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ABSTRAK 

 

. Online game termasuk dalam internet addiction yang dapat menyebapkan pemainya 

ketagihan dan merasa ingin terus memainkanya. Perkembangan ilmu pengetahuan dan 

teknologi yang semakin pesat membawa perubahan dalam segala lapisan kehidupan 

masyarakat. Salah satu produk dari kreativitas manusia adalah terciptanya online game. 

Dampak dari penggunaan online game secara berlebihan pada anak dapat mengganggu masa 

pertumbuhan pada anak, membuat anak menjadi pemalas, tidak produktif serta merasa 

ketergantungan. Hal ini menyebapkan anak tidak memiliki skala prioritas dalam menjalani 

aktifitasnya, tidak memiliki kontrol diri dalam hidupnya dan tidak dapat memanajemen diri 

dalam kehidupan sehari harinya. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah 

pendekatan Cognitive behavior therapy (CBT) dengan teknik self control dapat mengurangi 

penggunaan online game secara berlebih.Subyek penelitian ini adalah peserta didik kelas VIII 

di MTsN 1 Bandar Lampung tahun ajaran 2019/2020. Jenis penelitian ini adalah Quasi 

Eksperiment Desaign, yaitu bentuk desain pengembangan dari true eksperimental design 

jenis yang digunakan adalah Non-equivalent control grup design. Instrumen penelitian ini 

berupa kuesioner penggunaan online game secara berlebih dengan 25 item pernyataan 

analisis data dalam penelitian ini dengan membuat tabulasi skor dari masing-masing item, 

menghitung masing-masing skor responden, menghitung skor total item,selanjutnya 

mengkategorisasikan perolehan skor masing-masing aspek penggunaan online game secara 

berlebihan. Hasil penelitian perhitungan rata-rata skor menunjukan penurunan yaitu 33,8 dan 

50,4. Hal ini menunjukan H0 ditolak dan Ha diterima menunjukan bahwa evektifitas 

pendekatan Cognitive Behavior Therapy untuk mengurangi penggunaan Online Game bisa 

dijalankan dan efektife.  
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MOTTO 

                    

             

 
“Hai orang-orang yang beriman, janganlah kamu haramkan apa-apa yang baik yang 

telah Allah halalkan bagi kamu, dan janganlah kamu melampaui batas. 

Sesungguhnya Allah tidak menyukai orang-orang yang melampaui batas”. (QS. AL-

Maidah ayat 87)
1
 

 

 
 

                                                             
1
 Departemen Agama RI, “Al-Quran dan Terjemahanya”, (Bandung: PT.Syaamil Cipta Media, 2005), 

h.323 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

 

Seiring dengan perkembangan zaman dan era globalisasi yang 

ditandai dengan pesatnya produk dan pemanfaatan teknologi informasi, 

maka konsepsi penyelenggaraan pembelajaran telah bergeser pada upaya 

perwujudan pembelajaran yang modern.
1
 Di era globalisasi, 

perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi seakan tidak pernah 

berhenti menghasilkan produk-produk teknologi yang tak terhitung seperti 

perkembangan internet yang semakin canggih. Internet sendiri merupakan 

jaringan besar yang saling berhubungan dari jaringan komputer yang 

menghubungkan orang-orang dan komputer-komputer di seluruh dunia 

melalui smartphone, satelit, dan sistem - sistem  komunikasi yang lain.  

Kata internet sendiri berasal dari “net” yang artinya adalah 

sambungan. Oleh sebab itu internet dapat diartikan sebagai suatu 

sambungan-sambungan atau hubungan antar personal komputer (PC) baik 

di rumah perusahaan, maupun lembaga pemerintah. Era kehidupan 

sekarang ini populer dengan sebutan era informasi dan globalisasi. Lebih 

lanjut bahwa dalam kehidupan global yang sifatnya mendunia ini sudah 

                                                             
1
 Deni Dermawan, Mobile Learning (Jakarta:  Rajagrafindo Persada, 2016),  h. 1. 
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tidak terhitung (unacciuntable) jumlah informasi yang muncul ke 

permukaan.
2
 

Dengan kehadiran internet  kini manusia dipermudah untuk 

melakukan aktifitas seperti  mendapatkan atau mencari informasi dengan 

mudah melalui jejaring sosial media ataupun berita-berita yang ada di 

televisi. Defenisi ini menggambarkan internet merupakan jaringan dari 

beberapa komputer yang bisa berkomunikasi satu sama lainya.  

Ada beberapa keuntungan yang didapat dari internet diantaranya 

yaitu: (1) Kemudahan dalam memperoleh informasi, hal inipun semakin 

mempermudah karena internet dapat diakses oleh siapapun; (2) 

Perdagangan sekarang tidak lagi melalui pertemuan kedua belah pihak, 

berkat adanya jaringan internet kini banyak yang melakukan perdagangan 

online atau yang biasa disebut e-busines; (3) Mempermudah individu 

untuk belajar, karena didalam internet banyak informasi yang kita 

dapatkan sehingga menambah wawasan kita. 

Namun persepsi tentang internet berguna dan bermanfaat dalam 

kehidupan menjadi faktor yang dapat memprediksi kemungkinan 

seseorang bisa menjadi kecanduan internet. Kurang pintarnya pengguna 

internet oleh beberapa individu yang tidak dapat memanfaatkan internet 

dengan baik, menggunakanya dengan berlebihan sehingga membuat 

individu tersebut tidak bisa terlepas dari jejaring internet. Dari seluruh 

pengguna layanan online yang paling sering diakses seperti email, 

                                                             
2
 Ibid, h. 4. 
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facebook, browsing dan segala sesuatu yang dilakukan online, 44% 

diantaranya digunakan untuk bermain online game. Turki adalah Negara 

dengan persentase pemain online game terbesar di dunia atau sekitar 70% 

dari pengguan online game.
3
  

Pada dasarnya online game itu sendiri merupakan sebuah situs 

yang menyajikan berbagai fitur permainan yang membuat seseorang 

menjadi senang dan ingin terus melakukan aktifitas bermain online game. 

Hal tersebut yang membuat seseorang menjadi kecanduan untuk terus 

bermain online game tersebut. Online game sendiri dapat dilakukan 

diberbagai macam teknologi, seperti di laptop, komputer, dan di android. 

Namun saat ini android menjadi tempat favorit dalam berman online 

game.  

Seseorang yang mengalami kecanduan online game akan 

mengalami beberapa gejala seperti salience (berpikir tentang bermain 

online game sepanjang hari dan terus ingin melakukanya), tolerance 

(waktu bermain online game yang semakin meningkat yang menyebabkan 

seseorang merasa terikat), mood modification  (bermain online game untuk 

melarikan diri dari masalah), relapse (kecenderungan untuk bermain 

online game kembali setelah lama tidak bermain), withdrawa (merasa 

buruk jika tidak dapat bermain online game), conflict (bertengkar dengan 

                                                             
3
 Adhi Maulana “ 7 fakta dunia game di penghujung tahun 2013” (on-line), tersedia di: 

(https://m.liputan6.com/tekno/read/771267/7-fakta-dunia-game-di-penghujung-tahun-2013) 
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orang lain karena bermain online game secara berlebihan), dan problems 

(mengabaikan kegiatan lainnya sehingga menyebabkan permasalahan).
4
 

Kecanduan online game merupakan salah satu jenis kecanduan 

yang disebabkan oleh teknologi internet atau yang lebih populer dengan 

sebutan internet addictive disorder. Kecanduan online game ini 

menyebabkan beberapa penyimpangan diantaraya yaitu perilaku sosial, 

penyimpangan sosial, dan bentuk perilaku negatif.
5
 Adapun seharusnya 

manusia diperintahkan untuk berbuat baik saja seperti yang sudah 

dijelaskan pada  firman Allah SWT : 

Allah berfirman dalam AL-Quran  surat AL-Maidah ayat 87: 

 

                    

               

 

87. Hai orang-orang yang beriman, janganlah kamu haramkan apa-apa 

yang baik yang telah Allah halalkan bagi kamu, dan janganlah kamu 

melampaui batas. Sesungguhnya Allah tidak menyukai orang-orang yang 

melampaui batas. (QS. AL-Maidah ayat 87) 
 

Berdasarkan ayat tersebut jika dikaitkan dengan penilaian kinerja 

sebagai seorang guru BK wajib membantu peserta didik dalam  memantau 

apa saja yang dilakukan di sekolah terutama yang dilakukan pada peserta 

                                                             
4
 Dona Febriandari, Fatra Anis Nauli, Siti Rahmalia HD, “Hubungan Kecanduan 

Bermain Game Online Terhadap Identitas Diri Remaja”. Jurnal Keperawatan Jiwa, Vol. 4 No. 1 

(Mei 2016), h. 50. 

