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Abstract. Smartphone addiction refers to excessive smartphone use that can have physical and psychological 

impacts. The purpose of this study was to provide psychoeducation to increase knowledge about self-management 

in an effort to reduce smartphone addiction. This study used a pre-experimental research design with a one-group 

pretest-posttest design on 32 students. Data collection used the Smartphone Addiction Scale-Short Version 

questionnaire and additional questionnaires developed by the researcher. The results of the paired sample t-test 

showed an increase in scores after the psychoeducational intervention (p < 0.05). These findings indicate that 

psychoeducation can be used as an effective approach to preventing and reducing smartphone addiction in 

adolescents. These findings can provide new insights into the importance of preventing smartphone addiction 

through psychological and educational approaches that can be applied in the context of adolescent education and 

health. This study makes an important contribution to the prevention and management of smartphone addiction, 

with implications for the development of psychoeducational programs that can be implemented in educational 

and health settings to support adolescent well-being. 
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Abstrak. Adiksi smartphone merujuk pada penggunaan smartphone secara berlebihan yang dapat berdampak 

pada fisik dan psikologis. Tujuan dari penelitian ini adalah memberikan psikoedukasi untuk meningkatkan 

pengetahuan mengenai self management dalam upaya menurunkan adiksi smartphone. Penelitian ini 

menggunakan desain penelitian pre-experimental dengan one group pretest-posttest design pada 32 siswa. 

Pengambilan data menggunakan kuesioner Smartphone Addiction Scale-Short Version dan kuesioner tambahan 

yang telah disusun oleh peneliti. Hasil uji paired sample t-test menunjukkan adanya peningkatan skor setelah 

diberikan intervensi psikoedukasi (p < 0,05). Temuan ini menunjukkan bahwa psikoedukasi ini dapat dijadikan 

sebagai salah satu pendekatan yang efektif untuk pencegahan dan penurunan adiksi smartphone pada remaja.  
Temuan ini dapat memberikan wawasan baru mengenai pentingnya pencegahan adiksi smartphone melalui 

pendekatan psikologis dan edukasi yang dapat diterapkan dalam konteks pendidikan dan kesehatan remaja.  
Penelitian ini memberikan kontribusi penting dalam upaya pencegahan dan pengelolaan adiksi smartphone, 

dengan implikasi untuk pengembangan program psikoedukasi yang dapat diterapkan di lingkungan pendidikan 

dan kesehatan untuk mendukung kesejahteraan remaja. 

 

Kata Kunci: Kecanduan Smartphone, Manajemen Diri, Psycoeducation, Remaja, Scale-Short. 

 

1. LATAR BELAKANG 

Smartphone memberikan kemudahan untuk mengakses tidak hanya jaringan komunikasi 

yang canggih, tetapi juga berbagai hiburan seperti game (Ting & Chen, 2020). Penggunaan 

jumlah smartphone sampai pertengahan 2025 mencapai 7,2 miliar unit dan indonesia masuk 

kedalam lima besar smartphone terbanyak di dunia, dengan urutan pertama pada China dilanjut 

dengan India, Amerika Serikat, dan Indonesia (Kompas, 2025). Berdasarkan data Badan Pusat 

Statistik (BPS) pada tahun 2023, penggunaan telepon genggam berdasarkan kelompok umur 

sebanyak 37% pada usia dibawah 15 tahun, 92% pada rentang usia 15-24 tahun, 75% pada 

rentang usia 25-64 tahun, dan 27% pada usia diatas 65 tahun. Hal ini dapat dilihat, bahwa 
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kelompok usia 15-24 tahun yang masuk dalam kelompok usia remaja menjadi penggunana 

telepon genggam terbanyak. Selain itu, smartphone dapat memberikan dampak positif apabila 

digunakan dengan tujuan dan durasi yang tepat, seperti menggunakan smartphone untuk 

belajar, penelitian akademik, dan menyelesaikan tugas, hal ini dapat menunjukkan pencapaian 

akademik yang tinggi (Yıldırım & Yılmaz, 2025). Kemudian, mahasiswa dapat mengakses 

informasi kapan dan di mana saja dengan smartphone, fungsi kamus dan kalkulator pada 

smartphone membantu dalam proses pembelajaran akademik, smartphone memberikan 

kemudahan pada mahasiswa untuk memperoleh kendali yang lebih besar atas studi dan proses 

pembelajaran mereka (Shakoor et al., 2021). 

