

2010.h.26. 



 

 
 

untuk memakai pulsa, maka harus terus mengisi pulsa agar terus bermain online 

game. Jika tidak mau mengisi pulsa maka bisa bermain di warung-warung 

rental seperti warnet, namun hal itu lagi-lagi harus mengeluarkan materi/uang 

untuk membayar rentalan bermain online game. Dampaknya peserta didik dapat 

nekat mencuri uang dengan berbagai cara misalnya: mencuri, berbohong dan 

sebagainya. 

c. aspek sosial 

Sosialisasi dalam kehidupan individu sangatlah penting. Karena manusia 

adalah seorang makhluk sosial, makhluk yang tidak bisa hidup tanpa bantuan 

orang lain, sangat membutuhkan komunikasi dan interaksi dengan orang lain. 

Sosialisasi juga berguna untuk menggunakan potensi kemanusiaannya, 

sehingga bisa menjadi pribadi yang baik dan bisa hidup bermasyarakat dengan 

baik.  

Apabila seorang individu kurang bersosialisasi dengan orang lain dan 

lingkungan maka orang itu tidak bisa menyesuaikan diri dengan masyarakat 

dan lingkungan sekitarnya. Selain itu potensi yang ada pada orang tersebut juga 

tidak berkembang sebab dia hanya bisa berdiam diri, tidak bisa berkomunikasi 

dengan orang sekitar dan lingkungan sekitar. 

Selain dampak negatif yang terjadi dirasakan dikemudian hari ada juga 

beberapa alasan penyebab penggunaan online gamesecara berlebihan itu sendiri, 

sebagai berikut: 



 

 
 

1. faktor psikologis 

 Biasanya pemain online gamesering bermimpi tentang yang 

dimainkannya, karena individu memainkan dalam berbagai situasi. Pemain 

Online Game juga biasanya memiliki fantasinya di dalam game itu sendiri. 

Pemain online gamemenyatakan termotivasi pada permainan karena bermain 

online gamememiliki tantangan sendiri dalam bermaian dan pemain juga 

memiliki kesempatan untuk bereksperimen. Dan secara tidak sadar termotivasi 

karena pemain memiliki kesempatan untuk mengekspresikan dirinya karena 

jenuh terhadap kehidupan sehari-harinya. Penggunaan online gamesecara 

berlebihan juga dapat menimbulkan masalah-masalah emosional seperti 

depresi, karena pemain ingin memiliki nilai yang tinggi. 

2. jenis online game 

  Jenis online gameyang beragam dan menantang membuat individu 

penasaran serta tertantang untuk terus bermain. 

3. kurangnya perhatian 

  Kurangnya perhatian terhadap anak membuat anak memilih pelarian 

dirinya untuk bermain online game. Perhatian orang tua sangatlah penting bagi 

diri anak. Orang tua seharusnya mampu untuk tempat berbagi karena orang tua 

adalah tempat terdekat bagi seorang anak untuk berbagi. 

4. mengisi waktu luang  



 

 
 

  Setiap individu mempunyai caranya sendiri untuk mengisi waktu 

luangnya. Ini terjadi dari masa anak-anak, hingga orang dewasa. Salah satunya 

mengisi waktu luwang dengan bermain game, yang dulu bermain game 

bersama teman-temannya, tetapi karena masa yang sudah moderen membuat 

individu mengalihkan bermainnya pada online gameyang di akses melalui 

internet seperti komputer dan HP pribadinya. 

Dari pendapat dan penjelasan diatas dapat disimpulakan individu khusunya 

peserta didik tidak paham tentang aspek-aspek di atas dapat merugikan dirinya.Hal 

ini akan menjadi kerugian yang sangat fatal dikemuduan hari, sebenarnya online 

gamemempunyai banyak manfaat terhadap perkembangan individu/peserta didik, 

berikut dampak positif berman online game:  

“Penelitian secara konsisten menunjukkan bermain vidio game dapat 
jauh lebih besar manfaatnya dari pada negatifnya asal bermainnya diawasi 
dan dijadwalkan (Metro TV News, 1 November 2011). Beberapa alasan 
anak boleh bermain game ( beberapa jam dalam seminggu) adalah; 1) 
video game melatih problem solving;2) memberikan penguatan yang 
positif; 3) melatih anak berfikir strategis; 4) melatih anak membangun 
jaringan (network); dan 5) membantu meningkatkan kordinasi tangan-
mata”.28 

 Dari pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa bermain Online Game 

memiliki dampak positif bagi peserta didik/individu bila berman Online Game tidak 

berlebihan, bahkan bermainOnline Game sebenarnya dapat membantu peserta 

didik/individu tertentu sepert dalam buku Aqila Smart di antaranya; 1)Melatih 

ketajaman mata yang lebih cepat; 2) Meningkatkan kinerja otak dan memacu otak; 3) 
                                                             

28Suciati, “Konseling Keluarga I Cacho-E Untuk Mengurangi Kecanduan Bermain Game’’. 
(Jurnal Bimbingan Konseling 2 (2) (2013). 



 

 
 

Meningkatkan kemampuan membaca; 4) Membantu bersosialisasi; 5)Game bantu 

anak autis; 6)Game komputer sembuhkan gangguan mata pada anak.29 

 Oleh karena itu sebagai orang tua harus dapat memilih yang baik untuk 

anaknya serta mengontrol anaknya dengan baik agar dapat mengambil dampak positif 

dari permainaanOnline Game. Sebagai guru disekolah apa lagi guru bimbingan dan 

konseling/konselor sekolah harus lebih jeli melihat masalah yang ada serta 

mengingatkan kepada peserta didik agar memilih pioritasnya sebagai peserta didik 

lebih banyak, daripada kegiatan-kegiatan yang tidak penting lainnya. 

 

D. PenangananPenggunaanOnline Game Secara Berlebihan 

Untuk menangani individuyang sudah penggunaan online gamesecara 

berlebihan adalah PR yang sangat sulit. Karena biasanya individu sudah mempunyai 

rutinitasnya sendiri untuk selalu bermain dan juga individu sudah mempunyai fantasi-

fantasinya sendiri terhadap online game.  

Sebenarnya untuk menangani peserta didik yang penggunaan online 

gamesecara berlebihan ini yang paling efektifadalah orang tua, karena yang selalu 

dekat kepadanya. Namun apa salah bila seorang guru khususnya guru bimbingan dan 

konseling/konselor disekolah juga mencoba untuk menangani atau setidaknya 

mengurangi penggunaan online gamesecara berlebihan pada peserta didik. Apalagi 

sudah mengganggu aktivitasnya disekolah, hendaknya gurukhususnya guru 

                                                             
29Op. Cit, hal, 40. 



 

 
 

bimbingan dan konseling/konselor sekolah membantu peserta didik untuk keluar dari 

permasalahan yang mengganggu proses pembelajaran di sekolah tersebut. 

 

E. Pengaruh Teknik Self-Management Untuk Mengurangi Penggunaan Online 

Game Secara Berlebihan 

Permasalahan yang sering muncul pada peserta didik SMA biasanya, 

membolos sekolah, merokok, minum-minuman keras, narkoba, pergaulan bebas dan 

lain sebadainya. Permasalahan diatas merupakan perilaku negatif dan tidak bisa 

dibiarkan terus menerus, namun ada juga permasalahan yang jarang terlihat yaitu 

salah satunyaseperti penggunaan online gamesecara berlebihanyang mengganggu 

aktivitas disekolah seperti melalaikan tugas-tugas sekolah dan sampai membolos. 

Sebagai guru apa lagi gurubimbingan dan konseling/konselor sekolah harus 

mengupayakan untuk menumbuhkan disiplin pada peserta didik dengan cara, antara 

lain; membantu peserta didik mengembangkan pola perilaku, membantu peserta didik 

mengatur prioritasnya untuk mengerjakan aktivitas penting lainnya yang menjadi 

penyebabtimbulnya permasalahan-permasalahan disekolah salah satunya 

adalahpenggunaan online game secara berlebihan. 

Untuk membantunya guru bimbingan dan konseling/konselorharus 

mempunyai starategi untuk mengurangi penggunaan online gamesecara berlebihan 

pada peserta didik disekolah, salah satunya dengan menggunakan pendekatan 

Cognitive Behavior Therapy(CBT)dangan teknik self-management.Seperti pendapat 

Foreyt & Goodrich menjelaskan bahwa “terapi perilaku kognitif merupakan 



 

 
 

seperangkat prinsip dan prosedur yang memiliki asumsi bahwa proses kognitif 

mempengaruhi tingkah laku dan proses tersebut dapat diubah melalui teknik kognitif 

dan perilaku”.30Dengan kata lain, pendekatan Cognitive Behavior Therapy (CBT) 

diperlukannya strategi untuk mengarahkan perilaku individu dengan suatu teknik atau 

kombinasi teknik salah satunya yang akan dipakai adalah teknik self-

managementmerupakan salah satu model dalam Cognitive BehaviorTherapy(CBT). 

Self-managementmerupakan teknik kognitif behavioraladalah bahwa setiap manusia 

memiliki kecenderungan-kecenderungan positifmaupun negatif. Setiap perilaku 

manusia itu merupakan hasil dari proses belajar(pengalaman) dalam merespon 

berbagai stimulus dari lingkungannya. 

F. Hasil Penelitian yang Relevan 

Untuk mendukung penelitian ini, maka dikemukakan penelitian terdahulu 

penelitian yang berkaitan dengan penelitian ini, yaitu: 

1. Elpa Yuslaini Siregar dan Rodiatul Hasanah Siregardalam Jurnalnya yang 

berjudul“Penerapan Cognitive Behavior Therapy(CBT) Terhadap 

Pengurangan Durasi Bermain Game Pada Individu Yang Mengalami Games 

Addiction”.  

                                                             
30Supra catatan nomor 3. 



 

 
 

Treatment yang dilakukan telah menunjukkan terjadinya perubahan pada 

kognitif yang terdistorsi menjadi lebih rasional terutama pada saat ia 

menghadapi situasi yang mendorong dirinya untuk bermain game. 31 

2. Suciatidalam Jurnalnya yang berjudul“Konseling Keluarga I Cacho-e Untuk 

Mengurangi Kecanduan Bermain Game”.  

Pelaksanaan konseling keluarga di SMP Negeri 2 Banjarharjo telah 

dilaksanakan namun tidak terstruktur dengan baik dan tidak tercantum dalam 

satuan layanan kegiatan bimbingan dan konseling.konseling keluarga 

dilaksanakan pada saat-saat tertentu bila dianggap perlu, hal demikian yang 

menjadikan masalah kecanduan bermain game siswa susah untuk dikurangi, 

karena tidak terperogramnya layanan konseling keluarga, untuk mengurangi 

kecanduan bermainOnline Game. 

Walaupun sulit Model konseling keluarga i-CACHO-e efektive digunakan 

untuk mengurangi kecanduan bermain game, karena secara signifikan telah 

merubah kondisi kecanduan dari kategori sangat tinggi yaitu 68,86% dan 

setelah diterapkan model konseling keluarga untuk mengurangi kecanduan 

bermain game (postest) terdapat perubahan positif menjadi kategori sedang 

yaitu 47,14%. Sehingga model konseling keluarga i-CACHO-e efektif 

digunakan dengan perubahan positif yaitu penurunan tingkat kebiasaan 

bermain game sebanyak 21,72%. 32 

                                                             
31Elpa Yuslaini Siregar, Rodiatul Hasanah Siregar, “Penerapan Cognitive Behavior Therapy 

(CBT) Terhadap Pengurangan Durasi Bermain Game Pada Individu Yang Mengalami Games 
Addiction”. (Jurnal Psikologi, Volum 9 Nomor 1, Juni 2013) 

32Op.Cit 



 

 
 

3. Aris Stiyawan dalam Skripsi berjudul “Hubungan Self-Managementdan Self-

Competence Dengan Perilaku Prokrastinasi Akademik Siswa Kelas XI 

Jurusan Teknik Instalasi Tenaga Listrik SMK Negeri 2 Yogyakarta”. 

Kesimpulan menyatakan bahwa ada hubungan antara self-managementdan 

self-competence terhadap perilaku prokrastinasi akademik siswa yang bersifat 

negatif, hal ini menunjukkan bahwa dengan self-managementdan self-

competence yang baik, maka siswa akan mempunyai kecenderungan perilaku 

prokrastinasi akademik yang rendah. Self-managementdan self-competence 

secara bersama-sama mempengaruhi perilaku prokrastinasi akademik atau 

siswa yang self-managementdan self-competence tinggi maka tidak akan 

menunda-nunda melakukan seatu pekerjaan.33 

4. Akbar Zulkifli Osmandalam Tesisnya berjudul “Keefektifan Cognitive 

Behavior Therapy (CBT) Untuk Menurunkan Tingkat Kecemasan dan 

Meningkatkan Kualitas Hidup Tahanan/Narapidana Penyalahguna Napza di 

Rumah Tahanan Kelas I Surakarta”.  

Kesimpulan CBT efektif menurunkan tingkat kecemasan 

tahanan/narapidanapenyalahguna NAPZA (p < 0,05)CBT efektif 

meningkatkan kualitas hidup tahanan/narapidana penyalahgunaNAPZA (p 

<0,05).34 

 
                                                             

33Op.Cit. 
34Akbar Zulkifli Osman, “Keefektifan Cognitive Behavior Therapy (CBT) Untuk Menurunkan 

Tingkat Kecemasan dan Meningkatkan Kualitas Hidup Tahanan/Narapidana Penyalahguna Napza di 
Rumah Tahanan Kelas I Surakarta”. (Tesis, Program Studi Kedokteran Keluarga Pasca Sarjana 
Universitas Negeri Sebelas Maret Surakarta, 2008). 