5
 Mimi ulfa, “ Pengaruh Kecanduan Game Online Terhadap Perilaku Remaja Di Mabes 

Game Center Jalan Hr.Subrantas Kecamatan Tampan Pekanbaru”. jom fisip, vol. 4 No. 1 (Februari 

2017 ), h. 4-5. 
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didiknya dan manfaat  baik yang  dilakukan oleh peserta didiknya. Karena 

peserta didik dibimbing  untuk melakukan hal yang positif saja, 

sesungguhnya perbuatan baik sekecil apapun akan mendapat pahala, 

sumber daya manusia yang berkualitas memiliki integritas dan profesional 

yang dapat dihasilkan melalui bidang pendidikan. Hal ini sejalan dengan 

visi dalam undang-undang Republik Indonesia No.20 Tahun 2003 tentang 

sistem Pendidikan Nasional Bab II Pasal 3 yang  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, bertaqwa kepada Tuhan, berahlak mulia, sehat, berilmu, 

cakap, kreatif, mandiri, dan menjadi warga negara yang demokratis 

serta bertanggung jawab.”
6
 

 

Berdasarkan isi undang-undang tersebut peserta didik diharapkan 

mampu mengembangkan potensi yang dimilikinya untuk masa depan yang 

lebih baik. Oleh karena itu sebagai guru di sekolah terutama guru 

bimbingan dan konseling (BK) harus mengarahkan peserta didik menjadi 

yang berkualitas dan akan mampu bersaing di dunia. Bukan terhanyut oleh 

kegiatan-kegiatan yang dapat mengganggu kegiatan belajarnya karena 

terlalu sering bermain online game. Seseorang yang mengalami addiction 

terutama pada game termasuk dalam kriteria yang ditetapkan oleh WHO 

(world health organiation) yaitu sangat membutuhkan permainan dengan 

gejala menarik diri dan lingkungan kehilanga kendali dan dia tidak peduli 

                                                             
6
 Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 20 Tahun 2003 Tentang Sistem Pendidikan 

Nasional, Pasal 3. 
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dengan lingkungan sekitarnya serta kegiatan lainya.
7
 Bila hal ini dibiarkan 

terus menerus maka individu tersebut tidak memiliki skala prioritas dalam 

menjalani kehidupan, seperti tidak memiliki sikap self control (kontrol 

diri), ataupun self managemen (menejemen diri) terkait dengan kecanduan  

online game. Penulis melaksanakan penelitian awal (pra penelitian) 

terhadap peserta didik kelas VII B di MTs 1 Negeri Bandar Lampung 

untuk mengetahui fakta yang terjadi di lapangan mengenai peserta didik 

yang sudah berlebihan dalam bermain online game sesuai dengan teori 

Young yang mengatakan bahwa seseorang dapat dikatakan kecanduan 

bermain online game apabila seseorang tersebut mengalami lamanya 

waktu bermain vidio game semakin bertambah, selalu memikirkan 

permainan game pada saat belajar dan beraktivitas lainya, bermain game 

untuk lari dari masalah atau melupakan masalah, mereka lebih memilih 

bermain game dari pada berkumpul bersama keluarga atau temannya.
8
 

Dalam melaksanakan pra penelitian, penulis menemukan beberapa 

peserta didik yang mengalami kecanduan online game, berdasarkan data-

data yang didapatkan pada saat pra penelitian dan dapat memperkuat 

adanya dugaan sementara peserta didik yang mengalami kecanduan online 

game. Untuk melihat data awal maka penulis memaparkan data peserta 

didik yang mengalami kecanduan online game. 

                                                             
7
 Edrial, “ Pengaruh Kecanduan Siswa Terhadap Game Online Studi Tentang Kebiasaan 

Siswa Bermain Game Online “ Jurnal Pendidikan Dan Pengajaran, Vol. 2 No. 6 (november 

2018), h.1003. 
8
 Kimberly S Young, Kecanduan Internet (Yogyakarta:Pustaka Pelajar), H.121-130. 
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berdasarkan observasi dan wawancara yang sudah dilakukan saat pra 

penelitian sebagai berikut : 

Tabel  1 

Data Peserta Didik Yang  Mengalami Penggunaan Online game 

Secara Adiksi 

 

No 

Kode Peserta 

Didik Kelas 

Indikator Dari 

Kecanduan Online 

game  

Kategori 1 2 3 4 

1 Peserta didik 01 VII B - - √ √ Tinggi 

2 Peserta didik 02 VII B √ √ √ - 

Sangat 

Tinggi 

3 Peserta didik 03 VII B √ √ √ - 

Sangat 

Tinggi 

4 Peserta didik 04 VII B √ √ - - Tinggi 

5 Peserta didik 05 VII B √ - - √ Tinggi  

6 Peserta didik 06 VII B √ √ √ - 

Sangat 

Tinggi 

7 Peserta didik 07 VII B √ √ - - Tinggi  

8 Peserta didik 08 VII B - √ √ √ 

Sangat 

Tinggi  

9 Peserta didik 09 VII B √ √ √ √ 

Sangat 

Tinggi 

10 Peserta didik 10 VII B - √ √ √ Tinggi  

Total  7 8 7 5   

 

        Sumber : Hasil  rekomendasi dari guru BK disertai dengan 

Observasi dan wawancara serta dokumentasi buku kasus dari guru 

BK di MTs 1 Negeri Bandar Lampung Tahun Ajaran 2019. 

 

Keterangan Indikator : 

1. Intensitas bermain game semakin bertambah. 

2. Selalu memikirkan permainan online game. 

3. Bermain game untuk menghibur diri. 

4. Selalu mengutamakan game di atas kepentingan lainya. 
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Berdasarkan data tabel diatas, peserta didik kelas VII B di Mts 1 

Negeri Bandar Lampung masuk kategori perilaku penggunaan online 

game (tinggi dan sangat tinggi), yaitu terdapat 5 peserta didik yang 

memiliki perilaku penggunaan online game secara berlebihan dengan 

kategori tinggi dan 5 peserta didik yang mengalami penggunaan online 

game secara berlebihan dalam kategori sangat tinggi. 

Berdasarkan observasi dan wawancara dengan guru bimbingan dan 

konseling di MTs 1 Negeri Bandar Lampung di kelas VII tentang 

penggunaan online game secara berlebihan dengan Ibu Misnawati, S.Pd 

selaku guru BK kelas VII di MTs 1 Negeri Bandar Lampung mengenai 

masalah online game secara berlebihan pada peserta didik sudah 

dilaksanakan meskipun belum sesuai dan belum efektif seperti menasehati, 

hingga memberikan hukuman yang sekiranya akan membuat jera pada 

peserta didik. Tidak hanya itu juga pihak sekolah pun sudah memberikan 

peringatan kepada seluruh peserta didik dan kepada seluruh wali murid 

agar tidak membawa handphone saat KBM berlangsung. 

 Namun kenyataanya masih banyak peserta didik yang membawa 

handhpone ke sekolah dan memainkannya saat KBM berlangsung. Ibu 

Misnawati pun megungkapkan kecemasanya pada peserta didiknya 

mengenai online game yang semakin pesat dan dapat mengganggu 

aktivitas peserta didiknya dan mengganggu prestasi akademiknya, bahkan 

mengganggu moralnya juga. Mengingat bahwa tingkat MTs atau SMP  

belum bisa menempatkan mana yang baik dan mana yang tidak baik 
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karena baginya masa MTs atau SMP ini masih masa transisi dari anak 

anak menuju remaja awal yang masih sangat labil dalam penentuannya.
9
 

Peneliti akan memaparkarkan beberapa penelitian terdahulu yang sudah 

terbukti efektif dalam menangani penggunaan online game secara 

berlebihan diantaranya yaitu : 

1. Elpa Yuslaini Siregar dan Rodliatul Hasanah Siregar dalam jurnalnya 

yang berjudul “Penerapan cognitive behavior therapy (CBT) terhadap 

pengurangan durasi bermain game pada individu yang mengalami 

games addiction” treatmen yang dilakukan telah menunjukan 

terjadinya perubahan pada cognitif yang terdistorsi mejadi lebih 

rasional terutama pada saat dia menghadapi situasi mendorong dirinya 

untuk bermain game.
10

 

2. Akbar Zulkifli Osmandalam dalam Tesisnya berjudul “keefektifan 

cognitive behavior therapy (CBT) untuk menurunkan tingkat 

kecemasan dan meningkatkan kualitas hidup tahanan/Narapidana 

penyalahguna Napza di Rumah tahanan kelas 1 surakarta”. 

Kesimpulanya, CBT efektif menurukan tingkat kecemasan 

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

                                                             
9
 Misnawati, wawancara dengan penulis, MTs 1 Negeri Bandar Lampung, 15 februari 

2019. 
10 Elpa Yuslaini Siregar, Rodiatul Hasanah Siregar, “Penerapan Cognitiv Behavior 

Therapy (CBT) Terhadap Pengurangan Durasi Bermain Game Pada Individu Yang Mengalami 

Game Addiction”. Jurnal psikologi, Vol.9 No.1 (Juni 2013) 
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meningkatkan kualitas hidup tahanan/narapidana penyalahguna 

NAPZA (p<0,05).
11

 

Sehingga dengan adanya kejadian tersebut penulis memberikan 

solusi yang akan dihadirkan dalam penelitian ini guna untuk mengurangi 

kecanduan online game pada peserta didik, dengan memberikan 

pendekatan cognitive behavior therapy dan menerapkan teknik self 

control. Penulis berharap dengan diadakanya penelitian ini mampu 

mereduksi beberapa peserta didik yang mengalami addiction game. 

Berdasrkan uraian dan wawancara diatas, maka dapat ditarik 

kesimpulan bahwa guru BK di MTs 1 Negeri Bandar Lampung sudah 

melakukan beberapa cara untuk mengurangi peserta didik dalam bermain 

game di smartphone miliknya namun belum juga berhasil. Penulis tertarik 

untuk mengadakan penelitian mengenai penggunaan online game secara 

berlebihan pada peserta didik di MTs 1 Negeri Bandar Lampung dengan 

judul “Efektifitas Pendekatan Cognitive Behavior Therapy Dengan 

Menggunakan teknik Self Control Untuk Mengurangi Penggunaan Online 

game Secara Berlebihan Pada Peserta Didik Kelas VII Di Mts 1 Bandar 

Lampung Tahun Pelajaran 2019”. 

