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Abstrak  

Intensitas bermain game online yang tinggi pada peserta didik merupakan fenomena yang banyak 

ditemukan di sekolah dan dipengaruhi oleh kemudahan akses internet, pengaruh teman sebaya, serta 

kurangnya kemampuan dalam mengatur waktu dan mengendalikan perilaku. Kondisi ini memerlukan 

layanan bimbingan dan konseling sebagai bentuk intervensi. Penelitian ini bertujuan mengetahui 

konseling kelompok dengan teknik self management dapat mengurangi intensitas bermain game online 

pada peserta didik kelas X-A dan X-C SMA Kartika IV Surabaya. Penelitian menggunakan pendekatan 

kuantitatif dengan metode eksperimen one group pretest–posttest. Data dikumpulkan melalui kuesioner 

dan dianalisis menggunakan Uji Wilcoxon. Hasil penelitian menunjukkan penurunan intensitas bermain 

game online dengan nilai signifikansi 0,008 (p < 0,05). Dengan demikian, konseling kelompok teknik self 

management terbukti dapat mengurangi intensitas bermain game online. Penelitian selanjutnya disarankan 

menggunakan kelompok kontrol dan memperluas jumlah subjek agar hasil lebih komprehensif. 

Kata Kunci: konseling kelompok, self management, game online 

   

Abstract 

The high intensity of online gaming among students is a phenomenon commonly found in schools and is 

influenced by easy access to the internet, peer pressure, and a lack of ability to manage time and control 

behavior. This condition requires guidance and counseling services as a form of intervention. This study 

aims to determine whether group counseling using self-management techniques can reduce the intensity of 

online gaming among students in classes X-A and X-C at Kartika IV High School in Surabaya. The study 

uses a quantitative approach with a one-group pretest-posttest experimental method. Data were collected 

through questionnaires and analyzed using the Wilcoxon test. The results showed a decrease in the 

intensity of online gaming with a significance value of 0.008 (p < 0.05). Thus, group counseling using self-

management techniques was proven to reduce the intensity of online gaming. Further research is 

recommended using a control group and expanding the number of subjects to obtain more comprehensive 

results. 
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PENDAHULUAN  

Perkembangan teknologi informasi dan internet 

yang semakin pesat telah membawa perubahan signifikan 

dalam kehidupan remaja, termasuk dalam dunia 

pendidikan. Peserta didik saat ini memiliki akses yang 

sangat mudah terhadap berbagai perangkat digital, 

khususnya telepon pintar, yang tidak hanya digunakan 

sebagai sarana komunikasi dan pencarian informasi, 

tetapi juga sebagai media hiburan melalui game online. 

Kemudahan akses tersebut menyebabkan aktivitas 

bermain game online menjadi bagian dari keseharian 

peserta didik. Pada batas tertentu, game online dapat 

berfungsi sebagai sarana hiburan dan pelepas kejenuhan, 

namun apabila dimainkan secara berlebihan dapat 

menimbulkan berbagai permasalahan, baik secara 

akademik, psikologis, maupun sosial. 

Intensitas bermain game online yang tinggi 

ditandai dengan frekuensi bermain yang sering, durasi 

bermain yang lama, serta perhatian yang berlebihan 

terhadap permainan dibandingkan dengan aktivitas 

belajar. Kondisi ini berdampak pada menurunnya 
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konsentrasi belajar, gangguan pola tidur, berkurangnya 

interaksi sosial, serta penurunan prestasi akademik 

peserta didik. Hasil observasi awal dan informasi dari 

guru Bimbingan dan Konseling di SMA Kartika IV-3 

Surabaya menunjukkan bahwa sebagian peserta didik 

kelas X, khususnya di kelas X-A dan X-C, memiliki 

intensitas bermain game online yang tinggi. Peserta didik 

sering menggunakan handphone untuk bermain game, 

kurang fokus saat pembelajaran berlangsung, mudah 

mengantuk di kelas, serta mengalami keterlambatan 

dalam menyelesaikan tugas akademik. Hasil screening 

awal melalui angket menunjukkan bahwa sekitar 30% 

peserta didik berada pada kategori intensitas tinggi 

dengan durasi bermain lebih dari tiga jam per hari, 

sehingga permasalahan ini perlu mendapatkan perhatian 

dan penanganan yang tepat. 