 

 
 

G. Kerangka Berfikir 

Kerangka berfikir merupakan model konseptual tentang bagaimana teori 

berhubungan dengan berbagai faktor yang telah diidentifikasi sebagai masalah yang 

penting.35 Berdasarkan landasan teori yang telah dikemukakan di atas, maka peneliti 

mempunyai kerangka berfikir sebagai berikut: 

Gambar 1 

Kerangka Berfikir 
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A. Hipotesis  

Hipotesis disini menggunakan hipotesis komparatif merupakan jawaban sementara 

terhadap rumusan masalah komparatif. Pada rumusan ini variabelnya sama tetapi 

                                                             
35Sugiyono, Statistika Untuk Penelitian, Bandung, Alfabeta, 2011h.60. 
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populasi atau sampel yang berbada, atau keadaan itu terjadi pada waktu yang 

berbeda.36 Hipotesis statistik dapat dirumuskan sebagai berikut: 

Ho : µ1 = µ0 

Ha : µ1 ≠ µ0 

Ho :  pendekatan Cognitive Behavior Therapy(CBT) dengan teknik self-

managementtidak efektif untuk mengurangi penggunaan online 

gamesecara berlebihan peserta didik kelas XI di SMA Al-Azhar 3 

Bandar Lampung tahun pelajaran 2016/2017. 

Ha  : Pendekatan Cognitive Behavior Therapy(CBT) dengan teknik self-

managementefektifuntuk mengurangi penggunaan online gamesecara 

berlebihan peserta didik kelas XI di SMA Al-Azhar 3 Bandar 

Lampung tahun pelajaran 2016/2017”. 

µ1 : Jumlah sampel kelompok yang diberi perlakuan menggunakan teknik 

self-management. 

µ0  : Jumlah sampel kelompok yang tidak diberi perlakuan menggunakan 

teknik self-instruction.  

  

                                                             
36Sugiyono, Metode Penelitian Kualitatif dan R&D, (Bandung, 2012) h.68. 



 

 
 

BAB III 

 METODE PENELITIAN  

 
A. Metode Penelitian  

Metode penelitian adalah metode yang dilakukan untuk memperoleh data 

dengan tujuan tertentu, dengan melalui penelitian, seseorang bisa menggunakan atas 

hasil yang didapatkannya. Data yang didapat dari suatu penelitian bisa digunakan 

untuk memecahkan, memahami serta untuk mengantisipasi masalah dengan kriteria 

tertentu yaitu valid. 

Menurut Sugiyono metode penelitian merupakan “cara ilmiah yang 
digunakan untuk mendapatkan data dengan tujuan dan kegunaan tertentu. 
Data yang diperoleh melalui penelitian itu adalah data empiris (teramati) yang 
mempunyai kriteria tertentu yaitu valid. Valid menunjukkan derajat ketepatan 
antara data yang sesungguhnya terjadi pada obyek dengan data yang 
dikumpulkan oleh peneliti.”37 

 
Penggunaan metode dimaksudkan agar kebenaran yang diungkapkan benar-

benar dibentengi dengan bukti ilmiah yang kuat. Dengan metode yang tepat akan 

meningkatkan obyektivitas hasil penelitian, karena merupakan penemuan kebenaran 

yang dimiliki tingkat ketepatan (validitas) dan tingkat kepercayaan (reliabilitas) yang 

tinggi. Dalam proses penelitian seseorang peneliti akan menggunakan satu atau 

beberapa metode, jenis metode yang dipilih dan digunakan dalam penelitian tentunya 

harus sesuai dengan sifat dan karakteristik penelitian yang dilakukan. Metode yang 

                                                             
37 Sugiyono, Metode Penelitian Kuantitatif Kualitatif dan R & D (Bandung: 

2012), h. 2. 
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peneliti gunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen. Penelitian dengan 

pendekatan eksperimen adalah suatu penelitian yang berusaha mencari pengaruh 

variabel tertentu terhadap variabel yang lain dalam kondisi yang terkontrol secara 

kuat.  

Hal ini berarti bahwa eksperimen merupakan kegiatan percobaan untuk 

meneliti suatu peristiwa atau gejala yang mucul pada kondisi tertentu dan setiap 

gejala yang muncul diamati dan dikontrol secermat mungkin, sehingga dapat 

diketahui hubungan sebab-akibat munculnya gejala tersebut. Penelitian ini 

dilaksanakan bermaksud untuk menghilngkan setidaknya mengurangi penggunaan 

online game secara berlebihan dengan pendekatan Cognitive Behavior Therapy 

(CBT) dengan teknik self-management pada peserta didik kelas XI SMA Al-Azhar 3 

Bandar Lampung. 

Desain penelitian yang digunakan adalah “menggunakan desain eksperimen 

pretest-posttest control group design, dalam desin ini terdapat dua kelompok yang 

masing-masing dipilih secara random (R). Kemudian diberi pretest untuk mengetahui 

keadaan awal adakah perbedaan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 

Hasil pretest yang baik bila nilai kelompok eksperimen tidak berbeda secara 

signifikan. Pengaruh perlakuan adalah (02 – 01)- (04-03�.”38 

 Penerapan perilaku pada eksperimen disini menggunakan self-manageme. 

Self-management merupakan salah satu metode dalamCognitive Behavior Therapy 

(CBT). Gunarsa menyatakan bahwa self-management meliputi pemantauan diri (self-
                                                             

38Ibid,h. 76.  
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monitoring), reinforcement yang positif (self-reward),kontrak atau perjanjian dengan 

diri sendiri (self-contracting) dan penguasaan terhadap rangsangan (stimulus 

control).39 

 Sedangkan kelompok kontrol menggunakan self-instruction.Self-instruction 

merupakan teknik kognitif yang mempunyai peranan penting atau sebagai penyokong 

terhadap self-management. Self-instruction atau menginstruksi dari sendiri pada 

hakikatnya adalah bentuk restrukturisasi aspek kognitif yang hanya berfokus pada 

perubahan pikiran individu. Langkah-langkahnya serta sesi yang digunakan sesuai 

tujuan dan permasalahan yang dihadapi (Rock).40 Berikut langkah-langkah self-

instruction yang penulis rumuskan untuk mengimbangi teknik self-management 

dalam mengurangi penggunaa online game secara berlebihan yaitu: 1) mengenal 

game dan untung ruginya online game; 2) mengenal diri sendiri; 3) menentukan 

reinforcement yang akan dilakukan selama masa waktu yang telah ditentukan; 4) 

identifikasi penguasaan terhadap rangsangan (stimulus control). 

Bagan Pretest-Posttest Control Group Design dalam dilihat dalam gambar berikut: 

Gambar 2 
Pretest- Posttest Control Group Design 

 
 

 

                                                             
39Gunarsa dan Singgih, “Konseling dan Psikoterapi”, Gunung Mulia, Jakarta, 

2004, hlm. 225 
40Wikan Putri Larasati, “Meningkatkan Self-Esteem Melalui Metode Self-

Instruction” (Depok, Agustus 2012), H. 26, mengutip Rock, 1977,menjelaskan langkah-
langkah Self-Instruction dapat di sesuaikan dengan kebutuhan. 
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B. Populasi dan Sampel 

1. Populasi 

“Populasi menurut Arikunto adalah keseluruhan subjek penelitian, apabila 

seseorang ingin meneliti semua elemen yang ada dalam wilayah penelitian, maka 

penelitiannya merupakan penelitian populasi”.41 

Jadi penelitian populasi dilakukan apabila peneliti ingin melihat semua lika-liku yang ada 

didalam populasi. Oleh karena subjeknya meliputi semua yang terdapat didalam 

populasi, maka juga disebut sensus.Populasi penelitian ini adalah pesertadidik 

kelasXI SMA Al-Azhar 3 Bandar Lampung pelajaran 2016/2017. 

Populasi pada penelitian ini adalah seluruh peserta didik yang secara administratif 

terdaftar dan aktif dalam pembelajaran di kelas XISMA Al-Azhar 3 Bandar 

Lampung Pelajaran 2016/2017. Banyaknya pesertadidik yang menjadi partisipan 

dalam penelitian berjumlah 81 orang peserta didik yang terbagi atas 2 kelas. 

Berikut rincian kelas peserta didik : 

Tabel 2 
Populasi Kelompok Kontrol XI IPS 2 

 
No Nama Skor Katagori 

 Konseli 1 45 RENDAH 

 Konseli 2 70 SEDANG 

 Konseli 3 67 SEDANG 

                                                             
41Ibid, h. 173. 
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No Nama Skor Katagori 
 Konseli 4 79 TINGGI 

 Konseli 5 79 TINGGI 

 Konseli 6 74 TINGGI 

 Konseli 7 73 TINGGI 

 Konseli 8 68 SEDANG 

 Konseli 9 67 SEDANG 

10 Konseli 10 71 TINGGI 

11 Konseli 11 71 TINGGI 

12 Konseli 12 76 TINGGI 

13 Konseli 13 30 S. RENDAH 

14 Konseli 14 64 SEDANG 

15 Konseli 15 69 SEDANG 

16 Konseli 16 69 SEDANG 

17 Konseli 17 71 TINGGI 

18 Konseli 18 70 SEDANG 

19 Konseli 19 72 TINGGI 

20 Konseli 20 76 TINGGI 

21 Konseli 21 70 SEDANG 

22 Konseli 22 68 SEDANG 

23 Konseli 23 69 SEDANG 

24 Konseli 24 49 RENDAH 

25 Konseli 25 40 RENDAH 
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No Nama Skor Katagori 
26 Konseli 26 76 TINGGI 

27 Konseli 27 40 RENDAH 

28 Konseli 28 33 S.RENDAH 

29 Konseli 29 35 RENDAH 

30 Konseli 30 32 S.RENDAH 

31 Konseli 31 26 S.RENDAH 

32 Konseli 32 48 RENDAH 

33 Konseli 33 68 SEDANG 

34 Konseli 34  65 SEDANG 

35 Konseli 35 36 SEDANG 

36 Konseli 36 50 RENDAH 

37 Konseli 37 69 SEDANG 

38 Konseli 38 40 RENDAH 

39 Konseli 39 74 TINGGI 

40 Konseli 40 80 TINGGI 

 
Tabel 3 

Populasi Kelompok Eksperimen XI IPA 5 
 

No Nama Skor Kategori 
 Konseli 1 52 RENDAH 

 Konseli 2 53 SEDANG 

 Konseli 3 52 RENDAH 

 Konseli 4 44 RENDAH 
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No Nama Skor Kategori 
 Konseli 5 86 TINGGI 

 Konseli 6 87 TINGGI 

 Konseli 7 84 TINGGI 

 Konseli 8 68 SEDANG 

 Konseli 9 69 SEDANG 

10 Konseli 10 86 TINGGI 

11 Konseli 11 85 TINGGI 

12 Konseli 12 72 TINGGI 

13 Konseli 13 26 S.RENDAH 

14 Konseli 14 34 SEDANG 

15 Konseli 15 51 RENDAH 

16 Konseli 16 69 SEDANG 

17 Konseli 17 64 SEDANG 

18 Konseli 18 67 SEDANG 

19 Konseli 19 49 RENDAH 

20 Konseli 20 78 TINGGI 

21 Konseli 21 70 SEDANG 

22 Konseli 22 84 TINGGI 

23 Konseli 23 69 SEDANG 

24 Konseli 24 72 TINGGI 

25 Konseli 25 52 RENDAH 

26 Konseli 26 77 TINGGI 
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No Nama Skor Kategori 
27 Konseli 27 73 TINGGI 

28 Konseli 28 34 S. RENDAH 

29 Konseli 29 30 S.RENDAH 

30 Konseli 30 27 S.RENDAH 

31 Konseli 31 32 S.RENDAH 

32 Konseli 32 48 RENDAH 

33 Konseli 33 69 SEDANG 

34 Konseli 34  68 TINGGI 

35 Konseli 35 64 RENDAH 

36 Konseli 36 41 SEDANG 

37 Konseli 37 70 SEDANG 

38 Konseli 38 79 SEDANG 

39 Konseli 39 77 TINGGI 

40 Konseli 40 75 TINGGI 

41 Konseli 41 52 RENDAH 

 
 

2. Sampel  

“Sampel menurut Arikunto adalah sebagian atau wakil populasi yang 

diteliti”.42 Penelitian sampel apabila peneliti bermaksud untuk 

menggeneralisasikan hasil penelitian sampel. Sampel dalam penelitian adalah 

peserta didik kelas XI, pengambilan sampel penelitian diambil dengan 

                                                             
42Ibid, h. 174. 
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menggunakan teknik purposive sampling (sampel bertujuan) yaitu 

pengambilan sampel bertujuan untuk mengategorikan peserta didik yang 

memiliki tingkat bermain online game berlebihan melalui angket. Pengambilan 

sampel pada penelitian ini berdasarkan permalasahan yang ada pada peserta 

didik yaitu penggunaan online game berlebihan dan untuk kelas yang menjadi 

sampel adalah kelas rekomendasi guru BK sekolah untuk memilih dua kelas 

tersebut. Hasil observasi, pengamatan peneliti, dan wawancara dengan guru 

BK sekolah mengenai penggunaan online game berlebihan peserta didik, yaitu 

pada kelas XI, dilihat dari absen keterlambatan, membolos, dan menurunnya 

minat belajar melalaikan tugas sekolah dari cerita guru-guru mata pelajar kelas 
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Tabel 4 
Sampel Kelompok Kontrol XI IPS 2 