 

 

                                                             
11 Akbar Zulkifli Osman, “Keefektifan Cognitiv Behavior Therapy (CBT) Untuk 

Menurunkan Tingkat Kecemasan Dan Menigkatkan Kualitas Hidup Tahanan/Narapidan 

Penyalahgunaan Napza Di Rumah Tahanan Kelas 1 Surakareta”. (Tesis, Program Studi 

Kedokteran Keluarga Pasca Sarjana Universitas Negeri Sebelas Maret Surakarta, 2008). 
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B. Identifikasi masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang tersebut maka masalah yang ada 

dalam peelitian ini dapat di identifikasikan sebagai berikut : 

1. Dari 10 perserta didik kelas VII, terdapat 7 peserta didik yang 

mengalami keinginanan untuk  melakukan permainan online 

game. 

2. Dari 10 peserta didik kelas VII, terdapat 8 peserta didik yang 

melakukan penarikan diri dari lingkunganya. 

3. Dari 10 peserta didik kelas VII, terdapat 7 peserta didik yang 

mengalami toleransi dalam hal bermain online game 

4. Dari 10 peserta didik kelas VII, terdapat 5 orang yag 

mengalami permasalahan dalam hubungan interpersonalnya. 

5. Belum ada layanan atau konseling yang dikhusus kan untuk 

penanganan perilaku kecanduan online game pada peserta didik 

di MTs 1 Negeri Bandar Lampung. 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang di paparkan di atas penelitian ini 

dibatasi masalahnya yaitu adalah “Efektifitas pendekatan cognitive 

behavior therapy  (CBT) dengan menggunakan teknik self control untuk 

megurangi online game secara berlebihan pada peserta didik kelas VII di 

MTsN1 Negeri Bandar Lampung tahun pelajaran 2019”. 
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D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah maka permasalahan yang 

dirumuskan adalah sebagai berikut : “Apakah pendekatan teknik self 

control efektif dalam mengurangi penggunaan online game secara 

berlebihan pada peserta didik kelas VII di MTsN 1 Bandar Lampung 

Tahun Pelajaran 2019”. 

E. Tujuan Penelitian  

1. Tujuan Umum 

Untuk mengetahui apakah pendekatan teknik Self Control dapat di 

pakai untuk mengurangi peserta didik yang mengalami penggunaan 

online game secara adiksi pada peserta didik kelas VII di MTs 1 

Bandar Lampung Tahun Ajaran 2019. 

2. Tujuan Khusus 

Adapun tujuan kusus dari penelitian ini adalah adanya pendekatan 

teknik konseling kelompok yang dapat dijadikan referensi dalam upaya 

prefentif dan kuratif di sekolah terkait dengan permasalahan 

penggunaan online game secara berlebihan. 
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F. Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat penelitian ini adalah : 

A. Bagi peneliti : dapat memberikan pengalaman dan wawasan bagi 

peneliti dalam penerapan teknik  konseling. 

B. Bagi sekolah : dapat dijadikan sebagai acuan guru BK ataupun 

referensi untuk menerapkan ke peserta didiknya dalam melaksanakan 

konseling. 

C. Bagi masyarakat : dapat dijadikan acuan dalam mencegah dan 

mengatasi masalah penggunaan online game secara berlebih serta 

memberikan pengetahuan umum tentang positif dan negatif  internet. 
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BAB II 

LANDASAN TEORI 

 

A. Pendekatan Cognitive behavior therapy (CBT) 

1. Definisi Cognitive Behavior Therapy (CBT) 

Pengertian Cognitive behavior therapy Atau “terapi perilaku”,  

merupakan sebuah paradigma terapeutik, seperti yang sudah berulang kali 

dibuktikan sebagai intervensi yang efektif dan efektif untuk berbagai 

masalah psikologis manusia. 
1
Faktanya, diantara banyak teknik terapeutik 

yang penting, CBT bisa dikatakan sebagai satu-satunya paradigma yang 

valid meski sebutan “paradigma” disini bukanlah sinonim untuk teori atau 

kerangka pikir. CBT terbukti efektif untuk beragam gangguan psikologis 

ketika teori-teori terapeutik lainya tidak sanggup.  

Dalam terapi cognitive behavior therapy (CBT) tidak hanya bisa 

menerapi dengan mengubah pikiran individu sajaa, tetapi terapi ini juga 

dapat dikombinasikan dengan teknik yang ada di dalam CBT, diantaranya 

yaitu menggunakan teknik Self Control . Beberapa penelitian bahwa 

treatmen ataupun metode yang direkomendasikan dalam menangani game 

addiction adalah cognitive behavior therapy. Salah satu penelitian di 

                                                             
1
 Jane E Fisher, william T odonohue, Cognitiv Behavior Therapy (Yogyakarta: Pustaka 

Pelajar, 2017). , h. 1 
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Amerika yang dilakukan oleh King dan Delfabro  menunjukan bahwa 

CBT alternatif yang ampuh dalam mengatasi  adiksi terhadap computer 

gaming.
2
 Ada beberapa tokoh yang menyatakan tentang CBT sebagai obat 

dari online game diantaranya yaitu : 

Spiegler & Guevremont menyatakan bahwa CBT merupakan 

psikoterapi yang berfokus pada kognisi yang di modifikasi secara 

langsung, yaitu ketika individu mengubah pikiran maladaptifnya 

(maladaptif thougt ) maka secara tidak langsung juga mengubah 

tingkah lakunya yang tampak (over action). Beck menyatakan 

bahwa salah satu tujuan utama CBT adalah untuk membantu 

individu dalam mengubah pemikiran atau kognisi yang rasional 

menjadi pemikiran yang lebih rasioal.
3
 

 

2. Aspek-Aspek Dalam Dalam Cognitive Behavior Therapy Menurut 

Spiegler & Guevremonth  

 

Sebagai langkah penting dalam memahami masalah partisipan dengan 

lebih tepat berdasarkan pendekatan Cognitive Behavior Therapy, perlu 

dilakukan analisa fungsional atau analisa masalah berdasarkan prinsip  

S-O-R-C yaitu : 

S (stimulus) : peristiwa yang terjadi sebelum idividu menunjukan         

perilaku tertentu. 

O (organism) : partisipan dengan aspek kognisi (C) dan emosi (E) di 

dalamnya. 

R (response) : apa yang di lakukan oleh individu atau organism, sering 

juga disebut dengan perilaku (behavior) baik perilaku yang nampak (over 

behavior ) ataupun perilaku yang tidak tampak. 

                                                             
2
 Rodiatul hasanah siregar Elna yuslaini siregar, “Penerapan Cognitiv Behavior Therapy ( 

CBT ) Terhadap Pengurangan Durasi Bermain Games Pada Individu Yang Mengalami Games 

Addiction,” Jurnal Psikologi, Vol 9 No 1 (juni 2013), h. 19. 
3
 Ibid.  h.19 
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C (consequenses) : peristiwa yang terjadi atau setelah suatu hasil dari 

perilaku.
4
  

3. Fokus Konseling Cognitive Behavior Therapy 

Cognitive Behavior Therapy merupakan konseling yang 

menitikberatkan pada rektruturisasi atau pembenahan kognitif yang 

meyimpang akibat kejadian yang merugikan dirinya baik secara fisik, 

maupun secara psikis dan lebih melihat ke masa depan dibanding masa 

lalu. Aspek kognitif dalam CBT antara lain merubah cara berpikir, 

kepercyaan sikap, asumsi, imajenasi dan memfasilitasi konseli belajar 

mengenali dan mengubah kesalahan dalam aspek kognitif. Sedangkan 

aspek behavioral dalam CBT yaitu megubah hubungan yang salah 

antara situasi permasalahan dengan kebiasaan mereaksi permasalaha, 

belajar mengubah perilaku, menenangkan pikiran dan tubuh sehingga 

merasa lebih baik, serta berpikir lebih jelas. 

4. Proses Terapi CBT 

Menurut teori Cognitive Behavior yang dikemukakan oleh Aaron 

T., konseling Cognitive Behavior memerlukan setidaknya 12 sesi 

pertemuan. Setiap langkah disusun secara sistematis dan terencana, 

berikut akan disajikan proses konseling Cognitive Behavior, langkah 

yang pertama yaitu asesmen dan diagnosa dilakukan dua sesi, langkah 

yang kedua yaitu pendekatan kognitif dilakukan sampai dua hingga 

tiga sesi, langkah yang ketiga yaitu formulasi status dilakukan tiga 

                                                             
4
 Ibid. h.19-20 
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sampai lima sesi, langkah keempat fokus konseling dilakukan empat 

hingga sepuluh sesi, dan langkah yang kelima intervensi tingkah laku 

dilakukan lima sampai tujuh sesi, langkah keenam dilakukan 

perubahan core beliefs dilakukan delapan hingga sebelas sesi dan 

langkah yang terakhir pencegahan dilakukan dengan delapan sampai 

11 sesi.
5
 Tahap - tahap konseling CBT, Tahap-tahap ini terdiri dari 10 

tahap yaitu terdiri dari tahap: 

1. membangun agenda yang bermakna untuk konseli; 

2. menentukan dan mengukur intensitas mood seseorang; 

3. mengidentigfikasi dan merivew masalah yang di tunjukan; 

4. membangkitkan ekspetasi konseli dalam perlakuan; 

5. mengajarkan konseli tentang konseling kognitif dan peran dari 

konseli; 

6. menggali informasi tentang kesulitan koseli mendiagnosisnya; 

7. menetukan tujuan konseling; 

8. memberikan tugas dan tugas rumah kepada konseli; 

9. merangkum sesi konseling dan; 

10. meminta umpan balik dari konseli; 
6
  

 

                                                             
5 Romatya Tri Andini, “implementasi penndekatan cohnitiv behavior therapy (CBT) 

dengan teknik restrukturisasi kognitif dalam mengelola konsep diri peserta didik di SMP Negeri 

18 Bandar Lampung tahun pelajaran 2016/2017”. (Skripsi, Program Pendidikan Universitas UIN 

Raden Intan Lampung,  2017). 