Masa remaja berkisar dari usia 10 sampai 20 tahun dan merupakan periode transisi antara 

masa anak-anak dengan masa dewasa selama masa kehidupan manusia. Pada masa ini remaja 

mengalami perubahan, baik secara fisik, kognitif maupun sosiemosinya. Remaja 

menghabiskan lebih banyak waktu untuk berinteraksi dengan sosialnya, seperti orang tua, guru, 

dan teman sebaya serta remaja juga akan menghadapi pengalaman-pengalaman baru. Menurut 

Erikson, remaja berada pada tahapan identitas versus kebingungan identitas, dimana remaja 

harus mampu mengatasi konflik ini untuk menjadi pribadi yang lebih sehat (Santrock, 2012). 

Pada masa remaja ini, tidak hanya melibatkan nilai-nilai budaya, etnisitas, dan sosial ekonomi, 

tetapi juga pengaruh media. Remaja semakin bergantung pada penggunaan internet, walaupun 

terjadi perbedaan substansial dalam penggunaannya di seluruh dunia dan oleh kelompok sosial 

ekonomi (Santrock, 2012). Remaja lebih cenderung mengalami kecanduan smartphone 

dibandingkan dengan usia dewasa awal (Mawarpury et al., 2020). 

Banyaknya penggunaan smartphone saat ini mulai memunculkan masalah sosial yang 

banyak di kalangan remaja (Lee et al., 2017). Semakin tinggi tingkat penggunaan ponsel karena 

kebiasaan, maka semakin tinggi pula durasi dan frekuensi penggunaan, sehingga memperbesar 

risiko terjadinya kecanduan (Zhu et al., 2025). Faktor-faktor risiko yang berhubungan dengan 

kecanduan, yaitu usia, jenis kelamin perempuan, kepemilikan smartphone sendiri, peningkatan 

waktu penggunaan ponsel pada hari kerja dan akhir pekan, kepemilikan akun media sosial, dan 

penggunaan berlebihan pada aplikasi media sosial (Qureshi et al., 2024). Kecanduan 

smartphone memiliki hubungan positif dengan faktor risiko, yaitu stres yang dirasakan, jenis 

kelamin perempuan, konsumsi alkohol, kecemasan, fobia sosial, kebutuhan tinggi untuk 

merasa diterima, dan kesulitan dalam regulasi emosi. Sedangkan untuk faktor seperti prestasi 

akademik, kepuasan terhadap sekolah, harga diri, dukungan teman sebaya, dukungan keluarga 

dan keanggotaan dalam suatu organisasi memiliki hubungan negatif dengan kecanduan 

smartphone (Ghosh, 2020). 
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Kecanduan smartphone pada perempuan memiliki risiko 2,7 kali lebih besar 

dibandingkan dengan laki-laki (Lee et al., 2017). Kecanduan smartphone ini berkontribusi 

terhadap penurunan kesehatan fisik dan tingkat kesepian pada remaja (R. Zhang et al., 2024). 

Kecanduan smarphone memiliki hubungan dengan kualitas tidur yang buruk pada remaja, 

dimana remaja sering menggunakan smartphone untuk media sosial, pesan instan, dan akses 

internet (Acikgoz et al., 2022). Kecanduan smartphone menyebabkan individu mengalami 

penurunan kepuasan hidup dan kesejahteraan karena meningkatnya emosi negatif (Zhu et al., 

2025).  

Terdapat beberapa cara untuk mengurangi kecanduan smartphone, yakni cognitive 

behavior therapy based music therapy. Hasil ini menunjukkan bahwa intervensi ganda selama 

8 minggu dengan terapi musik dan terapi kognitif-perilaku dapat menurunkan gejala kecanduan 

smartphone secara signifikan dengan tingkat kepatuhan pengobatan yang tinggi (Bong et al., 

2021). Kemudian, intervensi lain yang digunakan adalah konseling kelompok dengan 

pendekatan berfokus pada solusi dan hasilnya menunjukkan bahwa intervensi ini efektif dalam 

mengurangi kecanduan smartphone serta efektivitasnya tetap bertahan sampai dengan 

pengukuran tindak lanjut yang dilakukan tiga bulan setelah sesi konseling selesai (Sagar, 

2024). Lalu, intervensi melalui mindfulness-based cognitive programme juga terbukti untuk 

meningkatkan ketahanan dan menurunkan risiko kecanduan smartphone pada remaja (Tang & 

Lee, 2021). Selain itu, salah satu cara yang dapat digunakan adalah self management melalui 

psikoedukasi.  