 
No Nama Skor Kategori 
1 Konseli 4 79 TINGGI 

2 Konseli 5 79 TINGGI 

3 Konseli 6 74 TINGGI 

4 Konseli 7 73 TINGGI 

5 Konseli 10 71 TINGGI 

6 Konseli 11 71 TINGGI 

7 Konseli 12 76 TINGGI 

8 Konseli 17 71 TINGGI 

9 Konseli 19 72 TINGGI 

10 Konseli 20 76 TINGGI 

11 Konseli 26 76 TINGGI 

12 Konseli 39 74 TINGGI 

13 Konseli 40 80 TINGGI 

 
Tabel 5 

Sampel Kelompok EksperimenXI IPA 5 
 

 Nama Skor Kategori 
 Konseli 5 86 TINGGI 

 Konseli 6 87 TINGGI 

 Konseli 7 84 TINGGI 

 Konseli 10 86 TINGGI 
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 Konseli 11 85 TINGGI 

 Konseli 12 72 TINGGI 

 Konseli 20 78 TINGGI 

 Konseli 22 84 TINGGI 

 Konseli 24 72 TINGGI 

 Konseli 26 77 TINGGI 

 Konseli 27 73 TINGGI 

 Konseli 34  68 TINGGI 

 Konseli 39 77 TINGGI 

 Konseli 40 75 TINGGI 
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ngembangan Instrumen Penelitian 

Data yang akan diungkapkan dalam penelitian ini yaitu tentang penggunaan 

online game secara berlebihan oleh karena itu instrumen yang digunakan berupa skala 

perilaku. Kisi-kisi yang telah dikembangkan yaitu indikator penggunaa online game 

secara berlebihan. Adapun kisi-kisi pengembangan instrumen penelitian adalah 

sebagai berikut: 

Tabel 6 
Kisi-kisi Instrumen Penelitian PenggunaanOnline Game Secara Berlebihan 

 
Indikator Sub Indikator  Item (+) 

1 Lamanya waktu bermain video game semakin bertambah. 8 5,7, 
13, 
17 

 

2 Terus-menerus memikirkan bermain video game, 
bahkan saat belajar, setiap perilaku, tindakan dan 
topic pembicaraaannya selalu seputar vidio game. 

4 2,6 10, 
14 

3 in game untuk lari 
darimasalahatauuntukmenghilangkan perasaan 
tidak nyaman. 

6 15,20 ,13,19 

4 Lebih memilih bermain game dari pada bermain dan 
berkumpul dengan teman seusianya. 

4 9,21 12, 
18 

Sumber: Raymond Ongkie. Ciri-ciriKecanduan Game, h.26.DikutipPadaBukuAqila 
Smart, Cara Cerdas Mengatasi Anak Kecanduan Game, A Plus Books, 
Jogjakarta, 2010.  

 
Berdasarkan tabel 4 diatas dapat diketahui bahwa variabel penggunaan online 

game secara berlebihan dijabarkan berdasarkan syarat terjadinya perilaku penggunaan 

online game secara berlebihan. Indikator diatas diambil berdasarkan ciri-ciri 

kecanduan game menurutRaymond Ongkie dari sub ciri-ciri variabeltersebut 

dijabarkan menjadi beberapa indikator yang kemudian dideskripsikan kembali 
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menjadi beberapa dekskriptor akan dikembangkan menjadi beberapa item positif dan 

negatif yang mampu menggambarkan tinkat penggunaan online game secara 

berlebihan seseorang. 

Menurut Sugiyono “skala pengukuran merupakan kesepakatan yang 

digunakan sebagai acuan untuk menentukan panjang pendeknya interval yang ada 

dalam alat ukur, sehingga alat ukur tersebut bila digunakan dalam pengukuran akan 

menghasilkan data kuantitatif.43 

Pada penelitian ini, peneliti akan menggunakan skala Likert dengan 

memperhatikan skor pada jawaban peserta didik, dalam hal ini setiap instrumen yang 

menggunakan skala Likert mempunyai gradasi dari pertanyaan atau pernyataan yang 

sangat positif sampai sangat negatif, hal ini dikarenakan skala Likert digunakan untuk 

mengukur suatu perilaku, sikap, pendapat dan persepsi seseorang atau sekelompok 

orang tentang fenomena sosial.44 Dan item pernyataan tentang intensitas perilaku 

penggunaan online game secara berlebihan dibuat dalam alternatif respon subyek 

adalah 1) sangat sering; 2) sering; 3) kadang-kadang; 4) tidak pernah.  

Dalam hal ini peneliti menggunakan alternatif jawaban tersebut karena 

menurut Sugiyono penggunaan skala ini lebih mengehemat pemanfaatan waktu 

luangserta angket yang digunakan lebih efisien dalam mengukur variabel berdasarkan 

indikator penggunaan online game secara berlebihan. Sedangkan menurut Arikunto 

menggunakan empat alternatif ini peserta didik lebih subjektif lagi dalam memilih 

                                                             
43Ibid,h. 38 
44Op.Cit, h. 39 
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jawaban serta tidak dapat memilih nilai tengah lagi karena peserta didik merasa lebih 

aman. Dengan memperhatikan tabel; 

Tabel 7 
Skor Alternatif Jawaban 

 

Jenis 
Pernyataan 

Alternatif Jawaban 

Sangat 
Sering (SS) 

Sering 
(S) 

Kadang-
kadang 

(KD) 

Tidak 
pernah 

(TP) 
Favorable 4 3 2 1 

Unfavorable 1 2 3 4 
 
Skala perilaku penggunaan online game secara berlebihan dalam penelitian ini 

menggunakan rentang Skor dari 1-4 dengan banyaknya 22 item. 

Adapun aturan pemberian skor dan klasifikasi hasil penilaian adalah sebagai 

berikut: 

a) Skor pernyataan negatif kebalikan dari pernyataan yang positif. 

b) Jumlah skor tertinggi ideal = (jumlah pernyataan atau aspek penilaian) x

 jumlah pilihan. 

c) Skor akhir = (jumlah skor yang diperoleh : skor tertinggi ideal) x jumlah 

 kelas interval. 

d) Jumlah kelas interval = skala hasil penilaian. Artinya kalau penilaian  

 menggunakan skala 2, hasil penilaian diklasifikasikan menjadi 2 kelas  

 interval. 

Sehingga interval kriteria tersebut dapat ditentukan dengan cara sebagai 

berikut: 

a. Skor tertinggi  : 4 x 22 = 88 

b. Skor terendah  : 1 x 22 = 22 

c. Rentang   : 88 – 22= 44 

d. Jarak interval  : 44: 4 = 11 
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Berdasarkan keterangan tersebut maka kriteriaperilaku penggunaan online 

game secara berlebihan adalah sebagai berikut: 

Tabel 8 
Kriteria Interaksi Penggunaa Online game Secara Berlebihan 

 
 

 

 

Namun sebelum angket tersebut digunakan maka peneliti menguji validitas 

dan reliabelangket tersebut, untuk mengetahui kelayakan angket untuk digunakan 

dalam penelitian, berikut ini langkah–langkah dalam pengujian: 

1. Uji Validitas  

Validitas adalah suatu ukuran yang menunjukkan tingkat-tingkat 

kevalidan atau kesahihan suatu instrumen. Suatu instrumen yang valid atau 

sahingga mempunyai validitas tinggi. Sebaliknya instrumen yang kurang valid 

berarti memiliki validitas rendah. 

Sebuah instrumen pengukuran dikatakan validjika hasilnya sesuai 

dengan kriteria tertentu, artinyamemiliki kesejajaran antara hasil pengukuran 

dengan kriteria tersebut. Cara yang digunakan untuk mengetahuikesejajaran 

adalah dengan mengkorelasikan hasilpengukuran dengan kriteria. Kriteria 

yang digunakansebagai patokan untuk menilai validitas sebuah instrumen 

pengukuran dapat berupa hasil tes yang sudah berstandamaupun dari catataan-

catatan dilapangan tentang sesuatuyang diukur. 

Interval Kriteria 
71 – 88 Tinggi 
53–70 Sedang 
35–52 Rendah 
17–34 Sangat rendah 
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Untuk mengetahui validitas item angketdigunakan rumus korelasi 

product moment : 

 

  n( ∑ ху ) - ( ∑ х )( ∑у) 
rху=  
 √{ n.∑х2 - (∑х)2 }{n∑у2-(∑у)2} 

 
Keterangan : 
r ху = Koefisien Korelasi Antara Skor Item dengan Skor Total 
∑ х = Jumlah Skor Item 
∑ y = Jumlah Skor Total (seluruh item) 
∑ х2 = Jumlah Kuadrat Butir 
∑ у2 = Jumlah Kuadrat Total 
∑ ху = Jumlah Perkalian Skor Item dengan Skor Total 
n = Jumlah Responden (Sampel) 

 
2. Uji Reliabilitas 

Relibilitas adalah suatu instrumen yang dapat dipercaya sebagai alat 

pengumpul data karena instrumen itu cukup baik.45 

Uji reliabilitas merupakan uji instrumen setelah instrumen sudah diuji 

validitas. Instrumen yang reliabel adalah instrumen yang bila digunakan 

beberapa kali untuk mengukur obyek yang sama, akan menghasilkandata yg 

sama.46 Uji reabilitas instrumen pada penelitian ini menggunakan rumus 

Cronbach’salpha (α) yang kemudian dihitung dengan bantuan program SPSS 

22. Menurut Azwar, ukuran alpha dapat di interpretasikan sebagai berikut; 

a. Nilai alpha cronbach 0,00s/d 0,20 berarti kurang reliabel 

b. Nilai alpha cronbach 0,21 s/d 0,40 berarti agak reliabel 

                                                             
45Ibid, hlm. 178 
46Ibid.hlm. 198 
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c. Nilai alpha cronbach 0,40 s/d 0,60 berarti cukup reliabel 

d. Nilai alpha cronbach 0,61 s/d 0,80 berarti reliabel 

e. Nilai alpha cronbach 0,81 s/d 1,00 sangat reliabel 

Dari uji reliabilitas menggunakan bantuan program SPSS versi 22 for 

windows, diperoleh hasil nilai alphacronbach 0,427 dengan jumlah item 22 butir 

soal. Hal ini berarti instrumen tersebut memiliki ukuran yang cukup reliabel. 

 
C. Teknik Pengumpulan Data 

1. Wawancara 

Wawancara digunakan sebagai teknik pengumpulan data apabila peneliti 

ingin melakukan studi pendahuluan untuk menemukan permasalahan yang harus 

diteliti dan juga untuk mengetahui hal-hal dari responden yang lebih mendalam 

dan jumlah respondennya.47 Pendapat lain wawancara adalah proses tanya-jawab 

dalam penelitian yang berlangsung...48 

Dari dua pengertian diatas dapat disimpulkan bahwa wawancara dipakai 

untuk mengambil data yang ingin diteliti, penelitian dengan proses tanya-jawab 

secara langsung yang dilakukan oleh peneliti kepada narasumber. Wawancara 

dapat dilakukan dengan terstruktur dan wawancara tidak terstruktur. Metode 

yang digunakan peneliti wawancara tidak terstruktur untuk memperoleh 

informasi mengenai perilaku penggunaanonline game secara berlebihan pada 

peserta didik dari guru bimbingan dan knseling/konselor di sekolah terkait 

                                                             
47Op.Cit.h. 137 
48Op.Cit.h. 83 
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dengan perilaku penggunaanonline game secara berlebihan pada peserta didik 

SMA Al-Azhar 3 Bandar Lampung kelas XI tahun pelajaran 2016/2017. 

 

2. Observasi  

Observasi yang dilakukan oleh peneliti adalah observasi partisipan, yaitu 

peneliti akan terlibat langsung dengan kegiatan sehari-hari peserta didik. Dalam 

penelitian ini peneliti mengamati terhadap pola perilaku manusia salah satunya 

yaitu perilaku penggunaan online game secara berlebihan, observasi juga 

merupakan suatu proses untuk mendapatkan informasi tentang fenomena yang 

diinginkan.  

3. Kuisioner (Angket) 

Kuisioner merupakan teknik pengumpulan data dimana 

partisipan/responden mengisi pertanyaan atau pernyataan kemudian setelah diisi 

dengan lengkap mengembalikan kepada peneliti. Kuisioner adalah suatu daftar 

yang berisikan rangkaian pertanyaan mengenai sesuatu masalah atau bidang yang 

akan diteliti.49 Dalam hal ini angket yang digunakan peneliti adalah angket yang 

berisi pernyataanmengenai penggunaan online game secara berlebihan. 

4. Dokumentasi  

 Berdasarkan pada tujuan dokumentasi dapat menunjang tujuan penelitian, 

teknik ini sendiri bertujuan untuk memperoleh data mengenai subjek penelitian. 