 
6
 Yahya AD, Megalia, “ pengaruh konseling cognitiv behavior therapy dengan teknik self 

control dalam mengurangi perilaku agresif peserta didik smpn 9 bandar lampung”. Jurnal 

bimbingan dan konseling ( november 2016 ),h. 190. 
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Tabel 2 

Proses Konseling CBT Dengan Kultur di Indonesia 

 

 

No Proses Sesi 

1 Assesmen dan diagnosa 1 

2 Mencari akar permasalahan yang bersumber 

dari emosi negatif, penyimpangan proses 

berfikir, dan keyakinan utama yang 

berhubungan dengan gangguan. 

2 

3 Konselor bersama konseli menyusun 

rencana intervensi dengan memberikan 

konsekwensi positif-negatif kepada konseli. 

3 

4 Menata kembali keyakinan yang 

meyimpang. 

4 

5 Intervensi tingkah laku 5 

6 Pencegahan dan training self help 6 

 

 

5. Tujuan Cognitive Behavior Therapy 

Tujuan dari Cognitive Behavior Therapy menurut Oemarjoed yaitu 

mengajak konseli untuk menentang pikiran dan emosi yang salah 

dengan menampilkan bukti-bukti yang bertentangan dengan keyakinan 

mereka tentang masalah yang dihadapi. Konselor diharapkan mampu 

menolong konseli untuk mencari keyakinan yang sifatnya dogmatis 

dalam diri konseli dan secara kuat mencoba mengurangi.  

Tujuan Cognitive Behavior Therapy juga untuk memelihara 

perilaku yang efisien dengan memperkuat fungsi keterampila kognitif 

untuk menciptakan perubahan. Berdasarkan tujuan dari Cognitive 

Behavior Therapy di atas, maka CBT mengajak individu untuk belajar 
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mengubah perilaku, menenangkan pikira sehingga merasa lebih baik, 

berpikir lebih jelas, dan dapat membuat keputusan yang tepat. Namun, 

dalam proses pelaksanaan terapi ini, konseling Cognitive Behavior 

Therapy terus disesuaikan dengan karakteristik atau permasalahan 

konseli, tentunya konselor harus memahami prinsip-prinsip yang 

mendasari Cognitive Behavior Therapy. 

6. Teknik Yang Digunakan Dalam Cognitive Behavior Therapy 

Teknik yang digunakan dalam konseling Cognitive Behavior 

Therapy adalah self control teknik ini terdiri dari pencatatan diri, 

evaluasi diri, dan pengukuhan diri. Pengukuhan diri positif akan 

membantu anak mengubah gambaran dirinya menjadi lebih positif, 

yang pada akhirnya akan meningkatkan kepercayaan diri pada anak 

kemampuan utuk terlepas dari adiksi online game. 

7. Prinsip- Prinsip Cognitive Behavior Therapy (CBT) 

Dalam sebuah manual terapi untuk PTSD yang dengan jelas 

memberi contoh pentingnya prinsip-prinsip paparan, dan bagaimana 

pakar terapi melanjutkan pekerjaan rumah disesi dua menjadi kurang 

penting. Jenis pertimbangan ini menunjukan bahwa memahami 

prinsip-prinsip inti terapi behavioral dapat berguna untuk melakukan 

penanganan berbasis bukti secara efektif dan dapat dipercaya.
7
 

Berikut adalah prinsip-prinsip dasar CBT berdasarkan kajian yang 

diungkapkan oleh Beck: 

                                                             
7
  Jane E Fisher, William T Odonohue, Cognitiv Behavior Therapy  (Yogyakarta: Pustaka 

Pelajar,  2017),  h. 4-5. 
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Prinsip nomor 1: Cognitive Behavior Therapy didasarkan pada 

formulasi yang terus berkembang dari permasalahan konseli dan 

konseptualisasi kognitif konseli. Formulasi konseling terus diperbaiki 

seiring dengan perkembangan evaluasi dari setiap sesi konseling. Pada 

momen yang strategis konselor mengkoordinasikan penemuan-

penemuan konseptualisasi kognitif koseli dalam penyesuaian antara 

berfikir, merasa dan bertindak. 

Prinsip nomor 2: Cognitive Behavior Therapy didasarkan pada 

pemahaman yang sama antara konselor dan konseli terhadap 

permasalahan yang dihadapi konseli melalui situs konseling yang 

penuh dengan kehangatan, empati, peduli, dan orisinilitas respon 

terhadap permasalahan konseli akan membuat pemahaman yang sama 

terhadap permasalahan yang dihadapi konseli. Kondisi tersebut akan 

menunjukan sebuah keberhasilan dari konseling. 

Prinsip nomor 3: Cognitive Behavior Therapy memerlukan 

kolaburasi dan positif aktif, menempatkan konseli sebagai tim dalam 

konseling maka keputusan konseling merupakan keputusan yang 

disepakati dengan konseli. Konseli akan lebih aktif dalam mengikuti 

setiap sesi konseling. 

Prinsip nomor 4: Cognitive Behavior Therapy berorietasi pada 

tujuan dan berfokus pada permasalahan. Setiap sesi konseling selalu 

dilakukan evaluasi untuk mengetahui tingkat pencapaian tujuan. 

Melalui evaluasi ini diharapkan adanya respon konseli terhadap 
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pikiran-pikiran yang mengganggu tujuanya, dengan kata lain tetap 

berfokus pada permasalahan konseli. 

Prinsip nomor 5: Cognitive Behavior Therapy berfokus pada 

kejadian saat ini. Konseling dimulai dari menganalisis permasalahan 

konseli pada saat ini dan di sini, perhatian konseling beralih pada dua 

keadaan. Pertama, ketika konseli mengungkapkan sumber kekuatan 

dalam melakukan kesalahanya. Kedua, ketika konseli terjebak pada 

proses berfikir yang menyimpang dan keyakinan konseli dimasa 

lalunya yang berpotensi merubah kepercayaan dan tingkah laku ke 

arah yang lebih baik. 

Prinsip nomor 6: Cognitive Behavior Therapy merupakan edukasi, 

bertujuan mengajarkan konseli untuk menjadi terapis bagi dirinya 

sendiri, dan menekankankan pada pecegahan. Sesi pertama CBT 

mengarahkan konseli untuk mempelajari sifat dan permasalahan yang 

dihadapinya termasuk proses konseling cognitive behavior serta model 

kognitifnya karena CBT meyakini bahwa pikiran mempengaruhi emosi 

dan perilaku. Konselor membantu mentapkan tujuan konseli, 

mengidentifikasi dan mengevaluasi proses berfikir serta keyakinan 

konseli kemudian merencanakan rancangan pelatihan utuk perubahan 

tingkah lakunya. 

Prinsip nomor 7: Cognitive Behavior Therapy berlangsung pada 

waktu yang terbatas. Pada kasus-kasus tertentu konseling 
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membutuhkan pertemuan anatara 6 sampai 14 sesi agar proses koseling 

dapat membantu dan melatih konseli untuk melakukan self-help. 

Prinsip nomor 8: sesi Cognitive Behavior Therapy yang 

terstruktrur, struktur ini terdiri dari tiga bagian konseling, yang 

pertama menganalisa perasaan dan emosi konseli, menganalisa 

kejadian satu minggu kebelakang, kemudian menetapkan agenda untuk 

setiap sesi konseling. Bagian tengah meninjau pelaksanaan tugas 

rumah, membahas permasalahan yang muncul dari setiap sesi yang 

telah berlagsung, serta merancang pekerjaan rumah baru yang akan 

dilakukan,bagia akhir melakukan umpan balik terhadap perkembangan 

dari setiap sesi konseling. 

Prinsip nomor 9: Cognitive Behavior Therapy megajarkan konseli 

untuk mengidetifikasi, mengavaluasi, dan menanggapi pemikira 

disfungsional dan keyakinan mereka. Setiap hari konseli memiliki 

kesempatan dalam pikiran-pikiran otomatisnya yang akan 

mempegaruhi suasana hati, emosi dan tingkah laku mereka. Konseli 

dilatih untuk menciptkan pengalaman barunya dengan cara meguji 

pemikiran mereka. 

Prinsip nomor 10: Cognitive Behavior Therapy menggunakan 

teknik untuk merubah pemikiran, perasaan, dan tingkah laku. 