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa 

tingginya intensitas bermain game online dipengaruhi 

oleh kemudahan akses teknologi, rendahnya kemampuan 

pengendalian diri, pengaruh teman sebaya, serta 

kejenuhan dalam belajar. Kemudahan akses internet 

memungkinkan peserta didik bermain game tanpa 

batasan waktu dan tempat, sementara rendahnya kontrol 

diri menyebabkan peserta didik kesulitan mengatur durasi 

bermain sehingga mengganggu kewajiban akademik. 

Selain itu, pengaruh teman sebaya turut memperkuat 

perilaku bermain game online karena aktivitas tersebut 

sering dijadikan sarana interaksi sosial. Dampak negatif 

dari intensitas bermain game online yang tinggi telah 

banyak dikaji, di antaranya penurunan fokus belajar, 

gangguan tidur, menurunnya motivasi belajar, serta 

penurunan prestasi akademik peserta didik. 

Salah satu upaya yang dapat dilakukan untuk 

mengatasi permasalahan tersebut adalah melalui layanan 

bimbingan dan konseling, khususnya konseling 

kelompok dengan teknik self management. Konseling 

kelompok memberikan kesempatan bagi peserta didik 

untuk saling berbagi pengalaman, belajar dari anggota 

lain, serta memperoleh dukungan sosial dalam mengubah 

perilaku. Teknik self management menekankan 

kemampuan individu untuk memantau, mengendalikan, 

dan menguatkan perilaku diri sendiri melalui strategi 

seperti self monitoring, stimulus control, dan self reward. 

Beberapa hasil penelitian menunjukkan bahwa penerapan 

konseling kelompok dengan teknik self management 

efektif dalam menurunkan intensitas bermain game 

online dan meningkatkan kemampuan pengelolaan diri 

peserta didik. 

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui efektivitas penerapan 

konseling kelompok dengan teknik self management 

dalam mengurangi intensitas bermain game online pada 

peserta didik kelas X SMA Kartika IV-3 Surabaya. 

 

METODE  

Penelitian ini menggunakan rancangan penelitian 

kuantitatif dengan pendekatan eksperimen, yaitu one 

group pretest–posttest design. Rancangan ini digunakan 

untuk mengetahui efektivitas layanan konseling kelompok 

dengan teknik self management dalam mengurangi 

intensitas bermain game online pada peserta didik. Dalam 

desain ini, subjek penelitian diberikan pengukuran awal 

(pretest) untuk mengetahui tingkat intensitas bermain 

game online sebelum perlakuan, kemudian diberikan 

perlakuan berupa konseling kelompok teknik self 

management, dan selanjutnya dilakukan pengukuran akhir 

(posttest) untuk melihat perubahan yang terjadi setelah 

perlakuan diberikan. 

Sumber data dalam penelitian ini berasal dari peserta 

didik kelas X SMA Kartika IV-3 Surabaya, khususnya 

kelas X-A dan X-C, yang memiliki intensitas bermain 

game online dalam kategori sedang hingga tinggi. 

Pemilihan subjek dilakukan berdasarkan hasil penyebaran 

angket intensitas bermain game online. Data utama 

diperoleh langsung dari peserta didik sebagai responden 

penelitian, sedangkan data pendukung diperoleh dari guru 

Bimbingan dan Konseling melalui observasi dan 

dokumentasi terkait kondisi peserta didik. 

Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah angket, observasi, dan dokumentasi. 

Angket digunakan untuk mengukur intensitas bermain 

game online peserta didik sebelum dan sesudah diberikan 

layanan konseling kelompok teknik self management. 

Observasi dilakukan untuk mengamati perubahan perilaku 

peserta didik selama proses layanan berlangsung, 

khususnya terkait pengelolaan waktu dan kontrol diri 

terhadap aktivitas bermain game online. Dokumentasi 

digunakan untuk melengkapi data penelitian berupa data 

peserta didik dan catatan pelaksanaan layanan konseling. 