Pada penelitian ini salah satu metode yang digunakan untuk memperoleh 

                                                             
49Cholid Narbuko dan Abu Achmade, “Metodologi Penelitian”,(Jakarta : Bumi 

Aksara, 2015), h. 76 
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deskripsi karakteristik peserta didik dan data-data lain yang ada hubunganya 

dengan penelitian. Dokumentasi juga dapat digunakan peneliti untuk 

memperoleh gambaran pada saat penelitian dilaksanakan, serta dokumentasi juga 

akan mengambil keadaan sekolah, guru, visi dan misi, tujuan dan rencana strategi 

di SMA Al-Azhar 3Bandar Lampung.  

 
D. Teknik dan Pengolahan Analisis Data 

Analisis data hasil penelitian dilakukan melalui 2 tahap utama yaitu 

pengolahan data dan analisis data. 

1. Teknik Pengolahan Data 

Ada beberapa kegiatan-kegiatan dalam pengolahan data antara lain, 

editing, coding, processing, cleaning: 

a. Editing  

Mengedit merupakan salah satu cara untuk memeriksa atau mengecek 

daftar pertanyaan atau pernyataan. Skala yang telah diisi oleh responden akan 

dilakukan pengecekan isian skala tentang kelengkapan isian, kejelasan, 

relevansi, keterbacaan tulisan, kejelasan makna jawabandan konsisten 

jawaban yang diberikan responden. Data yang tidak lengkap dikembalikan 

kepada responden untuk dilengkapi pada saat itu juga dan apabila skala 

tersebar kurang dari jumlah populasi yang ada maka peneliti menyebar 

kembali skala penggunaan online game secara berlebihan pada peserta didik 

yang belum mengisi skala angket penggunaan online game secara berlebihan. 

b. Coding 
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Dilakukan dengan memberi tanda pada masing-masing jawabaan 

dengan kode berupa angka, sehingga memudahkan proses pemasukan data di 

komputer. Untuk skala penggunaan online game secara berlebihan,jawabaan 

untuk pernyataan favorable jawabaan tidak pernah kode 4, jawaban kadang-

kadang kode 3, jawaban sering kode 2, dan jawaban sering sekali kode 1. 

Sementara pada pernyataan unfavorable jawaban sangat sering 1, jawaban 

sering kode 2, jawaban kadang-kadang 3, dan jawaban tidak pernah kode 4. 

c. Processing  

Pada tahap ini data yang terisi secara lengkap dan telah melewati 

proses pengkodean maka akan dilakukan pemprosesan data dengan 

memasukkan data dari seluruh skala yang terkumpul kedalam program 

komputer. 

d. Cleaning  

Cleaning merupakan pengecekan kembali data yang sudah dientri 

apakah terdapat kesalahan atau tidak. Kesalahan tersebut kemungkinan terjadi 

pada saat mengentri data ke komputer. 

 
2. Analisis Data  

Analisis data adalah proses mencari dan menyusun secara sistematis data 

yang diperoleh dari hasil wawancara, dokumentasi, dan skala rating scale. 

Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan 

menggunakan uji t, t-test sampel berpasangan (paired samples t-test) dengan 
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menggunakan program bantuan SPSS (Statistical Product and Service Solution) 

versi 22. Ada pun rumus uji t adalah sebagai berikut: 

 

� �
x�� � x��

����

��
� ���

��

 

Keterangan: 

X1: Nilai rata-rata sampel1 (kelompok eksperimen) 

X2  : Nilai rata-rata sampel 1 (kelompok kontrol) 

S1
2 : Varians total kelompok 1 (kelompok eksperimen) 

S2
2 : Varians total kelompok 2 (kelompok kontrol) 

n1  : Banyaknya sample kelompok 1 (kelompok eksperimen) 

n2   : Banyaknya sample kelompok 2 (kelompok kontrol).50 

 
E. Variabel Penelitian  

1. Variabel Independen/Bebas (X) 

Variabel dipenden/terikat adalah variabel yang mempengaruhi variabel 

lain, jadi variabel ini dapat secara bebas berpengaruh terhadap variabel lain. Pada 

penelitian sebagai variabel bebas adalah teknik self-management.  

2. Variabel Dependen/Terikat (Y) 

Variabel dependen/terikat adalah variabel yang keberadaannya 

dipengaruhi oleh variabel lain. Pada penelitian ini sebagai variabel terikat adalah 

penggunaan online game secara berlebihan. 

  

                                                             
 50Op.Cit.Sugiyono, h. 193 
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Gambar 3 
Korelasi Variabel 

 

 

  

 

    

F. Definisi Operasional 

Variabel bebas penelitian adalah teknik self-management. Variabel bebas 

disebut juga variabel eksperimen (eksperimen variabel). Adapun variabel terikat 

penelitian ini adalah penggunaan online game secara berlebihan. Berikut ini 

penjelasan mengenai variabel-variabel secara operasional: 

 

MenggunakanTeknik 
Self-Managemet Pada 
Peserta Didik Kelas XI 
di SMA Al-Azhar 3 
Bandar Lampung 

(X) 
 

Penggunaan Online Game 
Secara Berlebihan Pada 
Peserta Didik Kelas 
XIdiSMA Al-Azhar 3 
Bandar Lampung 

 (Y) 
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Tabel 9 
Definisi Operasional Variabel 

 

No Variabel Definisi Operasional Alat Ukur Cara Ukur Hasil Ukur Skala 
Ukur 

1 Variabel 
bebas (X) 

Self-
Management 

Teknik self- management adalah teknik 
yang bertujuan membantu peserta didik 
mengatur, memantau, dan mengevaluasi 
diri sendiri dalam mencapai perubahan 
tingkah laku kearah yang lebih baik yaitu 
peserta didik dapat bertanggung jawab 
melalui teori cognitive behavior 
therapydengan teknik self- 
managementdalam mengurangi 
penggunaa online game secara 
berlebihan peserta didik. 

(Gantina Komalasari, Teori dan teknik 
konseling, 2016). 

Mahoney & Thoresen mengatakan 
management diri berkenaan dengan 
kesadaran dan keterampilan untuk 
mengatur keadaan sekitarnya yang 
mempengaruhi tingkah laku individu. 

Gunarsa menyatakan bahwa self- 
managementmeliputi pemantauan diri 
(self-monitoring), reinforcement yang 
positif (self reward), kontrak atau 

Menggunakan 
Skala Likert 

Penyebaran 
angket 

 Interval 
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No Variabel Definisi Operasional Alat Ukur Cara Ukur Hasil Ukur Skala 
Ukur 

perjanjian dengan diri sendiri (self 
contracting) dan penguasaan terhadap 
rangsangan (stimulus control). 

 

 

 

 

2 Variabel 
Terikat 
(Y)Pengguna
angOnline 
game Secara 
Berlebihan 

Penggunaanonline game secara 
berlebihan adalah permainan yang 
dimainkan lewat komputer dengan 
mengunakan internet, dalam bahasa 
indonesia game diartikan sebagai 
“permainan”, Game diciptakan sebagai 
salah satu sarana hiburan yang lebih 
interaktif. 

(Aqila Smart, Cara Cerdas Mengatasi 
Anak Kecanduan Game, 2010) 

Faktor anak penggunaa online game 
secara berlebihan: kurang perhatian dari 
orang-orangn terdekat, kurang kontrol, 
kurang kegiatan, lingkungan, dan pola 
asuh. (Aqila Smart, Cara Cerdas 

Angket terdiri 
dari 22 
pertanyaan 
aspek 
penggunaan 
online game 
secara 
berlebihan. 

Penyebaran 
angket 

Skor 
penggunaan 
online game 
secara 
berlebihan 

(rendah-
tinggi= 17 -
88) 

Interval 
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No Variabel Definisi Operasional Alat Ukur Cara Ukur Hasil Ukur Skala 
Ukur 

Mengatasi Anak Kecanduan Game, 
2010) 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Profil Sekolah 

1. Sejarah Singkat SMA Al-Azhar 3 Bandar Lampung 

SMA Al Azhar 3 Bandar Lampung dan beralamat di jalan M. Noer I No.I 

Way Halim Bandar Lampung didirikan pada tanggal 3 Juli 1992 berada dibawah 

naungan Yayayasan Al-Azhar Lampung. Pendirian SMA Al-Azhar 3 Bandar 

Lampung berdasarkan pertimbangan bahwa dikompleks Perumnas Way Halim, 

terdapat beberapa Sekolah Menengah Pertama (SMP), dan Yayasan Al-Azhar 

Lampung sendiri telah memiliki binaan sebagai berikut: 

a. 2 buah Taman Kanak-Kanak 

b. 2 buah Sekolah Dasar 

c. 1 buah Sekolah Menengah Pertama 

Berdasarkan pertimbangan diatas maka pada tanggal 2 januari 1992 

dengan Nomor Surat : 120/YAL/XI/1992, Yayasan Al-Azhar Tanjung Karang 

mengajukan permohonan mendirikan SMA Al–Azhar 3 di Way Halim, kepada 
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Kakanwil Depdikbud Propinsi Lampung, melalui Kakandepdikbud 

Kedaton.Sehingga surat permohonan tersebut disetujui oleh Kakanwil Depdikbud 

Propinsi Lampung dengan dikeluarkannya Surat Keputusan Menteri Pendidikan 

dan Kebudayaan Republik Indonesia, Nomor: 612/I.12/BI/U/1994, tertanggal 26 

Januari 1994 dan surat tersebut berlaku sejak ditetapkan terhitung mulai tanggal 1 

Juli 1992. 

SMA Al–Azhar 3 Bandar Lampung yang berdirinya bernama SMA Al–

Azhar 3 Way Halim secara resmi berdiri tanggal 3 juli 1992, dibawah binaan 

Yayasan Al-Azhar Lampung dengan persetujuan Menteri Pendidikan dan 

Kebudayaan dengan keterangan sebagai berikut :  

a. Nama : SMA Al -Azhar 3 

b. Nomor Data Seolah : L. 04044009 

c. Nomor Statistik Sekolah : 302126007093 

d. Alamat :Kompleks Perumnas Way Halim Kecamatan Kedaton 

KotamadyaBandar Lampung 

e. Status : Terdaftar 

Sejalan dengan perjalanan waktu SMA Al-Azhar 3 Bandar Lampung, 

mengalami perkembangan yang pesat. Profil SMA Al-Azhar 3 Bandar Lampung 

sekarang dapat disesdkripsikan sebagai berikut: 

1. Nama Badan Penyelenggara  : Yayasan Al-Azhar Lampung 



65 
 

 
 

2. Akte Yayasan Nomor  : 34 Tgl, 28 April 2006 

3. Status Gedung Milik Sendiri : Milik Sendiri 

4. Status Sekolah   : Swasta 

5. Tipe Sekolah    : A 

6. Akreditasi Sekolah   : Ter Akreditasi 

7. NDS     : 1204044009 

8. NSS     : 302 126 00703 

9. Alamat    : Jl. M. Noer I Sepang Jaya Kedaton 

10.Waktu Belajar   : Pagi hari 

2. Visi, Misi dan Tujuan Sekolah SMA Al-Azhar 3 Bandar Lampung 

SMA Al-Azhar Bandar Lampung, mempunyai visi, misi dan tujuan sebagai 

berikut: 

a. Visi Sekolah: 

" Mewujudkan Sekolah Islami yang Disiplin, Berkualitas dan Terpercaya "  

b. Misi Sekolah 

Untuk mewujudkan visi, sekolah memiliki misi, sebagai berikut. 

1. Membangun lingkungan belajar yang berkualitas dan memiliki 

keunggulan dalam pendidikan umum dan keislaman. 

2. Menciptakan nuansa pembelajaran yang Islami, efektif, kreatif dan 

menyenangkan. 
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3. Meningkatkan pendalaman Al-Qur’an, sholat dan nilai-nilai keimanan, 

keagamaan dengan berbagai sajian kegiatan. 

4. Mewujudkan kualitas keberhasilan siswa berakhlakul karimah dan 

berdaya saing tinggi.  

5. Menyelenggarakan pola pembelajaran yang professional.  

6. Mensinergikan dan menyegarkan budaya disiplin diri, guru dan siswa. 

7. Menyalakan pijar berbagai kegiatan ekstrakurikuler yang mempunyai 

konstribusi terhadap tumbuhnya kedisiplinan di kalangan pelajar. 

3. Tujuan Sekolah: 

Tujuan yang hendak dicapai adalah: 

a. Terlaksananya proses Kegiatan Belajar Mengajar secara efektif dan efisien sehingga 

diperoleh hasil (out put) yang sangat memuaskan. 

b. Tersedianya sarana dan prasarana Kegiatan Belajar Mengajar yang memadai sehingga 

memiliki daya dukung yang optimal terhadap terlaksananya kegiatan belajar 

mengajar yang efektif dan efisien. 

c. Tersedianya tenaga pendidik dan kependidikan yang memenuhi standar yang 

ditetapkan, sebagai pendukung terciptanya Kegiatan Belajar Mengajar yang efektif, 

efisien, dan hasil yang optimal. 

d. Terlaksananya Tugas Pokok dan Fungsi (Tupoksi) dari masing-masing komponen 

sekolah (kepala sekolah, guru, karyawan, dan siswa). 
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e. Terlaksananya tata tertib dan segala ketentuan yang mengatur operasional sekolah, 

baik para pegawai maupun siswa. 

f. Terwujudnya sumber daya manusia (SDM) bagi guru, karyawan, dan siswa yang 

mampu memenangkan kompetisi di era global. 

4. Data Tenaga Pengajar 

Agar pelaksanaan pendidikan dapat berjalan dengan baikSMA Al-Azhar 3 

Bandar Lampung memiliki guru-guru82 yang berkopetensi, 1 orang bendahara, 2 

orang tata usaha sebagai kepala tata usaha, 4 orang satpam, dan 4 orang petugas 

kebersihan.  