Pertanyaan pertanyaan yang berbentuk sokratik memudahkan konselor 

dalam melakukan konseling cognitive behavior. Pertanyaan dalam 

bentuk sokratik merupakan iti atau kunci dari proses evaluasi 
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konseling. Dalam proses konseling,CBT tidak mempermasalahkan 

konselor menggunakan teknik-teknik dalam konseling lain seperti 

kenik Gestalt, Psikodinamik, Psikoanalisis, selama teknik tersebut 

membantu proses konseling yaitu lebih singkat dan memudahkan 

konselor dalam membantu konseli. Jenis teknik yang dipilih akan 

dipengaruhi oleh konseptualisasi konselor terhadap konseli, masalah 

yang sedang ditagani, dan tujuan konselor dalam sesi konseling 

tersebut.
8
 

B. Teknik Self Control (Kontrol Diri)  

1. Pengertian Self Control  

Kontrol diri merupakan suatu kecakapan individu dalam kepekaan 

membaca situasi diri dan lingkugan. Selain itu juga kemampuan untuk 

mengontrol dalam mengelola faktor-faktor peilaku sesuai dengan situasi 

dan kondisi untuk menampilkan diri dalam melakukan sosialisasi 

kemampuan untuk mengendalikan perilaku, kecenderungan menarik 

perhatian, keinginan mengubah perilaku agar sesuai untuk orang lain, 

menyenengkan orang lain, selalu konform dengan orang lain dan 

menutup perasaanya.
9
 Ketika berinteraksi dengan orang lain seseorang 

akan berusaha menampilkan perilaku yang dianggap paling tepat bagi 

                                                             
8
 Romatya Tri Andini, “Implementasi Pendekatan Cognitiv Behavior Therapy (CBT) 

Dengan Teknik Restrukturasi Kognitif Dalam Mengelola Konsep Diri Peserta Didik Di SMP 

Negeri 18 Bandar Lampung”.  (Skripsi Fakultas Tarbiyah dan Keguruan UIN, Lampung, 2017), 

h.22-26. 
9
 Rini risnawati M. nur ghufron, Teori-Teori Psikologi, ed. Rose kusumaningrati 

(Jogjakarta: AR-Ruzz Media, 2012),  h. 21-22. 
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dirinya. Kontrol diri berkaitan dengan bagaimana individu 

mengendalikan emosi serta dorongan-dorongan dari dalam dirinya.  

Menurut konsep ilmiah, pengendalian emosi berati mengarahkan 

energi emosi ke saluran ekspresi yang bermanfaat dan dapat di terima 

secara sosial.
10

 Self control menggambarkan keputusan idividu melalui 

pertimbangan kognitif untuk menyatukan perilaku yang telah disusun 

guna meningkatkan hasil dan tujuan tertentu sebagaimana yang 

diinginkan. Self control yang rendah sering megalami kesulitan 

menentukan konsekuensi atas tindakan mereka. Seseorang dengan self 

control tinggi sangat memperhatikan cara-cara yang tepat untuk 

berperilaku dalam situasi yang bervariasi peningkatan self control maka 

akan disertai dengan penurunan perilaku kecanduan online game. Self 

control memiliki 3 aspek yaitu: behavior control, (mengontrol 

perilaku), behavior control (mengatur kontrol kogitif), behavior 

decisional (mengontrol keputusan).
11

 

2. Jenis Dan Aspek Kontrol Diri 

A. Kontrol perilaku (Behavior Control) 

Kontrol perilaku merupakan kesiapan tersedianya suatu respon 

yang dapat secara langsung mempengaruhi atau memodifikasi suatu 

keadaan yang tidak menyenangkan. Kemampuan mengontrol perilaku 

                                                             
10

 Ibid. h. 23. 
11

 Cicilia pali Regina C.m chita, Lydia david, “Hubungan Antara Self Control Dengan 

Perilaku Konsumtif Online Shoping Produk Fashion Pada Mahasiswa Fakultas Kedokteran 

Universitas Sam Ratulangi Angkatan 2011,” Journal E-Biomedik, vol. 3 No. 2  (April 2015), h.  

299. 
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ini diperinci menjadi dua komponen yaitu mengatur pelaksanaan dan 

kemampuan memodifikasi stimulus. 

B. Kontrol kognitif (Cognitive  Control) 

Kontrol kognitif merupakan kemampuan individu dalam mengolah 

informasi yang tidak diinginkan dengan cara menginterprestasi, menilai, 

atau menghubungkan suatu kejadian  dalam suatu kerangka kognitiv 

sebagai adaptasi psikologis atau mengurangi tekanan. Aspek ini terdiri 

dari dua komponen yaitu memperoleh informasi dan melakukan 

penilaian. 

C. Mengontrol keputusan (Decesional Control) 

Mengontrol keputusan merupakan kemampuan seseorang 

untuk memilih hasil atau suatu tindakan berdasarkan pada sesuatu 

yang diyakini atau disetujuinya. Kontrol diri dalam menentukan 

pilihan akan berfungsi, baik dengan adanya suatu kesempatan, 

kebebasan, atau kemungkinan pada diri individu untuk memilih 

berbagai kemungkinan tindakan. Berdasarkan uraian penjelasan di 

atas maka untuk mengukur kontrol diri biasanya di gunakan aspek-

aspek seperti: Kemampuan megontrol perilaku, Kemampuan 

mengontrol stimulus, Kemampuan mengantisipasi suatu peristiwa 

atau kejadian,Kemampuan menafsirkan peristiwa atau kejadian, 

Kemampuan mengambil keputusan. 
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3. Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Kontrol Diri  

A.  Faktor internal: semakin bertambah usia seseorang, semakin baik 

dalam mengontrol diri. 

B. Faktor eksternal: lingkungan keluarga terutam orang tua. Bila 

orang tua menerapkan sikap disiplin kepada anaknya secara intens dan 

sejak dini  maka sikap kekonsistensian ini akan di internalisasi anak, 

yang di kemudian hari akan mennjadi kontrol diri bagianya
12

 

4. Tahap- Tahap Pegendalian Diri (Self Control) 

Albert Ellis menyebutkan empat tahapan pengendalian diri yang perlu 

dilakukan ketika seseorang mengalami konflik, yaitu : 

a. memiliki konsekuensi yang akan dihadapi ketika memilih atau 

melakukan suatu tindakan; 

b. melakukan percakapan batin; 

c. Berdebat dengan diri sendiri; 

d. Memperhitungkan efek dari tiga langkah sebelumnya;  

5. Prinsip- Prinsip Dalam Pengendalian Diri 

a. Prinsip kemoralan, setiap agama pasti mengajarkan moral yang 

baik bagi setiap pemeluknya misalnya tidak mencuri, tidak 

membunuh, tidak menipu dan lainya; 

b.  Prinsip kesadaran, prinsip ini mengajarkan kepada kita agar 

senatiasa sadar atau suatu bentuk pikiran atau perasaan yang negatif 

muncul; 

                                                             
12

 Rini Risnawati,  M  Nur Ghufron, Teori-Teori Psikologi, ed. Rose kusumaningrati 

(Jogjakarta: AR-Ruzz Media, 2012),  h. 29-32. 
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c. Prinsip perenungan, ketika sudah benar-benar tidak tahan untuk 

meledakan emosi karena amarah dan perasaan tertekan , maka kita 

bisa melakukan sebuah perenungan; 

d. Prinsip kesabaran, masalah dari pada orang tidak memiliki self 

control, selalu optimisme, energi yang bekerja membentuk format 

hidup berupa energi negativ mempunyai keyakinan bahwa tantangan 

yang dihadapi lebih besar dari pada kemampuan yang di miliki lebih 

banyak masalah dari pada solusi; 

6. Langkah- langkah Dalam Melakukan Strategi Self Control  

Ellis menyebutkan ada empat tahapan self control yang perlu di 

lakukan ketika seseorang megalami konflik yaitu : 

a. memikirkan konsekuensi yang akan di hadapi ketika memilih atau   

melakukan suatu tindakan; 

b. melakukan percakapan batin; 

c. berdebat dengan diri sendiri; 

d. memperhitungkan efek dari tingkah laku sebelumnya; 

Beberapa psikologi perkembangan melihat self control sebagai 

tujuan titik akhir dari perkembangan normal. Gambaran perkembangan ini 

menununjukan bahwa, impulsivness selalu buruk (immature) dan self 

control selalu baik (mature). Hal-hal yang mendasari perubahan self 

control yang berhubungan usia diantaranya adalah: Kemampuan persepsi, 
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Pengalaman dengan penundaan panjang, Intelegensi, Perilaku berbahasa, 

level aktifitas.
13

 

C. Pengertian Online game 

Game dapat diartikan sebagai candu, sama seperti halnya 

perkembangan jaringan pertemanan yang mampu menggeser friendster, 

yaitu facebook. Game dalam bahasa indonesia diartikan sebagai 

“permainan”, game diciptakan sebagai salah satu sarana hiburan yang 

telah interaktif. Program komputer menerima input dari gamer melalui 

pengendali dan menampilkan lingkungan buatan melalui Tv atau layar 

monitor. Hal ini menyebabkan gamer seperti bermain langsung di dunia 

games. Semakin interaktif, nyata gambar, seru alur cerita, baik 

pengemasan fitur-fitur suatu game, akan membuat game tersebut semakin 

diminati dan menempel dihati gamer. Tidak heran jika kemudian game 

mampu mengikat para gamer sehingga menjadi kecanduan. Game 

sebenarnya dibuat dalam beberapa generasi. Masing-masing generasi 

memiliki perbedaan teknologi.  