Analisis data dilakukan dengan menggunakan teknik 

analisis statistik nonparametrik, yaitu uji Wilcoxon Signed 

Rank Test, karena data yang diperoleh tidak diasumsikan 

berdistribusi normal dan jumlah subjek relatif terbatas. Uji 

Wilcoxon digunakan untuk mengetahui perbedaan tingkat 

intensitas bermain game online peserta didik sebelum dan 

sesudah diberikan perlakuan. Hasil analisis data 

digunakan sebagai dasar untuk menarik kesimpulan 

mengenai efektivitas konseling kelompok dengan teknik 

self management dalam mengurangi intensitas bermain 

game online pada peserta didik. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian ini membuktikan bahwa konseling 

kelompok dengan teknik self management mampu 

membantu peserta didik dalam mengurangi intensitas 

bermain game online secara signifikan. Penurunan 

intensitas tersebut menunjukkan bahwa peserta didik 
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mulai mampu mengelola perilaku bermain game online 

melalui pengaturan diri, pengendalian stimulus, serta 

pemberian penguatan terhadap perilaku positif yang telah 

dipelajari selama proses konseling. 

Keberhasilan intervensi ini tidak terlepas dari 

penerapan komponen utama teknik self management, 

yaitu self monitoring, stimulus control, dan self reward. 

Melalui self monitoring, peserta didik dilatih untuk 

mengamati dan mencatat durasi, frekuensi, serta dorongan 

bermain game online yang dialami setiap hari. Proses ini 

membantu peserta didik menyadari pola perilaku bermain 

game yang sebelumnya dilakukan tanpa kontrol, sehingga 

meningkatkan kesadaran diri terhadap dampak negatif 

yang ditimbulkan terhadap kegiatan belajar. 

Selanjutnya, penerapan stimulus control membantu 

peserta didik mengurangi paparan terhadap pemicu 

bermain game online, seperti penggunaan handphone 

secara berlebihan dan akses internet tanpa batas. Peserta 

didik mulai mampu mengatur waktu belajar dan waktu 

bermain, serta mengganti aktivitas bermain game dengan 

kegiatan alternatif yang lebih positif, seperti mengerjakan 

tugas sekolah dan berinteraksi secara langsung dengan 

lingkungan sosial. Hal ini sejalan dengan pendapat 

Cormier yang menyatakan bahwa pengendalian stimulus 

berperan penting dalam menghambat munculnya perilaku 

maladaptif. 

Pemberian self reward juga memberikan kontribusi 

terhadap perubahan perilaku peserta didik. Peserta didik 

diberikan kesempatan untuk memberikan penghargaan 

kepada diri sendiri ketika berhasil mengurangi durasi 

bermain game online atau mematuhi jadwal belajar yang 

telah disusun. Penguatan positif ini meningkatkan 

motivasi internal peserta didik untuk mempertahankan 

perilaku adaptif dan memperkuat komitmen dalam 

mengelola diri secara mandiri. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan temuan Hammam 

(2023) dan Meilani (2021) yang menyatakan bahwa 

konseling kelompok dengan teknik self management 

efektif dalam menurunkan tingkat adiksi game online dan 

intensitas penggunaan media digital pada peserta didik. 

Selain itu, penelitian ini juga mendukung pandangan 

Griffiths (2016) dan Young (2017) bahwa rendahnya 

kemampuan pengendalian diri merupakan faktor utama 

tingginya intensitas bermain game online, sehingga 

penguatan kemampuan self management menjadi strategi 

intervensi yang tepat. 

Melalui dinamika kelompok, peserta didik tidak hanya 

belajar dari konselor, tetapi juga dari pengalaman sesama 

anggota kelompok. Proses saling berbagi pengalaman, 

pemberian umpan balik, dan dukungan antaranggota 

kelompok membantu peserta didik merasa lebih 

termotivasi dan tidak sendiri dalam menghadapi 

permasalahan bermain game online. Hal ini memperkuat 

efektivitas layanan konseling kelompok sebagai sarana 

intervensi perilaku di lingkungan sekolah. 

Berdasarkan pembahasan tersebut, dapat ditegaskan 

bahwa konseling kelompok dengan teknik self 

management merupakan pendekatan yang relevan dan 

aplikatif dalam layanan bimbingan dan konseling sekolah 

untuk mengatasi permasalahan intensitas bermain game 

online. Teknik ini tidak hanya membantu menurunkan 

perilaku bermain game secara berlebihan, tetapi juga 

membekali peserta didik dengan keterampilan 

pengelolaan diri yang bermanfaat untuk menghadapi 

tantangan perilaku digital di era modern. 

 

PENUTUP 

Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan 

yang telah diuraikan, dapat disimpulkan bahwa 

penerapan layanan konseling kelompok dengan teknik 

self management efektif dalam mengurangi intensitas 

bermain game online pada peserta didik. Hal ini 

ditunjukkan oleh adanya perubahan yang signifikan 

antara kondisi sebelum dan sesudah diberikan perlakuan. 