5. Struktur Oganisasi SMA Al-Azhar 3 Bandar Lampung 

Untuk menyelenggarakan proses pembelajaran, Kepala sekolah dibantu oleh 

beberapa orang wakilkepala sekolah, dewan guru dan staf tata usaha. Struktur 

Organisasi SMA Al-Azhar 3 Bandar Lampungdapat digambarkan sebagai berikut: 

Gambar 4 

Struktur Organisasi  
SMA Al Azhar 3 Bandar Lampung 

 

 

 

6. Kegiatan Eksra Sekolah 

Yayasan 

Al Azhar 
Lampung 

Dinas P & P 

Komite Sekolah Kepala Sekolah 

Drs. Ma’arifuddin, Mz, M.Pd.I. Ka. TU 

Iyan Sofyan 

Koorbid 
Kurikulun 

Rina Mediasari, 
S.Pd. 

Koorbid Kesiswaan 

 

Koorbid Humas 

Tri Nuri 
Hartini.M.Pd 

Koorbid 
Sapras 

Sri Astuti.SE 

Bimbingan 
Konseling 
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Kegiatan Kesiswaan (ekstrakurikuler) 

SMA Al-Azhar 3 Bandar Lampung memiliki beberapa macam kegiatan 

kesiswaan yang dapat dijadikan wadah bagi siswa untuk pengembangan diri, baik 

pengetahuan berorganisasi dan kepemimpinan, bakat maupun minat. Kegiatan 

kesiswaan, yang ada di sekolah ini antara lain : 

1. Organisasi Siswa Intera Sekolah (OSIS) 

2. PrajaMuda Karana (PRAMUKA) 

3. Olahragameliputi beberapa cabang olahraga yaitu bola basket,futsal,tenis 

meja, dan atletik. 

4. Kelompok Ilmiah Remaja (KIR)  

5. Palang Merah Remaja (PMR). 

6. Rohani Islam (ROHIS) 

7. Pasukan Pengibar Bendera (PASKIBRA) 

8. Kelompok Olympiade. 

9. LCT 

10. Modern Dance 

11. Seni Musik 

12. Seni Tari 

13. Taekondo 

14. Patroli Keamanan Sekolah 
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B. Gambaran Umum Penelitian 

Penelitian dengan judul“Efektivitas Pendekatan Cognitive Behavior Therapy 

(CBT) Dengan Teknik Self-Management Untuk Mengurangi Penggunaan Online 

game Secara Berlebihan Pada Peserta Didik Kelas XI di SMA Al-Azhar 3 Bandar 

Lampung Tahun Pelajaran 2016/2017” telah dilaksanakan pada bulan Maret tahun 

2017. Pelaksanaan penelitian ini bertujuan untuk menghilangkan setidaknya 

mengurangi penggunaan online game secara berlebihan pada peserta didik kelas XI di 

SMA Al-Azhar 3 Bandar Lampung. Online game adalah permainan yang dimainkan 

pada internet menggunakan komputer/HP, bila hal ini terus terjadi menyebabkan 

individu tidak memiliki skala prioritas dalam menjalani kehidupan sehari-hari, seperti 

tidak memiliki sikap self-control/self-management terhadap diri terkait online game 

dan lama kelamaan akan menjadi kecanduan online game. Dalam hal ini peneliti 

menggunakaan pendekatan cognitive behavior therapy (CBT) dengan teknik self-

management terkait permasalahan mengurangi penggunaan online game pada 

penelitian ini.  

 
C. Hasil Penelitian dan Pembahasan 

1. Gambar Umum Pra EfektivitasPendekatan Cognitive Behavior Therapy 

(CBT) Dengan Teknik Self-Management Untuk Mengurangi Penggunaan 

Online Game Secara Berlebihan 

Pelaksanaan penelitian efektivitas pendekatan cognitive behavior therapy 

(CBT) dengan teknik self-management untuk mengurangi penggunaan online 
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gamesecara berlebihan pada peserta didik kelas XI di SMA Al-Azhar 3 Bandar 

Lampung tahun pelajaran 2016/2017. Sebelum pelaksanaan pendekatan cognitive 

behavior therapy (CBT) dengan teknik self-management untuk mengurangi 

penggunaan online game secara berlebihan terlebih dahulu peneliti melakukan 

survey pra penelitian menentukan sampel penelitian dengan melakukan 

wawancara dengan guru BK di SMA Al-Azhar 3 Bandar Lampung tahun pelajaran 

2016/2017 untuk mengetahui kelas mana yang paling banyak menggunakan online 

gameberlebihan pada peserta didik kelas XI. 

Setelah melakukan wawancara, diketahui bahwa terdapat dua kelas peserta 

didik yang paling banyak penggunaan online game secara berlebihan dengan 

katagori tinggi, sedang, rendah dan sangat rendahuntuk memperkuat data peneliti 

juga menyebarkan angket penggunaan online game perlebihan pada peserta didik 

kelas XI untuk ditentukan peserta didik mana yang menggunakan online game 

secara berlebihan.  

Setelah dianalisis, terdapat dua kelas yang paling banyak peserta didik 

yang menggunakan online game secara berlebihan rendah dan sedang, peneliti 

juga menyebarkan angket penggunaan online game secara berlebihanpeserta didik 

kelas XII karena sebelum angket diberikan kepada dua kelas yang akan diteliti, 

terlebih dahulu diuji tingkat validitasnya dan reabilitasnya kepada responden yang 

lain. Responden yang mengisi angket penggunaan online game secara berlebihan 

adalah kelas XIIyang berjumlah 41 responden, diperoleh dari butiran soal 22 item 
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yang valid dengan reliabiltas r �������= 1,91> 0,7 maka dapat dikatakan reliabel. 

Sehingga uji coba item tersebut, yang akan digunakan adalah 22 item untuk 

mengungkap interaksi sosial kepada 41 responden yang terdiri dari kelas 

eksperimendan kelas kontrol yang mengalami penggunaan online game secara 

berlebihan tinggi dan sedang. 

Berdasarkan hal tersebut, peneliti akan memberikan pendekatan cognitive 

behavior therapy (CBT) dengan teknik self-management untuk mengurangi 

penggunaan online game secara berlebihandan menetapkan hari dan waktu 

pelaksanaan penelitian dengan kesapakatan pihak sekolah. 

2. Gambaran Pelaksanaan Efektivitas Pendekatan Cognitive Behavior 

Therapy (CBT) Dengan Teknik Self-Management Untuk Mengurangi 

Penggunaan Online GameSecara Berlebihan Pada Peserta Didik Kelas XI 

di SMA Al-Azhar 3 Bandar Lampung Tahun Pelajaran 2016/2017 

Pelaksanaan kegiatan pendekatan cognitive behavior therapy (CBT) 

dengan teknik self-management untuk mengurani penggunaan online game secara 

berlebihan peserta didik dilaksanakan selama 1 sampai 2 kali dalam 

seminggu.Sebelum memulai layanan/pendekatan dengan suatu teknik peneliti 

bersama peserta didik melakukan kontrak/komitmen kelompok guna menjalin 

komitmen untuk melaksanakan pertemuan-pertemuan layanan, kontrak juga 

dilaksanakan dalam rangka membangun rapport dengan seluruh peserta didik 

yang menjadi subjek penelitian. 
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Kontrak/komitmen kelompok dimulai dengan mengumpulkan peserta didik 

yang termasuk pada kategori mengurani penggunaan online game secara 

berlebihan dengan katagori tertinggi,sedang, rendah dan sangat rendah. Konselor 

(peneliti) mengemukakan deskripsi program layanan/teknik yang meliputi: tujuan 

layanan, proses layanan dan sasaran layanan. Seluruh peserta didik yang 

mengikuti layanan berjumlah 81 peserta didik, terbagi menjadi kelas eksperimen 

dan kelas kontrol menyatakan kesediaannya untuk mengikuti program layanan.  

Adapun deksripsi proses pelaksanaan kegiatan pendekatan cognitive 

behavior therapy (CBT) dengan teknik self-management untuk mengurangi 

penggunaan online game secara berlebihan pada peserta didik kelas XI di SMA 

Al-Azhar 3 Bandar Lampung tahun pelajaran 2016/2017, yaitu sebagai berikut; 

a. Kelompok Eksperimen 

1) Pertemuan Ke 1 

Hari/Tanggal : Jum’at, 03 Maret 2017 

Waktu  : 09.00-09.45 WIB 

Tempat : Ruang Kelas IPA 5 

Pretest dengan menggunakan instrument/angket penggunaan online 

game secara berlebihan untuk mengetahui tingkat berlebihannya, penggunaan 

sebelum diberikan treatment atau pendekatan cognitive behavior therapy 

(CBT) dengan teknik self-management dalam mengurangi penggunaan online 

game secara berlebihan. 
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2) Pertemuan Ke 2 

Hari/Tanggal :Rabu, 08 Maret 2017 

Waktu  : 09.00-09.45 WIB 

Tempat : Ruang Kelas IPA 5 

Kegiatan pendekatan cognitive behavior therapy (CBT) teknik self-

management dimuali dengan mengucapkan salam. Pemateri (peneliti) 

mengucapkan terimakasih kepada seluruh peserta didik atas kesediaannya 

untuk mengikuti kegiatanpendekatan cognitive behavior therapy (CBT) 

dengan teknik self-management. Pemateri (peneliti) memimpin do’a dengan 

harapan supaya pelaksanaan pendekatan cognitive behavior therapy (CBT) 

dapat berjalan dengan lancar dan memberikan manfaat. Pemateri mengawali 

untuk memulai perkenalan yang dilanjutkan oleh seluruh peserta didik untuk 

memperkenalkan diri. Kegiatan selanjutnya yaitu melakukan penstrukturan 

dengan menjelasakan pengertian, tujuan, manfaat, norma, cara pelaksanaan 

pendekatan cognitive behavior therapy (CBT) dengan teknik self-

management. Pada tahap pemulaan ini peserta didik terlihat cukup antusias. 

Selanjutnya pemateri bersama dengan para peserta didik menetapkan kontrak 

waktu untuk melaksanakan pendekatan cognitive behavior therapy (CBT) 

dengan teknik self-management, waktu yang disepakati sekitar 45 menit pada 

pertemuan ini. 
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Selanjutnyua pemateri (peneliti) mencoba menjelaskan kembali maksud 

dan tujuan dari pelaksanaan pendekatan cognitive behavior therapy (CBT) 

dengan teknik self-management. Pemateri menanyakan kesiapan kepada 

seluruh peserta didik untuk memasuki tahap selanjutnya yakni tahap inti 

dalam pendekatan cognitive behavior therapy (CBT) dengan teknik self-

management (tahap pertama peneliti menunjukkan keterlibatan dengan peserta 

didik/Be Friend). Setelah dipastikan bahwa peserta didik terlihat siap untuk 

melangkah menuju tahap selanjutnya, kegiatan pendekatan cognitive behavior 

therapy (CBT) dengan teknik self-management dilanjutkan. Pada pertemuan 

pertama ini, peneliti tidak langsung masuk pada pengungkapan masalah 

namun khusus untuk melakukan pembahasan pendekatan cognitive behavior 

therapy (CBT) dengan teknik self-management. Selain itumengarahkan 

peserta didik untuk mengenal dirinya sendiri dengan permainan siapa saya? 

Dan peserta didik diminta mengisi beberpa pertanyaan yang diberikan untuk 

melihat/menyadarkan peserta didik sejauh mana mengenal dirinya sendiri.  

Pemateri (peneliti) memberi kesempatan kepada peserta didik untuk 

bertanya kembali serta. Selanjutnya pemateri menanyakan pesan dan kesan 

anggota secara bergantian serta membahas untuk pertemuan layanan 

bimbingan konseling berikutnya. Kegiatan bimbingan konseling diakhiri 

dengan do’a dan salam.  
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3) Pertemuan Ke 3 

Hari/Tanggal : Rabu, 13 Maret 2017 

Waktu  : 11.00-11.45 WIB 

Tempat : Ruang Kelas IPA 5 

Kegiatan pada tahap ini dibuka dengan mengucapkan salam. Pemateri 

mengucapkan terimakasih kepada peserta didik atas kesediaanya dan 

dilanjutkan dengan memimpin do’a. Peneliti membahas secara singkat 

mengenai kegiatan pendekatan cognitive behavior therapy (CBT) dengan 

teknik self-management sebelumnya. Kegiatan selanjutnya yaitu melakukan 

penstrukturan dengan menjelaskan kembali kepada peserta didik tentang cara 

kegiatan pendekatan cognitive behavior therapy (CBT) dengan teknik self-

management. 

Selanjutnya pemateri (peneliti) bersama dengan peserta didik 

menetapkan kontrak waktu. Pada tahap ini (Fokus pada perilaku sekarang) ini 

peserta didik terlihat lebih rileks dibandingkan dengan sebelumnya. Pada 

tahap peralihan, pemateri mencoba menjelaskan kembali maksud dan tujuan 
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dari pelaksanaan pendekatan cognitive behavior therapy (CBT) dengan teknik 

self-management. Setelah peserta didik dipastikan siap untuk melangkah 

menuju tahap berikutnya. 

Kegiatan yang dilakukan dalam tahap ini yakni pembahasan topik 

mengenai pengertian game, serta dampak positif dan negatif bermain game. 