Namun pada intinya, semakin besar generasinya semakin canggih 

teknologinya. Adapun, plastation merupakan salah satu gamers terlaris di 

Indonesia terbukti dengan adanya PS disetiap wilayah mengemukakan 

bahwa prinsipnya, game memiliki sifat adiktif yaitu membuat orang 

menjadi kecanduan untuk terpaku didepan monitor secara berjam-jam, 

apalagi online game dirancang untuk suatu reinforcement atau penguatan 

                                                             
13

 Yahya Ad, Megalia, “ Pengaruh Konseling Cognitiv Behavior Therapy  (CBT) Dengan 

Teknik Self Control Untuk Mengurangi Perilaku Agresif Peserta Didik Kelas VIII Di SMPN 9 

Bandar Lampung”. Jurnal bimbingan dan konseling , (november 2016), h. 191-192. 
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yang bersifat segera begitu permainan berhasil melampui target tertentu, 

online game menyebabkan remaja tidak memiliki skala prioritas dalam 

menjalani aktifitas sehari-hari, sikap kurang meiliki self control yang baik 

terhadap keterkaitan terhadap online game. Beberapa penelitian 

menyebutkan adanya masalah-masalah yang muncul dari aktifitas bermain 

online game. Beberapa penelitian menyebutkan adanya masalah-masalah 

yang muncul dari aktifitas bermain online game yang berlebihan, 

diantaranya kurang peduli terhadap kegiatan sosial, kehilangan kontrol 

atas waktu serta menurunya prestasi akademik, relasi sosial, finansial, 

kesehatan, dan fungsi-fungsi kehidupan lain yang peting. Griffths 

megungkapkan bahwa kondisi ekstrim yang muncul adalah individu akan 

merasa cemas jika tidak bermain.
14

   

D. Gejala Atau Ciri- ciri Kecanduan Game 

Ciri- ciri dari seseorang mengalami kecanduan game adalah: 

1. lamanya waktu vidio game semakin bertambah; 

2. terus menerus memikirkan bermain vidio game, bahkan saat belajar, 

setiap perilaku, tindakan da topik pembicaraan selalu seputar vidio 

game; 

3. ingin mengurangi atau berhenti bermain vidio game, tapi tidak 

berhasil; 

4. gelisah atau lekas marah ketika dilarang untuk bermain vidio game; 

                                                             
14

 Detria, “Efektifitas Teknik Manajemen Diri Untuk Mengurangi Kecanduan Online” 

(Skripsi, Jurusan Psikologi Pendidikan Dan Bimbingan Fakultas Ilmu Pendidikan Universitas 

Pendidikan Indonesia, Bandung, 2012) 
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5. bermain game untuk lari dari masalah atau menghilangkan perasaan 

tidak nyaman; 

6. lebih memilih bermain game dari pada bermain dan berkumpul dengan 

teman seusianya; 

7. setelah kalah anak tidak akan berhenti bermain bahkan ingin terus 

bermain terus menerus; 

8. tidak peduli melakukan tindakan yang melanggar aturan asalkan bisa 

bermain vidio game.
15

  

Adapun seseorang dapat dikatakan mengalami penggunaan online 

game secara berlebihan apabila terlalu menonjol, ketika hal itu menjadi 

hal terpenting di dalam kehidupan seseorang individu. Komponen ini 

dapat dibagi menjadi kognitif (ketika individu sering memikirkan 

tentang kegitan itu, mengalami perubahan perasaan, toleransi, gejala 

sakau, konflik.
16

 

E. Penggunaan Online game Secara Berlebihan 

Secara bahasa, game berasal dari bahasa inggris yaitu games yang 

artinya permainan. Dalam bahasan ini, permainan adalah sebuah video 

yang dapat dimainkan oleh pemain melalui alat permainan seperti 

komputer atau laptop, gadget smartphone dan konsol. Sedangkan secara 

                                                             
15

 Meyza Rahmawati, “Efektifitas pendekatan cognitiv behavior therapy dengan teknik 

self management untuk mengurangi penggunaan online game secara berlebihan pada peserta didik 

kelas XI di SMA AL-AZHAR Bandar Lampung” ( Skripsi, Fakultas Tabiyah UIN, Lampung, 

2017),  h. 26. 
16

 Kimberly S Young, Kecanduan Internet  (Yogyakarta:Pustaka Pelajar), h.131. 

 



31 
 

terminologi online game berasal dari dua kata, yaitu game dan online. 

Game adalah permainan dan online adalah terhubung dengan internet. 

Game adalah aktivitas yang dilakukan untuk fun atau 

kesenangan,yang memiliki aturan sehingga ada yang menang dan ada yang 

kalah (Kamus Macmillan). Selain itu, game membawa arti sebuah kontes, 

fisik, atau mental, menurut aturan tertentu sebagai hiburan, rekreasi, atau 

untuk menang taruhan. Menurut Eddy Liem (Direktur Indonesia Games) 

sebuah komunitas pencinta games di Indonesia, mengemukakan bahwa 

online game adalah sebuah game atau permainan yang dimainkan secara 

online (via internet), bisa menggunakan PC (Personal Computer) atau 

konsol seperti PS2 dan sejenisnya.
17

 

Online game merupakan permainan elektronik melalui internet yang saat 

ini sangat familiar di era globalisasi saat ini. Menurut Poetoe online game 

adalah permainan yang bersifat dunia maya dan biasanya dimainkan di 

dalam laptop atau handhpone serta meggunakan media internet sehingga 

user dari berbeda tempatpun bisa bermain bersama dalam satu waktu dan 

permainan yang sama .
18

 

Penggunaan online game secara berlebihan adalah permainan 

online game yang dilakukan melebihi batas waktu dan kewajaran pada 

internet yang disebut permainan dunia maya. Sebenarnya game sendiri 

                                                             
17 Baby Cher Stores, “Teori Game Online”, Official Website of Baby Cher Stores. https:// 

www.scribd.com/doc/91529393/TEORI-Game-Online-Keterampilan-Sosial (29 Agustus 2016). 
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telah manusia kenal sejak dahulu kala, manusia telah mengenal online 

game dari usia anak-anak, hingga dewasa. Permainan yang dulu biasa 

dimainkan adalah permainan petak umpet, monopoli dan lainya. Tetapi 

seiring perkembangan zaman online game semakin menjadi daya tarik 

tersendiri bagi kalangan anak anak remaja dan dewasa. 

F. Faktor-Faktor Penyebab Kecaduan Online game : 

Seiring dengan perkembagan teknologi saat ini membuat jenis 

permainan berkembang, jika pada jaman dulu permainan sering dilakukan 

diluar rumah bersama semua teman dengan menggunakan alat seadanya 

tetapi ketika jaman sudah menjadi berubah dengan teknologi seperti ini, 

maka permainan anak pun menjadi berubah seperti saat ini saat ini 

seseorang bermain sendiri ditemani imajenasinya di depan sebuah layar 

Hp ataupun komputer. Dalam layar itu tampak gambar yang bergerak yang 

dikendalikan  melalui kyboard dan joystik dan mereka pun asik 

meggerakan permainan tersebut, ditunjang dengan koneksi interet seperti 

wifi, yang membuatnya hingga berlarut larut dengan inilah komunikasi 

yang terjadi melalui layar monitor dengan akses hampir ke seluruh dunia. 

Hal ini yang membuat seseorang lupa akan dirinya bahkan kepekaan 

terhadap lingkunganya.
19

 

Penggunaan  online game sebagai gangguan psikis yang sering 

tidak diakui keberadaanya yang mempengaruhi kemampuan 

penggunaanya yang dapat menyebabkan masalah relasional, pekerjaan, 
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dan sosial dimana telah membuat seseorang kehilangan batas waktu 

penting dalam hidupnya. Berdasarkan hasil penelitian faktor yang 

menyebabkan perilaku kecanduan akan online game adalah pada subjek 

berwal dari faktor keluarga dan faktor sosial. Dalam keluarga, subyek 

memiliki fasilitas game yang dibutuhkan oleh seseorang gamers. Hal ini 

menjadi salah satu pendukung seseorang gamers memainkan peranya 

dalam menghibur diri dan untuk kesenanganya. Fakta yang terjadi dari 

kedua subjek adalah berawal dari adanya sebuah fasilitas game di rumah 

dan pergaulan sosial dengan teman-teman serta keinginan yang kuat untuk 

menguasai game tersebut dengan berbagai cara seperti mencari tahu lewat 

internet, browsing atau bertaya dengan temanya. Ada beberapa ciri 

seseorag dikatakan gamers atau kecanduan terhadap online game, seperti 

selalu memikirkan tentang game, mencari waktu untuk bisa bermain game, 

meminta perangkat game, pandai meyimpan uang jajan untuk bermain 

game bahkan sampai berbohong kepada keluarganya.
20

  

Salah satu indikator tipikalnya adalah berubahnya persepsi tentang 

waktu kegiatan itu tak terasa seakan-akan hanya berjalan beberapa menit 

saja, padahal pada kenyataanya waktu yang sudah digunakan dalam 

bermain game sudah cukup lama.
21
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G. Dampak  Negatif Bermain Online Game 

Permainan online game mempunyai dampak negatif dan positif. Ada 

beberapa aspek dampak negatif yang dapat terlihat pada individu: 

a. Aspek fisik  

Bermain online game terus menerus dapat membuat kerugian 

dimasa depan pada individu yaitu, kerusakan pada otak, bukan saja 

kelainan atau kerusakan pada otak tapi juga badan, mata, punggung 

akan merasa kelelahan terus menerus karena harus terpaku didepan 

layar permainan online game yang dimainkan. Lalu saat bermain juga 

dapat membuat seseorang lupa akan makan, beribadah, istirahat yang 

akan menyebabkan seseorang merasa kelelahan dan akan melemah, 

akibatnya akan sakit dan akan berdampak kepada aktifitasnya. 

b. Aspek materi 

Materi disini maksudnya adalah uang, bila seseorang terus menerus 

bermain online game maka pengeluaran seseorang pun akan bertambah 

pesat hal ini dilakukakan karena seseorang harus membeli sejumlah 

kuota internet ataupun membayar warnet untuk selalu aktif 

dipermainanya tersebut. Dampaknya, maka peserta didik dapat 

melakukan hal-hal menyimpang guna untuk memenuhi keinginanya 

tersebut seperti mencuri, berbohong dan lainya. 

c. Aspek sosial 

Sosialisasi dalam kehidupan individu tersebut sangatlah penting. 