Menurut Cooper et al, self management merupakan penerapan pribadi dari taktik 

perubahan perilaku yang menghasilkan perubahan perilaku yang diinginkan (Erhard et al., 

2022). Self management training program (SMTP) terbukti efektif dalam menurunkan tingkat 

kecanduan smartphone, mengurangi durasi penggunaan ponsel hingga minimal 45 menit per 

hari, meningkatkan kualitas tidur, serta mengurangi ketegangan mata dan kecemasan (Murthy 

J & Tauro, 2024). Penelitian lain ditemukan bahwa dengan layanan bimbingan islami 

menggunakan teknik self management dapat menurunkan tingkat kecanduan media sosial dan 

meningkatkan kemampuan regulasi diri pada siswa (Silalahi & Suryani, 2025). Pemberian 

layanan konseling kelompok dengan teknik self management efektif dalam mengurangi 

kecanduan gawai pada siswa (Barida & Sari, 2025). Berdasarkan penjelasan diatas, maka 

tujuan dari penelitian ini adalah memberikan psikoedukasi untuk meningkatkan pengetahuan 

mengenai self management dalam upaya menurunkan adiksi smartphone. 
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2. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan desain penelitian pre-

experimental dengan one group pretest-posttest design. Penelitian ini hanya menggunakan satu 

kelompok saja tanpa menggunakan kelompok kontrol. Subjek penelitian dalam penelitian ini 

berjumlah 32 siswa SMAN X Kendari kelas 10A, memiliki skor sedang hingga tinggi pada 

skala yang digunakan saat asesmen kebutuhan atau siswa yang teridentifikasi oleh guru 

memiliki kebiasaan penggunaan smartphone secara berlebihan.  

Metode pengumpulan data menggunakan kuesioner Smartphone Addiction Scale-Short 

Version miliki Kwon. Selain itu, kuesioner tambahan yang telah disusun oleh peneliti 

berdasarkan materi psikoedukasi yang terdiri dari, pengertian kecanduan smartphone, 

penyebab terjadinya kecanduan smartphone, dampak dari kecanduan smartphone, strategi 

pencegahan kecanduan smartphone untuk mengukur pemahaman peserta mengenai materi 

edukasi yang sudah diberikan. Peserta diminta untuk memilih satu pilihan jawaban yang dirasa 

benar pada lima pilihan jawaban. Jawaban benar akan diberikan nilai 1 dan salah dengan nilai 

0, sehingga skor tinggi yaitu 10 dan rendah 0. Teknik analisis data dari penelitian ini 

menggunakan uji t-Test Paired Sample dengan menggunakan program SPSS 26 for windows. 

Intervensi yang dilakukan berupa psikoedukasi yang diberikan kepada siswa SMA. 

Psikoedukasi ini dilakukan dengan sekali pertemuan dengan durasi 3 jam. Psikoedukasi 

diberikan dalam bentuk pembukaan dan pre-test, materi adiksi smartphone dan tanya jawab, 

materi video, diskusi dan presentasi kelompok, materi self management, simulasi self 

management, post-test dan penutup, serta di antara beberapa kegiatan inti dilakukan ice 

breaking dan break time. Rincian kegiatan dapat dilihat pada Tabel 1. 

Tabel 1. Pelaksanaan Psikoedukasi. 

Sesi Kegiatan Durasi 

1.  Pembukaan dan pre-test 20 menit 

2.  Materi adiksi smartphone dan tanya jawab 35 menit 

3.  Materi video, diskusi, dan presentasi kelompok 55 menit 

4.  Materi self management 30 menit 

5.  Simulasi self management 20 menit 

6.  Post-test dan penutup 20 menit 
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Materi psikoedukasi yang diberikan adalah adiksi smartphone dan self management. 