Serta pada tahap ini diadakan tahap konterak terhadap diri persert didik. 

Pembahasan dan pemecahan masalah akan dilakukan oleh para peserta didik 

sesuai kesepakatan bersama. Peserta didik masih terlihat malu dan takut untuk 

mengungkapkan permasalahannya. Pemateri/peneliti berusaha sebisa mungkin 

dengan meyakinkan kepada para peserta didik bahwa pelaksanaan bimbingan 

ini dijamin kerahasiaannya. Peserta didik bergantian menyampaikan pendapat 

mengenai pengertian serta dampak negatif dan positif mengenai online game, 

dan pemateri memberikan beberapa cuplikan video dampak negatif dari 

bermain game teru menerus. 

Pemateri memberikan suatu arahan pembahasan tentang game dan 

memberi masukkan kepada seluruh peserta didik untuk membuat manajemen 

waktu untuk mengontrol kegiatan sehari-hari dengan berkomitmen dan 

tanggung jawab. Selanjutnya agar pembahasan pendekatan cognitive behavior 

therapy (CBT) dengan teknik self-management lebih menarik, pemateri 

memberikan kesempatan kepada peserta didik untuk tanya jawab terhadap 

materi yang diberikan agar peserta didik bisa lebih paham mengenai game. 
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Selanjutnya pemateri menyimpulkan seluruh kegiatan teknik self-

management yang telah berlangsung. Pemateri menyampaikan bahwa 

kegiatan akan segera diakhiri. Selanjutnya peserta didik diberi lembar laisensi 

untuk diisi kemudian peserta didik diminta untuk mengungkapkan pesan dan 

kesan terhadap kegiatan pelaksanaan pendekatan cognitive behavior therapy 

(CBT) dengan teknik self-management pertemuan ini. Pemateri bersama 

dengan peserta didik membahas untuk pelaksanaan materi self-management 

berikutnya, setelah disepakati ditutup dengan do’a dan salam. 

4) Pertemuan Ke 4 

Hari/Tanggal : Jum’at, 16 Maret 2017 

Waktu : 09.00-09.45 WIB  

Tempat : Ruang Kelas IPA 5 

Pada tahap permulaan pelaksanaan pendekatan cognitive behavior therapy 

(CBT) dengan teknik self-management dibuka dengan salam dan berdo’a. Pemateri 

(peneliti) memberikan penjelasan singkat tentang kegiatan. Pada pertemuan ini 

peserta didik menyepakati untuk membahas mengenai topik self-management, yaitu 

matari yang sudah dibahas sedikit sebelumnya untuk mengatasi/memanfaatkan waktu 

yang lebih baik dan tidak ketergantungan/mengurangi waktu bermain game 

berlebihan. Sehingga pelaksanaan pendekatan cognitive behavior therapy (CBT) 

dengan teknik self-management ini sebisa mungkin pemateri mendorong aktif peserta 

didik untuk membantu dan mengeluarkan pendapat terkait pembahasan tersebut.  
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Pemateri menanyakana kembali apakah peserta sudah paham menganai 

pengertian game serta dampak positif dan negatifnya, lalu bagai mana caranya untuk 

tidak ketergantuan/mengurani durasi bermai online game dengan mengganti 

waktunya lebih bermanfaat. Pada tahap ini pemateri memberikan penguatan terhadap 

bermain online game dengan bijak dan memanfaatkan waktu luang dengan baik, 

tujuannya tak lain agar peserta didik memiliki perjanjin terhadap diri sendiridan 

meyakini bahwa setiap dalam diri mereka bisa diubah menjadi lebih baik lagi.  

Pemateri menginformasikan bahwa kegiatan akan segera diakhiri. Pemateri 

menyimpulkan kegiatan yang telah dilalui pada pertemuankali ini. Selanjutnya 

pemateri dan peserta didik membahas waktu dan tempat untuk melaksanakan 

kegiatan berikutnya. Kegiatan ditutup dengan do’a dan salam. 

5) Pertemuan Ke 5 

Hari/Tanggal  : Senin, 20 Maret 2017 

Waktu  : 09.00-09.45 WIB  

Tempat  : Ruang Kelas IPA 5 

Tahap permulaan ini diawali dengan salam dan berdo’a bersama. Pemateri 

menjelaskan kembali mengenai kegiatan bimbingan belajar kepada seluruh peserta 

didik. Pemateri dan peserta didik menyepakati waktu yang akan ditempuh dalam 

layanan dengan pendekatan cognitive behavior therapy (CBT) teknik self-

management yaitu 45 menit. Pada tahap (Merencanakan tindakan yang bertanggung 

jawab) ini pemateri mengulas kembali mengenai kegiatan yang akan ditempuh. 
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Pemateri memastikan kesiapan para peserta didik untuk mengikuti kegiatan 

selanjutnya. Setelah dapat dipastikan bahwa peserta didik telah siap untuk 

melanjutkan kegiatan pendekatan cognitive behavior therapy (CBT) dengan teknik 

self-management untuk mengurangi penggunaan online game secara berlebihan 

dilanjutkan. Pada tahap kegiatan ini seluruh peserta didik membahas dan 

memecahkan masalah yang telah disepakati bersama. Pertemuan ini target layanan 

yakni dimana sasaran perilaku peserta didik agar lebih bertanggung jawab dan 

berkomitmen mengatur waktu bermanfaat terutama sebagai peserta didik. 

Pada pertemuan ini (Membuat komitmen dan tidak menerima permintaan 

maaf) peserta didik sudah mulai sadar dan mau mengungkapkan pendapatnya terkait 

pembahasan topik pengguaaan online game berlebih serta self-management. Setiap 

peserta didik memberikan motivasi satu sama lain sehingga setiap peserta didik 

berani untuk memberikan pendapatnya. Pemateri juga memberikan motivasi terhadap 

semua peserta didik. Kegiatan ini dilanjutkan dengan memberikan suatu penjelasan. 

Peserta didik begitu sangat antusias membahas permainan online game serta self-

management yang baik. Kemudian (Menghilangkan hukuman) pemateri juga 

memberikan suatu saran kepada peserta didik untuk membuat dream book, yaitu 

kumpulan-kumpulan impian yang ditulis peserta didik sehingga menjadi kenyataan. 

Pada tahap pengakhiran pemateri menyimpulkan kegiatan yang telah dibahas 

dalam pertemuan ini. Pemateri meminta kesan dan pesan terkaitpendekatan cognitive 

behavior therapy (CBT) dengan teknik self-management untuk mengurangi 

penggunaan online game secara berlebihan dan diakhiri dengan salam dan do’a.  
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6) Pertemuan Ke 6 

Hari/Tanggal  : Jum’at, 24 Maret 2017 

Waktu  : 09.00-09.45 WIB  

Tempat  : Ruang Kelas IPA 5 

Posttest dengan menggunakan instrument/angket penggunaan online game 

secara berlebihan untuk mengetahui tingkat penggunaan game berlebihan sesudah 

diberikan treatment atau pendekatan cognitive behavior therapy (CBT) dengan teknik 

self-management untuk mengurangi penggunaan online game secara berlebihan. 

Pada pertemuan ini peserta didik dan pemateri (peneliti) secara bersama-sama 

saling menuliskan harapan kepada pemateri (peneliti) dan diakhiri dengan salam dan 

do’a. 

b. Kelompok Kontrol 

1) Pertemuan Ke 1 

Hari/Tanggal  : Jum’at, 03 Maret 2017 

Waktu   : 11.00-11.45 WIB 

Tempat   : Ruang Kelas IPS 2 

Pretest dengan menggunakan instrument/angket penggunaan online game 

secara berlebihan untuk mengetahui tingkat penggunaan online game secara. 
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2) Pertemuan Ke 2 

Hari/Tanggal  : Selasa, 07 Maret 2017 

Waktu   : 11.00-11.45 WIB 

Tempat   : Ruang Kelas IPS 2 

Tahap permulaan ini diawali dengan salam dan do’a. Peneliti 

(pemateri) menyampaikan sedikit tentang teknik self-instruction untuk 

mengurangi penggunaan online game secara berlebihan. Selanjutnya 

pemateri memberikan penjelasan tentang kegiatan yang akan dilaksanakan 

pada pertemuan pertama ini dengan metode ceramah dan diskusi. Pada 

pertemuan pertama ini peserta didik masih kurang aktif bahkan malu-malu 

untuk memberikan pendapatnya terkait permasalahan yang sedang dibahas. 

Pemateri memberikan tontonan tentang bahaya bermain online game 

berlebihan dan materi untung rugi bermai game sehingga peserta didik 

menyadari bahwa bermai game berlebihan tidak baik dan mengurangi durasi 

bermain game. Pertemuan pertama ini diakhiri dengan salam dan do’a. 

3) Pertemuan Ke 3 

Hari/Tanggal : Selasa, 14 Maret 2017 

Waktu   : 09.00-09.45 WIB 

Tempat  : Ruang Kelas IPS 2 

Tahap pertemuke 3 diawali dengan salam dan do’a. Pemateri mengulas sedikit 

tentang pertemuan yang dilaksanakan sebelumnya. Selanjutnya pemateri memberikan 
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penjelasan tentang kegiatan yang akan dilaksanakan pada pertemuan ini 

menggunakan metode ceramah dan diskusi. Pada pertemuan ini peserta didik 

menyepakati membahas kembali topik tentang online game dan membahas 

penyadaran positif, negatip terhadap peserta didik tentang dirinya. 

Setiap peserta didik terlihat sangat antusias. Pada tahap akhir pemateri 

menyimpulkan kegiatan bagai mana bisa mengenal, menyadari diri sendiri dan 

menyadari ruginya penggunaanonline game secara berlebihan. Pada pertemuan ini 

peserta didik secara bersama-sama saling menuliskan harapan kepada pemateri 

(peneliti) dan diakhiri dengan salam dan do’a. 

4) Pertemuan Ke 4 

Hari/Tanggal  :Jum’at, 16 Maret 2017 

Waktu   : 11.00-11.45 WIB 

Tempat   : Ruang Kelas IPS 2 

Tahap ini diawali dengan salam dan do’a. Pemateri mengulas sedikit tentang 

pertemuan yang dilaksanakan sebelumnya. Selanjutnya pemateri memberikan 

penjelasan tentang kegiatan yang akan dilaksanakan pada pertemuan ini dengan 

metode ceramah dan diskusi. Pada tahan ini peserta didik dituntut untuk lebih aktif 

lagi dalam berdiskusi bagaiaman memecahkan masalah, pemateri memberikan suatu 

konsep yang mana untuk menghilangan setidaknya mengurangi bermainonline 

gameberlebihan dengan memberikan materi manajemen waktu yakni mengajak 

peserta didik memanfaatkan waktu lebih baik lagi. 
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Pada tahap akhir pemateri menyimpulkan kegiatan manajemen waktu yang 

baik serta untuk mengurangi penggunaan online game secara berlebiha. Pada 

pertemuan terakhir ini peserta didik secara bersama-sama saling menuliskan harapan 

kepada pemateri (peneliti) dan diakhiri dengan salam dan do’a. 

5) Pertemuan Ke5 

Hari/Tanggal  :Senin, 20 Maret 2017 

Waktu   : 11.00-11.45 WIB 

Tempat   : Ruang Kelas IPS 2 

Tahap selanjutnya ini diawali dengan salam dan do’a. Pemateri 

mengulas sedikit tentang pertemuan yang dilaksanakan sebelumnya. 

Selanjutnya pemateri memberikan penjelasan tentang kegiatan yang akan 

dilaksanakan pada pertemuan ini dengan metode ceramah dan diskusi 

membentuk beberapa kelompok. Untuk membahas dan menyimpulkan materi 

yang telah lalu yaitu,pemberian treatment teknik self-instruction mengenai 

topik untung rugi bermain online game, mengenal diri sendiri dan manajemen 

waktu untuk mengurangi penggunaan online game secara berlebihan. Lalu 

peserta didik pada pertemuan terakhir ini diakhiri dengan salam dan do’a. 
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6) Pertemuan Ke5 

Hari/Tanggal  :Senin, 24 Maret 2017 

Waktu   : 11.00-11.45 WIB 

Tempat   : Ruang Kelas IPS 2 

Tahap selamjutnya ini diawali dengan salam dan do’a.Pada tahap ini 

peneliti memantau hasil akhir peserta didik setelah beberapa kali mendapatkan 

perlakuan teknik self-instruction untuk mengurangi penggunaan online game 

secara berlebihan, guna menghasilkan data yang valid dengan posttest dengan 

menggunakan angket penggunaan online game secara berlebihan. 

Setiap peserta didik terlihat sangat senang dan antusias. Peserta didik 

diminta untuk memberikan pesan dan kesan serta mengisi lembar laiseg 

terkait pelaksanaan teknik self-instruction yang telah berlangsung. Pada 

pertemuan terakhir ini peserta didik secara bersama-sama saling menuliskan 

harapan kepada pemateri (peneliti) dan diakhiri dengan salam dan do’a. 