Pada tahap awal (Pre-Test), sebagian besar peserta didik 

berada pada kategori intensitas bermain game online 

yang tinggi, ditandai dengan durasi bermain yang 

mencapai 3 jam hingga lebih dari 8 jam per hari serta 

frekuensi bermain yang tinggi. Setelah diberikan layanan 

konseling kelompok dengan teknik self management 

(Post-Test), intensitas bermain game online peserta didik 

SMA Kartika IV-3 Surabaya mengalami penurunan yang 

nyata, dengan rata-rata durasi bermain menjadi sekitar 30 

me 

nit hingga 1 jam per hari sesuai dengan target 

yang telah ditetapkan pada awal konseling. 

Berdasarkan hasil uji hipotesis yang telah 

dilakukan, dapat disimpulkan bahwa penerapan konseling 

kelompok dengan teknik self management berpengaruh 

secara signifikan terhadap penurunan intensitas bermain 

game online peserta didik, sehingga hipotesis penelitian 

ini dinyatakan diterima. Perubahan perilaku peserta didik 

juga tampak selama proses konseling berlangsung, di 

mana peserta didik menunjukkan sikap aktif, terbuka, dan 

memiliki komitmen untuk berubah. Peserta didik mampu 

memahami faktor pemicu bermain game online, 

menerapkan strategi self monitoring dan stimulus control, 

serta memberikan self reward sebagai penguat perilaku 

positif. Dengan demikian, layanan konseling kelompok 

dengan teknik self management terbukti mampu 

meningkatkan kontrol diri peserta didik dan membantu 

mereka mengelola perilaku bermain game online secara 

lebih adaptif dan bertanggung jawab.  
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Saran 

Berdasarkan hasil penelitian yang menunjukkan 

bahwa konseling kelompok dengan teknik self 

management efektif dalam mengurangi intensitas bermain 

game online pada peserta didik, maka saran yang dapat 

diajukan adalah sebagai berikut. 

Secara praktis, guru Bimbingan dan Konseling di 

sekolah disarankan untuk mengimplementasikan layanan 

konseling kelompok dengan teknik self management 

sebagai salah satu strategi preventif dan kuratif dalam 

menangani permasalahan perilaku digital peserta didik, 

khususnya intensitas bermain game online. Teknik ini 

dapat diintegrasikan ke dalam program layanan BK secara 

terstruktur karena terbukti membantu peserta didik 

meningkatkan kemampuan pengelolaan diri, pengendalian 

waktu, serta tanggung jawab terhadap kewajiban 

akademik. Pihak sekolah juga diharapkan dapat 

mendukung pelaksanaan layanan tersebut melalui 

kebijakan yang mendorong pengawasan penggunaan 

gawai dan penguatan kegiatan positif peserta didik di 

lingkungan sekolah. 

Secara teoretis, hasil penelitian ini dapat memberikan 

kontribusi dalam pengembangan kajian bimbingan dan 

konseling, khususnya yang berkaitan dengan penerapan 

pendekatan perilaku kognitif dalam menangani 

permasalahan adiksi game online. Temuan ini 

memperkuat konsep bahwa kemampuan self management 

merupakan faktor penting dalam mengendalikan perilaku 

maladaptif peserta didik di era digital. Oleh karena itu, 

hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai referensi dalam 

pengembangan model layanan konseling kelompok 

berbasis pengelolaan diri untuk permasalahan perilaku 

digital lainnya. 

Untuk penelitian selanjutnya, disarankan agar peneliti 

mengembangkan penelitian dengan desain eksperimen 

yang lebih kuat, seperti true experimental design atau 

dengan melibatkan kelompok kontrol, sehingga hasil 

penelitian dapat dibandingkan secara lebih komprehensif. 

Penelitian selanjutnya juga dapat memperluas jumlah dan 

karakteristik subjek penelitian, serta mengkaji efektivitas 

teknik self management terhadap variabel lain, seperti 

motivasi belajar, kontrol diri, atau kecanduan media 

sosial. Selain itu, penggunaan metode campuran (mixed 

methods) juga disarankan agar diperoleh pemahaman 

yang lebih mendalam mengenai perubahan perilaku 

peserta didik setelah mengikuti layanan konseling 

kelompok. 
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