Karena manusia adalah mahluk sosial yang tidak bisa hidup tanpa 
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manusia lain. Sosialisasi juga berguna untuk menggunakan potensi 

kemanusianya, sehingga bisa menjadi pribadi yang baik dan bisa hidup 

bermasyarakat dengan baik. Apabila seseorang kurang bersosialisasi 

dengan orang lain dan lingkungan maka seseorang tersebut akan susah 

beradaptasi dengan masyarakat dan lingkunganya, selain itu potensi 

yang ada pada seseorang tersebut juga tidak berkembang sebab dia 

hanya bisa berdiam diri, tidak bisa berkomunikasi dengan orang lain 

dan lingkungan sekitarnya. Selain dampak negatif yang terjadi 

dirasakan dikemudian hari ada juga beberapa alasan penyebab 

penggunaan online game secara berlebihan menurut perspektif islam 

yaitu: 

1. faktor psikologis, biasanya pemain online game sering bermimpi tentang 

yang dimainkanya, karena individu memainkan dalam berbagai situasi. 

Pemain online game juga biasanya memiliki fantasinya didalam game itu 

sendiri. Pemain online game menyatakan termotivasi pada permainan 

karena bermain online game memiliki tantangan sendiri dalam bermain 

dan pemain juga memiliki kesempatan untuk bereksperimen dan secara 

tidak sadar termotivasi karena pemain memiliki kesempatan untuk 

mengekspresikan diriya karena jenuh terhadap kehidupan sehari-harinya. 

Penggunaan online game secara berlebihan juga dapat menimbulkan 

masalah-masalah emosional seperti depresi, karena pemain ingin memiliki 

nilai tinggi; 
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2. jenis online game, Jenis online game yang beragam dan menantang 

membuat individu penasaran serta tertantang untuk terus bermain; 

3. kurangnya perhatian, terhadap anak membuat anak memilih pelarian 

dirinya utuk bermain online game. Perhatian orang tua sangatlah penting 

bagi diri anak, orang tua seharusnya mampu untuk berbagi karena orang 

tua adalah tempat terdekat bagi seorang anak; 

4. mengisi waktu luang, Setiap individu mempunyai caranya sendiri untuk 

mengisi luang waktu. Hal ini terjadi dari masa anak-anak hingga orang 

dewasa, salah satunya mengisi luang waktu bermain online game, yang 

dulu bermain game bersama teman-temanya, tetapi karena masa yang 

sudah modern membuat individu mengalihkan permaianya pada online 

game yang diakses melalui internet seperti komputer dan Hp milik 

pribadinya; 

Dari pendapat di atas dapat disimpulkan individu terkhusus pada 

peserta didik tidak paham tentang aspek-aspek di atas dapat merugikan 

dirinya. Hal ini akan menjadi kerugian yang sangat fatal dikemudian hari. 

Adapun adab dalam perspektif islam dari peserta didik itupun akan 

berubah menjadi negatif diantaranya adalah: 

a. mengajarkan kriminlitas; 

Pencurian dan hasil yang disebabkan darinya dan peningkatan 

fenomena kekerasan. Peneliti telah menetapkan bahwa bermain vidio 

game yang kasar seperti Mortal Kombat menigkatkan impuls dan 

keinginan yang agresif. Peneliti telah mengingatkan bahwa vidio game 
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yang kasar bisa lebih berbahaya dari pada menonton filem atau Tv yang 

menunjukan agresi, karena game lebih interaktif, dan membutuhkan 

pemain itu utuk berperan sebagai penyerang di dalam game, atau 

berpasangan dengan karakter di dalam game. Mereka yang meniliti pelajar 

dalam usia 13-15 menemukan bahwa anak-anak yang mengahbiskan 

waktu lebih banyak bermain online game yang kasar bersikap lebih kasar 

dibandingkan anak-anak lain, dan mudah utuk bertengkar dengan pelajar 

lain. Hasil yang dipresentasikan pada pertemuan tahunan APA (American 

Psychological Associaton) berujung kepada sebuah resolusi yang 

merekomendasikan penurunan tingkat kekerasan dalam isi vidio game dan 

media interaktif yang dimainkan oleh anak-anak. Pertemuan itu 

mendorong para orang tua, guru, dan pendidik untuk membantu anak-anak 

muda membuat keputusan yang menunjukan kesadaran yang lebih besar 

mengenai game yang mereka mainkan.
22

 

b.  Menanamkan jiwa egois pada anak. 

Online game membuat seseorang anak mejadi egois dan mengajarkan 

untuk tidak memikirkan yag lain selain memenuhi keinginan mereka untuk 

game-game ini. Jika dilakukan secara terus menerus maka akan 

menyebabkan masalah di dalam keluarga. 

c. Mengembangkan jiwa yang terasingkan di antara pemain. 

Game ini memberikan kesempatan untuk seseorang bermain 

sendirian. Anak-anak duduk dalam jangka waktu yang lama tanpa 

                                                             
22

 Syekh Muhammad Al-Munajjid, Bahaya Game, (Solo: Aqwam Media Profetika, 2016), 

h.56-57. 
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memerlukan teman hal ini sebenarnya akan mengembangkan suatu jiwa 

yang terasingkan, perilaku introvet, kurangnya kerja sama, da menolak 

orang lain.
 23

 

d. Pengaruh dari isi game terhadap kepercayaan dan moral. 

Allah SWT, telah menjadikan islam sebagai agama yang lengkap 

dari segala sisi. Saat mengkaji tentang vidio game, kami menemukan 

bahwa pengaruh dari isinya harus diukur dalam skala agama, karena 

prinsip dasarnya adalah tiap orang dengan agama dan iman yag kuat harus 

semangat dalam mendorong dan membuat imanya tampak dalam tingkat 

yang sebesar mungkin. Dalam islam, Allah seraya mengingatkan kepada 

hambanya untuk tidak tergiur dalam hal-hal yang tidak menguntungkan 

dan akan membuat seseorang lupa dengan kewajiban ibadahnya. Seperti 

firman Allah SWT : 

                          

             

Artinya: kemudian datanglah setelah mereka, pegganti yang mengabaikan 

sholat dan mengikuti keinginanya, maka mereka kelak akan tersesat. (QS. 

Maryam : 59) 
24

 

Berdasarkan ayat tersebut, manusia diperintahkan untuk 

megerjakan yang bermanfaat saja. Dalam hal ini game sama sekali tidak 

menguntungkan apapun didalam kehidupan sehari hari. 

 

                                                             
23

 Ibidh.  h. 60. 
24

 Departemen Agama RI, Al-Qur’an dan Terjemahanya, (Bandung: Diponegoro, 2010),  

h. 599. 
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H. Kriteria Penggunaan Online game Yang Berlebihan 

Kriteria kecanduan online game sebenarnya hampir sama dengan jenis 

kecanduan yang lain, akan tetapi kecanduan online game dimasukan ke 

dalam golongan kecanduan secara fisik. Le megungkapkan bahwa terdapat 

empat komponen yang menunjujan seseorang kecanduan online game 

diantaranya yaitu: 

1. Compulsion (kompulsif atau dorongan untuk melakukan secara terus 

menerus) merupakan suatu dorongan atau tekanan kuat yang berasal 

dari dalam diri sendiri untuk melakukan sesuatu hal secara terus 

menerus, dimana hal ini merupakan dorongan dari dalam diri untuk 

terus menerus bermain online game. 

2. Withdrawal (penarikan diri) merupaka suatu upaya menarik diri atau 

menjauhkan diri dari suatu hal. Seorang yang kecanduan online game 

merasa tidak mampu untuk menarik atau menjauhkan diri dari hal-hal 

yang berkenaan dengan online game, seperti halnya perokok yang 

tidak bisa lepas dari rokok. 

3. Tolerance (toleransi) dalam hal ini, diartikan sebagai sikap menerima 

keadaan dari kita ketika melakukan sesuatu hal. Biasanya, toleransi ini 

berkenaan dengan jumlah waktu yang digunakan atau dihabiskan 

untuk melakukan sesuatu yang dalam hal ini adalah bermain online 

game, dan kebanyakan pemain online game tidak akan berhenti 

bermain online game hingga merasa puas. 
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4. Interpersonal and health related problems (masalah hubungan 

interpersonal dan kesehatan) merupakan persoalan-persoalan yang 

berkaitan dengan interaksi kita dengan orang lain dan juga masalah 

kesehatan. Pecandu online game cederung untuk tidak menghiraukan 

bagaimana hubungan interpersonalnya yang mereka miliki karena 

mereka hanya terfokus pada online game saja. Begitu pula denga 

masalah kesehatan mereka seperti waktu tidur yang kurang, tidak 

menjadi kebersihan badan dan pola makan yang tidak teratur.
25

 

I. Penanganan Penggunaan Online game Secara Berlebihan 

Untuk menangani individu yang sudah penggunaan online game 

secara berlebihan adalah PR yang sangat sulit. Karena, biasanya seseorang 

sudah mempunyai rutinitas sendiri untuk selalu bermain dan juga individu 

sudah mempunyai fantasi-fantasinya sendiri terhadap online game. 