3. Hasil Umum Pretest Penggunaan Online game Secara Berlebihan 

Berdasarkan hasil penyebaran instrumen/angket penelitian penggunaan 

online game berlebihan terhadap peserta didikkelas XI SMA Al-Azhar 3 Bandar 

Lampung Tahun Pelajaran 2016/2017 dikategorikan dalam empat kategori 

sebagaimana yang terdapat pada tabel 8 sebagai berikut : 

Tabel 10 

KatagoriUmumPretestPenggunaan Online Game Secara Berlebihan 
 

Kategori Rentang Skor Frekuensi Persentase 
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Tinggi 71 – 88 30 37 % 
Sedang 53 -70 29 36 % 
Rendah 35 -52 13 16 % 

Sangat Rendah  17 – 35 9 11 % 
Jumlah  81 100% 

Tabel 8 menyatakan bahwa gambaran penggunaan online game secara 

berlebihanpeserta didik kelas XI SMA Al-Azhar 3 Bandar Lampung tahun 

pelajaran 2016/2017 terdapat 30 peserta didik (37%) berada pada ketegori tinggi, 

sebanyak 29 peserta didik (36%) berada pada kategori sedang, 13 peserta didik 

(16%) pada kagori rendah dan sebanyak 9 peserta didik (11%) berada pada 

kategori rendah. Sehingga dapat digambarkan sebagai beriku: 

Gambar 5 

Hasil PrettestPenggunaan Online Game Secara Berlebihan Peserta Didik  

Kelas XI IPA 5 Dan IPS 2 SMA Al-Azhar 3 Bandar Lampung  

Tahun Pelajaran 2016/2017 

 

 

Berdasarkan gambar 5 tersebut menjelaskan penggunaan online game 

secara berlebihan peserta didik kelas XI IPA 5 dan IPS 2 SMA Al-Azhar 3 Bandar 
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RATA-RATA 73.84 71.19

Ax
is

 T
itl

e

RATA-RATA



87 
 

 
 

Lampung tahun pelajaran 2016/2017 cukup tinggi, didua kelsa yaitu kelas 

eksperimen dan kelas kontrol. Oleh sebab itu peneliti tertarik untuk meneliti 

penggunaan online game secara berlebihan di SMA tersebut untuk menghilangkan 

setidaknya mengurangi penggunaan online game secara berlebihan dengan 

pendekatan pendekatan cognitive behavior therapy (CBT) dengan teknik self-

managementpada kelas ekperimen dan self-instructionuntuk kelas kontrol. 

a. Gambaran Hasil Per Indikator 

1) IndikatorPenggunaan Online Game Secara Berlebihan Peserta Didik 

Hasil penelitian menunjukkan gambaran penggunaan online game 

secara berlebihanpeserta didik pada indikator bekerjasama berada pada 

ketegori tinggi sebanyak 20 peserta didik (25%), pada kategori sedang 

sebanyak 35 peserta didik (43%), pada kategori rendah sebanyak 8 peserta 

didik (10%) dan pada kategori rendah sebanyak 8 peserta didik (10%). 

Secara rinci disajikan pada tabel 8. 

Tabel 11 

Indikator Ke 1 

 

No Kriteria Rating Skor Σ Persentase 
1 Tinggi ≥26-32 20 25% 
2 Sedang ≥19-25 35   43% 
3 Rendah ≥12-18 8 10% 
4 Sangat Rendah ≥5-11 8 10% 

Jumlah 81 100% 
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Berdasarkan tabel 8 persentase aspek lamanya waktu bermain 

video game semakin bertambahpeserta didik kelas XI SMA Al-Azhar 3 

Bandar Lampung Tahun Pelajaran 2016/2017 sebagian berada pada tinggi, 

sedang, rendah dan sangat rendah. Hal ini disebabkan karena lama/durasi 

bermain game pada peserta didik.peserta didik. 

 

2) IndikatorTerus-Menerus Memikirkan Bermain Video Game, Bahkan 

Saat Belajar, Setiap Perilaku, Tindakan Dan Topik Pembicaraannya 

Selalu Seputar Video Game 

Hasil penelitian menunjukkan gambaran peserta didik yang terus-

menerus memikirkan bermain video game, bahkan saat belajar, setiap 

perilaku, tindakan dan topik pembicaraannya selalu seputar videogame, 

terdapat sebanyak 41 peserta didik (50,6%) kategori tinggi, sebanyak 26 

peserta didik (32,1%) kategori sedang, sebanyak 11 peserta didik (13.6%) 

dengan kategori rendah dan sebanyak 3 peserta didik (3,7%) dengan 

kategori sangat rendah. Secara rinci disajikan pada tabel 9. 

Tabel 12 

Indikator Ke 2 

 

No Kriteria Rating skor Σ Persentase 
1 Tinggi ≥13 – 16 41 50,6% 
2 Sedang  ≥9 – 12 26 32,1% 
3 Rendah ≥5 – 8 11 13,6% 
4 Sangat Rendah ≥1 – 4 3 3,7% 
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Jumlah 81 100% 
 
Berdasarkan tabel 9 persentase aspek yang terus-menerus 

memikirkan bermain video game, bahkan saat belajar, setiap perilaku, 

tindakan dan topik pembicaraannya selalu seputar videopeserta didik kelas 

XI SMA Al-Azhar 3 Bandar Lampung Tahun Pelajaran 2016/2017 

sebagian berada pada kriteria tinggi dan sedang, namun adapula yang 

dikriteria rendah. Hal ini disebabkan karena peserta didik sudah 

mempunyai anggapan bahwa tujuannya tidak sama dengan peserta didik 

yang lainnya. 

3) IndikatorBermain Game Untuk Lari 

DariMasalahAtauUntukMenghilangkan Perasaan Tidak Nyaman 

Hasil penelitian menunjukkan bermain game untuk lari 

darimasalahatauuntukmenghilangkan perasaan tidak nyamanadalah, 

terdapat sebanyak 33 peserta didik (40,7%) yang tinggi, sebanyak 25 

peserta didik (30,9%) yang sedang, sebanyak 4 peserta didik 4(,9%) dalam 

kriteria rendah dan sebanyak 19 peserta didik (23,5%) dalam kriteria sangat 

rendah. Secara rinci disajikan pada tabel 10. 

Tabel 13 

Indikator Ke 3 

 

No Kriteria Rating Skor Σ Persentase 

1 Tinggi ≥21 – 24 33 40,7% 



90 
 

 
 

2 Sedang  ≥17 – 20 25 30,9% 

3 Rendah  ≥13 – 16 4 4,9% 

4 Sanga Rendah ≥9 – 12 19 23,5% 

Jumlah 60 100% 
 

 
Berdasarkan tabel 10persentase bermain game untuk lari 

darimasalahatauuntukmenghilangkan perasaan tidak nyaman kelas XI SMA 

Al-Azhar 3 Bandar Lampung tahun pelajaran 2016/2017, sebagian berada 

pada kriteria tinggi,sedangdan rendah, namun adapula peserta didik dalam 

kriteria sangat rendah.  

4) IndikatorLebih Memilih Bermain Game Dari Pada Bermain dan 

Berkumpul Dengan Teman Seusianya 

Hasil penelitian menunjukkan gambaran lebih memilih bermain 

game dari pada bermain dan berkumpul dengan teman seusianya adalah, 

terdapat 48 peserta didik (56,8%) yang tinggi, sebanyak 19 peserta didik 

(23,5%) yang sedang, sebanyak 15 peserta didik (18,5%) yang rendah dan 

sebanyak 1 peserta didik (1,2%) yang sangat rendah. Secara rinci disajikan 

pada tabel 11. 

Tabel 14 

Indikator Ke 4 

   

No  Kriteria  Rating skor Σ Persentase  
1 Tinggi  ≥13 – 16 48 56,8% 
2 Sedang  ≥9 – 12 19 23,5% 
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3 Rendah  ≥5 – 8 15 18,5% 
4 Sangat Rendah ≥1 – 4 1 1,2% 

Jumlah 81 100% 
 

Berdasarkan tabel 11 presentase pada indikator gambaran lebih 

memilih bermain game dari pada bermain dan berkumpul dengan teman 

seusianya. Adapula yang dikategori tinggi, sedang dan rendah, namun 

adapula peserta didik dalam kriteria sangat rendah. 

  



92 
 

 
 

b. Gambaran Keseluruhan Hasil Per Indikator 

Tabel 15 

Gambaran Keseluruhan Hasil Per Indikator 

Indikator Kriteria Interval Σ Presentase Σpresentase 
Lamanya waktu bermain 
video game 

 

Tinggi ≥26-32 20 25% 

69,725% 

Sedang ≥19-25 35 43% 

Rendah ≥12-18 8 10% 

Sangat Rendah ≥5-11 8 10% 

Terus-menerus 
memikirkan bermain 
video game, bahkan saat 
belajar, setiap perilaku, 
tindakan dan topic 
pembicaraaannya selalu 
seputar videogame 

Tinggi ≥13–16 41 50,6% 

573,59% 

Sedang  ≥9 – 12 26 32,1% 

Rendah ≥5 – 8 11 13,6% 

Sangat Rendah ≥1 – 4 3 3,7% 

Bermain game untuk lari 
darimasalahatauuntuk 
menghilangkan perasaan 
tidaknyaman 
 
 

Tinggi ≥21 – 24 33 40,7% 

75,935% 
Sedang  ≥17 – 20 25 30,9% 

Rendah  ≥13 – 16 4 4,9% 

Sangat Rendah ≥9 – 12 19 23,5% 

Lebih memilih bermain 
game dari pada bermain 
dan berkumpul dengan 
teman seusianya 

Tinggi ≥13 – 16 48 56,8% 

74,22% 

Sedang  ≥9 – 12 19 23,5% 

Rendah  ≥5 – 8 15 18,5% 

Sangat Rendah ≥1 – 4 1 1,2% 
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Secara keseluruhan gambaran penggunaan online game secara berlebihan 

pada tiap indikator menunjukkan perbedaan yang tidak jauh berbeda dari setiap 

indikatornya. Berdasarkan persentase tertinggi urutan pada indikator interaksi 

sosial adalah sebagai berikut: (1) Lamanya waktubermain video game (69,725%); 

(2) Terus-menerus memikirkan bermain video game, bahkan saat belajar, setiap 

perilaku, tindakan dan topic pembicaraannya selalu seputar videogame (73,59%); 

(3) Bermain game untuk lari darimasalahatauuntukmenghilangkan perasaan tidak 

nyaman (75,935%); (4) Lebih memilih bermain game dari pada bermain dan 

berkumpul dengan teman seusianya (74,22%). Dalam hal ini peneliti membagi 

peserta didik kedalam dua kelompokyaitu kelompok eksperimendan kelompok 

kontrol. 

4. Hasil Uji tEfektivitas Pendekatan Cognitive Behavior Therapy (CBT) 

Dengan Teknik Self-Management Untuk Mengurangi Penggunaan Online 

Game Secara Berlebihan Pada Peserta Didik Kelas XI di SMA Al-Azhar 3 

Bandar Lampung Tahun Pelajaran 2016/2017 

Efektivitas pendekatan cognitive behavior therapy (CBT) dengan teknik 

self-management untuk mengurangi penggunaan online game secara 

berlebihanpeserta didik dapat dilihat dari gain score pada kelompok eksperimen 

dan kelompok kontrol sebelum dan sesudah efektivitas pendekatan cognitive 

behavior therapy (CBT) dengan teknik self-management untuk mengurangi 

penggunaan online game secara. Sebelum dilakukan perbandingan gain score, 

terlebih dahulu dilakukan uji t untuk mengetahui pengaruh pendekatan cognitive 
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behavior therapy(CBT) dengan teknik self-management untuk mengurangi 

penggunaan online gamesecara berlebihan. 

Hasil Uji t Efektivitas Pendekatan Cognitive Behavior Therapy(CBT) 

Dengan Teknik Self-Management Untuk Mengurangi Penggunaan Online game 

Secara Berlebihan Peserta Didik Secara Keseluruhan. 

Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah: 

(1).H�= tidak efektifnya efektivitas pendekatan cognitive behavior 

therapy(CBT) dengan teknik self-management untuk mengurangi 

penggunaan online game secara berlebihanpeserta didik kelas XI diSMA 

AL-AZHAR 3Bandar Lampung. 

(2).H� =  efektifnya efektivitas pendekatan cognitive behavior therapy 

(CBT) dengan teknik self-management untuk mengurangi penggunaan 

online game secara berlebihanpeserta didik kelas XI diSMA AL-AZHAR 

3Bandar Lampung. 

(3). Adapun hipotesis statistiknya adalah sebagai berikut: 

H�=µ� ≠ µ� 

H�=µ� ≠ µ� 
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Berdasarkan hasil uji t independen sampel t test pada kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol untuk mengurangi penggunaan online 

game secara berlebihan peserta didik dapat dilihat sebagai berikut 

Tabel 16 

Hasil Uji tIndependen Efektivitas Pendekatan Cognitive Behavior Therapy 
(CBT) Dengan Teknik Self-Management Untuk Mengurangi Penggunaan  

Online Game Secara Berlebihan Peserta Didik Kelas XI 

di SMA AL-AZHAR 3 Bandar Lampung 

 

Tabel 13 menunjukkan diperoleh nilai Sig (0,399) ≥ α (0,05), maka 

varians kedua kelompok tidak homogen, dan berdasarkan hasil perhitungan 

 

Levene's Test 
for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. T Df 

Sig. 
(2-

tailed) 

Mean 
Differe

nce 

Std. 
Error 

Differe
nce 

95% 
Confidence 

Interval of the 
Difference 

Lower Upper 

NI
L
AI 

Equal 
variances 
assumed 

,729 ,396 
-

3,19
2 

79 ,002 
-

8,7109
8 

2,7286
5 

-
14,142

22 

-
3,2797

3 

Equal 
variances not 
assumed 

  
-

3,19
9 

77,3
20 

,002 
-

8,7109
8 

2,7227
9 

-
14,132

38 

-
3,2895

7 
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pengujian diperoleh thitung 3,192 pada derajat kebebasan (df) 81 kemudian 

dibandingkan dengan ttabel 0,05 = 1,992, maka thitung ≥ ttabel (3,192 ≥ 1,980) 

atau nilai sign.(2-tailed) lebih kecil dari nilai kritik 0,005 (0.004 ≤ 0,005), ini 

menunjukkan bahwa Ho ditolak dan Ha diterima, selain itu didapatkan nilai 

rata-rata kelompok eksperimen lebih besar dari pada kelompok kontrol 

(58,92≥ 70,51). jika dilihat dari nilai rata-rata, maka efektivitas pendekatan 

cognitive behavior therapy (CBT) dengan teknik self-management untuk 

mengurangi penggunaan online game secara berlebihan dapat dikurangi pada 

kelompok eksperimen dibanding dengan kelompok kontrol. 