Kegiatan pertama dimulai dengan tahap pembukaan, ini dimulai dengan salam dan 

memperkenalkan diri kepada peserta. Tujuan dari pembukaan ini adalah untuk memberikan 

gambaran mengenai tujuan dan manfaat dari psikoedukasi, serta membangun rapport dengan 

peserta. Setelah pembukaan, dilakukan pre-test menggunakan kuesioner awal. Pre-test ini 

dirancang untuk mengukur tingkat pemahaman peserta sebelum diberikan materi mengenai 

adiksi smartphone dan self management. Hasil pre-test akan digunakan sebagai pembanding 

untuk mengevaluasi efektivitas program setelah intervensi. Penyampaian materi adiksi 

smartphone diberikan dengan metode ceramah, melalui power point dengan topik pembahasan 

seperti, definisi, penyebab, ciri-ciri, dan dampak. Sesi ini dirancang untuk memberikan 

pemahaman baru mengenai adiksi smartphone. Setelah penyampaian materi, pemateri 

memberikan kesempatan kepada peserta untuk mengajukan pertanyaan atau berbagi 

pengalaman mereka terkait penggunaan smartphone sehari-hari. Sebelum masuk kegiatan 

berikutnya, dilakukan ice breaking sebagai pendinginan dan menambah semangat para peserta 

untuk melanjutkan materi berikutnya. Kemudian, pemateri menyiapkan bahan materi 

selanjutnya, yaitu video. 

Pemutaran video dengan judul “A Quick Way to Overcome Addicition”. Di dalam video 

tersebut, terdapat penjelasan mengenai adiksi dan cara untuk mengurangi adiksi, yang mana 

materi video ini akan dihubungkan dengan materi disesi keempat mengenai self management. 

Setelah pemutaran video, pemateri membagi kelompok menjadi 6 kelompok dan meminta 

setiap kelompok untuk berdiskusi mengenai informasi yang didapatkan selama menonton 

video tersebut, dampak yang dirasakan tiap anggota saat menggunakan smartphone secara 

berlebihan, dan apa saja upaya yang dilakukan peserta untuk mengurangi penggunaan 

smartphone mereka. Diskusi kelompok ini dilakukan selama 15 menit. Selanjutnya, pemateri 

meminta perwakilan anggota setiap kelompok untuk menyampaikan hasil diskusi 

kelompoknya di depan kelas. 

Pemaparan materi ketiga mengenai self management. Penyampaian materi dengan 

metode ceramah, melalui power point dengan topik pembahasan seperti, definisi dan strategi 

self management. Sesi ini dirancang untuk memberikan pemahaman baru mengenai self 

management. Setelah penyampaian materi, pemateri memberikan kesempatan kepada peserta 

untuk mengajukan pertanyaan atau berbagi pengalaman mereka terkait upaya mereka dalam 

mengurangi adiksi smartphone melalui self management. Kegiatan inti terakhir adalah simulasi 

self management dengan ini peserta diminta untuk membuat strategi-strategi dari self 

management secara mandiri seperti materi pada kegiatan sebelumnya. Setiap peserta diminta 
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untuk menuliskan strategi-strategi self management mereka mengenai penggunaan smartphone 

di dalam satu lembar kertas, yang kemudian dikumpulkan kepada pemateri. Kegiatan ini 

dirancang untuk memberikan pemahaman dan praktik langsung mengenai langkah-langkah 

yang dapat digunakan peserta saat mereka menggunakan smartphone secara berlebihan dan 

merasakan dampaknya. 

Setelah penyampaian materi, maka kegiatan selanjutnya adalah dilakukan post-test 

sebagai kuesioner akhir, dimana format lembar post-test sama dengan format pada pre-test 

yang bertujuan untuk mengukur peningkatan pemahaman mengenai adiksi smartphone dan self 

management setelah mengikuti rangkaian psikoedukasi. Hasil perbandingan pre-test dan post-

test akan menjadi indikator keberhasilan dari program psikoedukasi ini. Kegiatan terakhir dari 

program psikoedukasi ini adalah penutup. Pemateri menyampaikan kesimpulan, memberikan 

reward kepada peserta yang berani tampil didepan kelas, dan memberikan apresiasi serta 

memberikan pesan agar dapat lebih mengontrol penggunaan smartphone sehingga tidak 

merasakan dampak negatif kepada seluruh peserta. Psikoedukasi diakhiri dengan dokumentasi 

sebagai bukti pelaksanaan program kegiatan 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Pelaksanaan psikoedukasi ini untuk meningkatkan pengetahuan mengenai self 

management untuk mengurangi adiksi smartphone pada remaja. Dimana, untuk mengevaluasi 

efektivitas dari program psikoedukasi ini, maka dilakukan pengetahuan terkait adiksi 

smartphone dan self management sebelum dan sesudah psikoedukasi. Berdasarkan hasil 

analisis diperoleh rata-rata skor pada kuensioner awal (pre-test) dan kuesioner akhir (post-test) 

terdapat perbedaan.  

Tabel 2. Statistik Deskriptif. 