Sebenarnya untuk menangani peserta didik yang menggunakan online 

game secara berlebihan ini efektif adalah orang tua, karena orang tua yang 

selalu dekat kepadanya.  

Namun tidak ada salahnya apabila seorang guru bimbingan dan 

konseling (BK) juga mencoba untuk menangani atau setidaknya 

megurangi penggunaan online game secara berlebihan pada peserta didik. 

Apalagi jika hal ini sudah sangat mempengaruhi dalam kehidupanya 

terutama dalam bidang kesehatan dan pendidikanya, maka hendaknya guru 

                                                             
25

 Dica Feprinca, Hubungan Motivasi Bermain Game Online Pada Masa Dewasa Awal 

Terhadap Perilaku Kecanduan Game Online Defence Of Ancients (Dota 2), tersedia di: 

http://davidrosidi.blogspot.com, (10 oktober 2015). 

http://davidrosidi.blogspot.com/


41 
 

Bk seharusnya dapat membantu ataupun mencegah hal penggunaan online 

game yang berlebihan pada peserta didik. 

J. Pengaruh Teknik Self Control Untuk Mengurangi Penggunaan Online 

game Secara Berlebihan 

 

  Permasalahan yang sering muncul pada peserta didik biasanya 

adalah membolos, merokok, minum-minuman keras, narkoba, pergaulan 

bebas dan lain sebagainya. Permasalahan diatas merupakan perilaku 

negatif dan tidak bisa dibiarkan secara terus menerus, namun ada juga 

permasalahan yang jarang terlihat yaitu penggunaan online game secara 

berlebihan yang mengganggu aktifitas di sekolah seperti melalaikan tugas 

tugas sekolah dan sampai membolos. Sebagai guru Bk di sekolah harus 

mengupayakan untuk menumbuhkan disiplin pada peserta didik 

mengembangkan pola perilaku, membantu peserta didik mengatur 

prioritasnya untuk mengerjakan aktifitas penting lainya yang mejadi 

penyebab timbulnya permasalahan-permasalahan di sekolah salah satunya 

adalah penggunaan online game secara berlebihan.  

  Untuk membantu guru Bk, maka harus mempunyai strategi untuk 

mengurangi penggunaan online game secara berlebihan pada peserta didik 

di sekolah, salah satu upaya yang digunakan adalah pendekatan cognitif 

behavior therapy (CBT) dengan teknik self control, dengan kata lain 

pendekatan Cognitive Behavior Therapy (CBT) diperlukan strategi untuk 

megarahkan perilaku individu dengan suatu teknik atau kombinasi teknik 

salah satunya yang akan dipakai adalah teknik self control yang terdapat di 

dalam model pendekatan Cognitiv Behavior Therapy. Self control 
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merupakan teknik Cognitive Behavioral bahwa setiap manusia memiliki 

kecendurangan-kecenderungan positif maupun negatif. Setiap perilaku 

manusia itu merupakan hasil dari proses belajar dalam merespon berbagai 

stimulus lingkunganya. 

K. Hasil Penelitian Yang Relevan 

  Untuk mendukung penelitian ini, maka peneliti mengemukakan 

penelitian terdahulu yang berkaitan judul penelitian ini, diantaranya yaitu : 

A. Elpa Yuslaini Siregar dan Rodliatul Hasanah Siregar dalam jurnalnya 

yang berjudul  treatmen yang dilakukan telah menunjukan terjadinya 

perubahan pada Cognitive yang terdistorsi mejadi lebih rasional 

terutama pada saat dia menghadapi situasi mendorong dirinya untuk 

bermain game.
26

 

B. Suciati dalam jurnalnya pelaksanaan konseling keluarga di SMP 

Negeri 2 Banjarharjo telah dilaksanakan  namun tidak terstuktur 

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 online game. Walaupun sulit model koseling i-

cacho-e efektif digunakan untuk mengurangi kecanduan online game, 

karena sering di signifikan telah merubah kondisi kecanduan dari 

kategori sangat tinggi yaitu 68,86% dan setelah diterapkan model 

konseling keluarga untuk mengurangi kecandua online game (postes) 

                                                             
26

 Elpa Yuslaini Siregar, Rodiatul Hasanah Siregar, “Penerapan Cognitiv Behavior 

Therapy (CBT) Terhadap Pengurangan Durasi Bermain Game Pada Individu Yang Mengalami 

Game Addiction”. Jurnal psikologi, Vol.9 No.1 (Juni 2013) 
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terdapat perubahan positif menjadi kategori sedang yaitu 47,14% 

sehingga model konseling keluarga i-CACHO-e efektif digunakan 

dengan perubahan positif yaitu penurunan bermain game sebanyak 

21,72%.
27

 

C. Akbar Zulkifli Osmandalam dalam Tesisnya Kesimpulan CBT efektif 

menurukan tingkat kecemasan tahanan/narapidana penyalahguna 

NAPZA (p<0,05) CBT efektif meningkatkan kualitas hidup 

tahanan/narapidana penyalahguna NAPZA (p<0,05).
28

 

L. Kerangka Berfikir  

   Kerangka berfikir meruapakan model konseptual tentag bagaimana 

teori berhubugan dengan berbagai faktor yang diidentifikasikan sebagai 

masalah yang penting.
29

 Kerangka berfikir dalam penelitian ini adalah 

teknik self control untuk mengurangi penggunaan online game pada peserta 

didik kelas VII di MTs 1 Negeri Bandar Lampung diharapkan dapat 

membantu peserta didik dalam mengurangi penggunaan online game dan 

dapat mencapai perubahan yang positif setelah dilakukan teknik self control 

tersebut dengan demikian penulis berharap peserta didik dapat optimal 

dalam pembelajaran. 

Berdasarkan landasan teori  yang telah dikemukakan di atas, maka peneliti 

mempunyai kerangka berfikir sebagai berikut: 

                                                             
27

 Suciati, “Konseling Keluarga I-Cacho-E Untuk Mengurangi Kecanduan Game Bermain 

Game”. Jurnal bimbingan konseling (november 2013). 
28

 Akbar Zulkifli Osman, “Keefektifan Cognitiv Behavior Therapy (CBT) Untuk 

Menurunkan Tingkat Kecemasan Dan Menigkatkan Kualitas Hidup Tahanan/Narapidan 

Penyalahgunaan Napza Di Rumah Tahanan Kelas 1 Surakareta”. (Tesis, Program Studi 

Kedokteran Keluarga Pasca Sarjana Universitas Negeri Sebelas Maret Surakarta, 2008). 
29

 Sugiyono, statistik untuk penelitian (Bandung:Alfabeta,2011),  h. 60. 
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Gambar 1 

Kerangka berfikir 
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M. Hipotesis  

 Hipotesis merupakan jawaban sementara terhadap rumusan masalah 

penelitian, dimana rumusan masalah telah dinyatakan dalam bentuk kalimat 

pertanyaan. Dikatakan sementara karena jawaban yang diberikan baru 

didasarkan pada teori yang relevan, belum didasarkan pada fakta-fakta 

empiris yang diperoleh melalui pengumpulan data. Jadi, hipotesis dapat 

Penggunaan Online game 

Secara Berlebihan 

Jika self control pada seseorang dilakukan secara efektif pada peserta didik di 

MTs 1 Negeri Bandar Lampung maka akan mengurangi resiko penggunaan 

online game secara berlebihan bahkan akan menghilangkan penggunaan secara 

berlebihan pada online game. 

Dengan diberikan treatmen self control  kepada peserta didik yang 

mengalami penggunaan online game maka diharpkan peserta didik mampu 

mengontrol atau meminimalisir dirinya terhadap penggunaan online game 

secara berlebihan. 

Self control 
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diartikan sebagai jawaban teoritis terhadap rumusan masalah penelitian belum 

jawaban empiric dengan data.
30

  

 Hipotesis disini menggunakan hipotesis komparatif merupakan 

jawaban sementara terhadap rumusan masalah komporatif. Pada rumusan ini 

variabelnya sama tetapi populasi atau sampel yag berbeda, atau keadaan itu 

terjadi pada waktu yang berbeda.
31

 Hipotesis statistik dapat dirumuskan 

sebagai berikut : 

 

HO : µ1= µ0 

Ha : µ1 ≠ µ0 

HO : pendekatan Cognitive Behavior Therapy (CBT) dengan teknik self 

control tidak efektif untuk mengurangi penggunaan online game secara 

berlebihan pada peserta didik kelas VII di MTs 1 Negeri Bandar 

Lampung Tahun Ajaran 2019. 

Ha : pendekatan Cognitive Behavior Therapy (CBT) dengan teknik Self 

Control  efektif untuk mengurangi penggunaan online game secara 

berlebihan pada peserta didik kelas VII di MTs 1 Negeri Bandar Lampug 

Tahun Ajaran 2019. 

µ1 : jumlah sampel kelompok yang diberi perlakuan menggunakan teknik Self 

Control pada peserta didik kelas VII di MTs 1 Negeri Bandar Lampung. 

µ0 : jumlah sampel kelompok yang tidak diberi perlakuan menggunakan 

teknik Self Control pada peserta didik kelas VII di MTs 1 Bandar 

Lampung. 

 

                                                             
30

 Sugiyono, Metode Penelitian Pendidikan Pendekatan Kualitatif, Kuantitatif, Dan 

R&D, (Bandung: Alfabeta,2013), H.96 
31

 Sugiyono, metode penelitian kualitatif dan R&D, (Bandung,2012),  h.68 
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