Tabel 17 
DeskripsiDataPretest danPosttest 

No Pretest Posttest No Pretest Posttest 
1 52 41 1 45 64 

2 53 70 2 70 58 

3 52 43 3 67 67 

4 44 48 4 79 69 

5 86 49 5 79 71 

6 87 46 6 74 64 

7 84 54 7 73 72 

8 68 65 8 68 68 

9 69 62 9 67 61 

10 86 52 10 71 64 
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11 85 45 11 71 71 

12 85 46 12 76 76 

13 26 35 13 30 28 

14 36 44 14 64 64 

15 51 61 15 69 69 

16 69 68 16 69 50 

17 84 63 17 78 78 

18 67 45 18 70 70 

19 72 48 19 72 68 

20 78 46 20 76 76 

21 70 70 21 70 70 

22 68 68 22 68 68 

23 69 60 23 69 69 

24 49 49 24 49 49 

25 52 49 25 59 41 

26 77 45 26 76 76 

27 73 45 27 77 60 

28 34 40 28 43 53 

29 30 39 29 35 39 

30 27 37 30 32 30 

31 32 30 31 26 32 

32 48 48 32 48 48 
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Dengan demikian dapat dinyatakan bahwa efektivitas pendekatan 

cognitive behavior therapy (CBT) dengan teknik self-management untuk 

mengurangi penggunaan online game secara berlebihan peserta didik Kelas 

XIdi SMA Al-Azhar 3 Bandar Lampung tahun pelajaran 2016/2017, efektif 

menjadi alternatif mengurangi penggunaan online game berlebihan di sekolah. 

Untuk mengetahui kelompok yang lebih efektif maka dapat dilihat dengan 

membandingkan rata-ratayang diperoleh kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol, sebagai berikut: 

 
  

33 69 64 33 68 50 

34 68 64 34 71 66 

35 64 58 35 46 46 

36 41 37 36 60 60 

37 70 63 37 69 69 

No Pretest Posttest No Pretest Posttest 

38 79 50 38 54 54 

39 77 60 39 74 74 

40 75 37 40 80 72 

41 52 49    

Jumlah 2599 2074  2483 2506 

Rata-
rata 

73,84 58,92  71,19 70,53 
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Gambar.6 
Hasil posttest Penurunan Rata-rata Kelompok Eksperimen dan Kontrol  

Penggunaan Online Game Secara Berlebihan 
 

 
 

D. Keterbatasan Penelitian 

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan diantaranya, penggunaan alat 

pengumpulan data berupa angket (kuesioner) memang efektif tetapi tidak menjamin 

peserta didik yang memperoleh skor tertinggi, sedang, rendah dan  sangat rendah, 

penggunaan online game secara berlebihan, karena ada kemungkinan mereka 

menjawab pernyataan tidak sesuai dengan apa yang mereka rasakan. Oleh karena itu 

ada baiknya selain menggunakan angket sebagai alat pengumpul data, peneliti juga 

melakukan observasi terhadap pihak-pihak yang terkait sehingga data yang diperoleh 

dapat akurat. 

Kaitannya dengan proses penelitian, selama pelaksanaan efektivitas 

pendekatancognitive behavior therapy (CBT) dengan teknik self-managementuntuk 

50
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mengurangi penggunaan online game secara berlebihanpeserta didik kelas XI diSMA 

AL-AZHAR 3Bandar Lampung. Berlangsung peserta didik awalnya masih terlihat 

kaku dan ragu-ragu dalam mengemukakan pendapatnya, meskipun sebelumnya 

mereka sudah mendapat penjelasan mengenai bimbingan konseling secara klasikal. 

Selain itu intensitas pertemuan antara peneliti dengan peserta didik hanya pada saat 

pemberian pelaksanaan pendekatan cognitive behavior therapy (CBT) dengan teknik 

self-management saja maka peneliti kurang dapat memantau perkembangan peserta 

didik selanjutnya setelah menerima layanan/pendekatan dengan suatu teknik. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 
 

A. Kesimpulan 

Meskipunpadaawalnyapesertadidikmasihsulit untuk mengurangi kebiasaan 

bermain online gamenyayang berlebihan dan penuh tantangan. Namun setelah 

mendapat layanan teknik self-management dan mendapat penjelasan pentingnya 

teknik self-managemen bagi diri peserta didik, dengan berjalannya penelitian peserta 

didik mulai menerapkan teknik ini dan mengurani bermain online gameserta kegiatan 

yang menggangu/tindak penting lainya yang mengagagu sekolah. 

Berdasarkan hasil perhitungan rata-rata skorbermai online game berlebihan 

pada kelompok eksperimen sebelum mengikuti teknik self-management adalah 73,84  

setelah mengikuti teknik self-management terjadi penurunan pada hasil rata rata skor 

adalah 58,92. Sedangkan pada kelompok kontrol yang diberi teknik self-

instructionsebelum diberi teknikrata-ratascor sebesar 71,91 dan setelah diberikan 

teknik menurun sebasar sebesar 70,74. 

Jadidari penjelsan di atas dapat disimpulkan bahwa teknik self-management 

lebih efektif dibanding teknik self-instruction,  untuk peserta didik kelas XI di SMA 

Al-Azhar3Bandar Lampung tahun pelajaran 2016/2017.Dan menunjukan 

bahwaH�tidak efektifdanH�efektif.  
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B. Saran  

1. Orang tua atau orang dewasa memberikan kontrol eksternal atau pengawasan 

bagi remaja-remaja yang mulai terlihat hobi bermain online game baik dengan 

cara memberi pengertian bahaya bermain game terlalu lama dan membatasi 

waktu bermain online game. Hal ini berkaitan minimnya pengetahuan bahaya 

bermain game berlebihan dan rendahnya kemampuan remaja yang kecanduan 

online game untuk mengatur waktunya. 

2. Lingkungan masyarakat atau lembaga pendidikan mengadakan berbagai 

kegiatan interaktif lainya yang juga dapat menjadi saran bagi remaja dalam 

berperestasi, bersosialisasi dan mengisi waktu luang yang bermanfaat didunia 

nyata. 

3. Pada penelitian selanjutnya diharapkan dalam pengambilan sampel sebaiknya 

peneliti menggunakan rasio/jumlah yang seimbang antara kelompok 

eksperimen, kelompok kontrol, jumlah laki-laki, danjumlah perempuan. Karena 

akan membantu dalam melihat perbedaan kedua jenis kelamin dalam hal 

penggunaan online game berlebihan.  

4. Selanjutnya diharapkan penelitian, sebaiknya peneliti menspesifikkan jenis 

online gametertentu atau jenis online game apa yang paling digemari dan 

menjadikan peserta didik berlebihan sampai kecanduan online game. Agar lebih 

memahami alasan berlebihnya/kecanduan bermain online game pada peserta 

didik. 
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Dua Belas Strategi Self-Management 

Menurut Prijosaksono, Aribowo dan Marlan Mardianto (2010) dalam buku 

self-management terdapat dua belas yang bisa ditempuh agar mempunyai manajemen 

diri yang baik : 

a. Mengenali dan Menemukan Potensi Diri 

Supaya individu dapat mengenali dan menemukan potensi dimiliki,maka harus : 

1) Mengubah sikap dengan cara sebagai berikut: 

a) Perlakukan sesama seperti memperlakukan diri sendiri. 

b) Percaya bahwa pasti ada peluang dalam setiap kesulitan 

c) Memandang bahwa hari ini adalah hari yang dijadikan tuhan 

buatmanusia. 

d) Mengatasi musuh terbesar diri sendiri 

e) Jangan pedulikan pendapat orang lain 

2) Memperbaiki pencitraan diri, dengan cara sebagai berikut: 

a) Mengenali siapa diri sendiri 

b) Mengatasi citra diri yang buruk 

c) Membentuk citra diri yang positif 

d) Jadilah sahabat bagi diri sendiri 

3) Terus bekerja dan berkarya, dengan cara sebagai berikut: 

a) Mempunyai prinsip dalam bekerja 
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b) Bekerjalah dengan penuh rasa cinta 

c) Kegigihan: cobalah sekali lagi! 

d) Jadilah proaktif 

b. Terus Bertumbuh dan Berkembang 

4) Peliharalah kesehatan fisikis dengan cara sebagai berikut: 

a) Kenalilah kondisi fisik diri sendiri 

b) Latihan esc merupakan olah raga murah dan mudah 

c) Perhatikan makanan yang dimakan 

d) Hindari kebiasaan buruk yang merusak 

5) Tingkatkan daya pikiran dengan cara sebagai berikut: 

a) Jangan sia-siakan kekuatan pikiran (kenalilah otak dan pikiran) 

b) Alam bawah sadar merupakan kekuatan maha dahsyat 

c) Relaksasi: jalan menuju alam bawah sadar 

d) Menciptakan realitas baru  

6) Kembangkanlah kehidupan spiritual dengan cara sebagai berikut: 

a) Mengenal dan menemukan tuhan 

b) Meditasi 

c) Memelihara dan mengembangkan kehidupan spiritual 

d) Rasakan kehadiran tuhan setiap hari 

e) Kehidupan dan kematian 

7) Lakukan saja sekarang, dengan cara sebagai berikut: 

a) Mulailah langkah pertama 
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b) Tujuan menentukan arah hidup 

c) Penundaan awal kehancuran 

d) Disiplin: mengalahkan diri sendiri 

8) Tetaplah belajar dengan cara sebagai berikut 

a) Melalui pendidikan dan pembelajaran 

b) Meningkatkan kemampuan membaca 

c) Menggunakan bahasa dan komunikasi 

d) Mengembangkan keterampilan 

e) Kaizen: penyempurnaan berkesinambungan 

c. Membangun Jaringan Kehidupan 

9) Kembangkan jaringan anda, dengan cara sebagai berikut: 

a) Mengetahui fungsi dari suatu jaringan 

b) Melatih seni membangun jaringan 

c) Memelihara jaringan 

10) Membangun dan memelihara hubungan, dengan cara sebagai berikut: 

a) Saling mencintai sesama manusia 

b) Berkomunikasi empatik 

c) Mengatasi sakit hati 

d) Sinergi dan kerja sama 

11)  Membangun sesama, dengan cara sebagai berikut: 

a) Alasan perlu membangun sesama 

b) Membangun sesama 



109 
 

 
 

c) Memberdayakan sesama 

d) Menciptakan pemimpin 

12) Membangun kelompok tumbuh bersama, dengan cara sebagai berikut: 

a) Membentuk kelompok bersama 

b) Menyelenggarakan pertemuan kelompok 

c) Memelihara keutuhan kelompok 

d) Duplikasi kelompok 

(Di Ambil Dari Skripsi Aris Stiyawan, “Hubungan Self-Management dan Self-

Competence Dengan Perilaku Prokrastinasi Akademik Siswa Kelas XI Jurusan 

Teknik” dan Di Edit Oleh Meyza Rahmawati) 
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-SELF-CONTRACTING 

1. Bila sekarang anda diberi waktu untuk membuat kontrak kerja pada 
diri anda, kontrak apakah yang anda buat untuk diri anda? 

2. Berapa lama anda kira-kira membuat kontrak kerja pada diri anda 
untuk mencapai kontrak tersebut? 
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-SELF-REWARD 

1. Adakah hadiah untuk diri anda bila kontrak kerja pada diri anda 
terlaksana?  

2. Namun bila kontrak pada diri anda tidak terlahsana adakah ganjaran 
atau hukuman terhadap diri anda sendiri? 
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-SITIMULUS CONTROL 

1. Pernahkah anda membuat kontrak terhadap diri sendiri untuk 
melakukan suatu hal? 

2. Bila pernah, hal apa yang anda lakukan agar mendukung 
terlaksananya kontrak kerja pada diri sendiri? 

3. Kontrak apakah yang anda lakukan agar mendukung terlaksananya 
kontrak kerja pada diri sendiri? 
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FORMULIR KONTRAK 

TINGKAH LAKU YANG BERMASALAH 

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

......................................................................................................................................... 

TINGKAH LAKU YANG DIINGINKAN 

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

......................................................................................................................................... 

SANGSI 

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

......................................................................................................................................... 

HADIAH 

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

......................................................................................................................................... 

TANGGAL BERLAKU KONTRAK : .................................................... 

TANGGAL BERAHIR KONTRAK : .................................................... 

TANDA TANGAN PEMBUAT KONTRAK 

 

 

PIHAK LAIN YANG TERKAIT ; 
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