 Mean  

Pretest  4,72 

Posttes  6,69 

 

Berdasarkan Tabel 2, skor rata-rata pada kuesioner awal (pre-test) sebesar 4,72 dengan 

standar deviasi 1,938 dan skor rata-rata pada kuesioner akhir (post-test) sebesar 6,69 dengan 

standar deviasi 1,958, artinya terjadi peningkatan pengetahuan oleh remaja setelah diberikan 

psikoedukasi, sehingga dengan teknik psikoedukasi seperti ini mampu untuk meningkatkan 
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pengetahuan pada remaja terkait adiksi smartphone dan self management. Sebelum dilakukan 

analisis data dengan paired sample t-test, terlebih dahulu dilakukan uji normalitas pada data 

psikoedukasi. Hasil uji normalitas dapat dilihat pada Tabel 3. 

Tabel 3. Uji Normalitas. 

 Kolmogorov-

Smirnov 

Shapiro-Wilk 

Sig. 

Pre-test –post-

test 

0,074 0,127 

 

Berdasarkan Tabel 3, didapatkan hasil bahwa nilai signifikansi pada pengukuran selisih 

pre-test dan post-test sebesar > 0,05 artinya data terdistribusi normal. Sehingga data ini 

memenuhi syarat untuk menggunakan analisis data paired sample t-test. 

Tabel 4. Paired Sample t Test. 

Paired Differences 

    95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

   

 Mean Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

Lower Upper t df Sig. 

(2-

tailed) 

Pretest 

-

Posttest 

-

1.96875 

2.08658 .36886 -

2.72104 

-

1.21646 

-5.337 31 .000 

 

Berdasarkan hasil uji paired sample t-test, diperoleh bahwa terdapat perbedaan yang 

signifikan antara pre-test dan post-test. Dimana, nilai t diperoleh sebesar -5,33 dengan sig 

sebesar 0,000 (p < 0,05). Hasil ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan signifikan dari skor 

pre-test dan pos-test, sehingga dapat disimpulkan bahwa program psikoedukasi ini terjadi 

peningkatan sebelum dan sesudah diberikan materi psikoedukasi terkait adiksi smartphone dan 

self management. 
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Pembahasan 

Psikoedukasi  mengenai self managament untuk menurunkan adiksi smartphone pada 

remaja disusun berdasarkan asesmen kebutuhan yang dilakukan pada SMAN X Kendari. 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk meningkatkan pengetahuan mengenai self management 

dalam upaya menurunkan adiksi smartphone. Berdasarkan hasil penelitian didapatkan bahwa 

terdapat perbedaan skor pre-test dan post-test mengenai self management dan adiksi 

smartphone. Dimana, skor pre-test mengalami peningkatan setelah diberikan intevensi 

psikoedukasi (post-test) mengenai adiksi smartphone dan self management sehingga temuan 

ini mengindikasikan bahwa psikoedukasi yang berikan kepada siswa SMAN X Kendari efektif 

dalam meningkatkan pengetahuan siswa mengenai self management, yang kemudian dapat 

memberikan kontribusi terhadap penurunan adiksi smartphone pada siswa. 

Peningkatan skor setelah diberikan intervensi ini artinya terjadi peningkatan pengetahuan 

mengenai self management yang menekankan pada kemampuan individu untuk 

mengendalikan, mengatur, dan memantau perilaku mereka dalam menggunakan smartphone 

untuk mencegah adiksi smartphone. Self management merupakan suatu proses dimana 

seseorang melakukan perilaku pengendalian untuk memengaruhi terjadinya kembali perilaku 

yang dikendalikan di masa depan (Miltenberger, 2008). Dalam penelitian ini, peserta 

mendapatkan pemahaman terkait strategi dari self management dan anteseden dari penggunaan 

smartphone yang berlebihan sehingga peserta dapat dengan mudah untuk mengelola perilaku 

penggunaan smartphone hingga mampu untuk mencegah terjadinya adiksi smartphone. 

Psikoedukasi menjadi salah satu pendekatan yang dapat dilakukan untuk memberikan 

informasi serta pelatihan keterampilan guna mengubah perilaku yang tidak diinginkan atau 

perilaku bermasalah (Melati et al., 2025). Penelitian yang dilakukan oleh Barotun Mabaroh & 

Sugianti (2021), menunjukkan bahwa adiksi pada gadget memberikan dampak buruk bagi 

psikologis dan fisik pada siswa, sehingga diperlukannya intervensi seperti psikoedukasi 

mengenai self management. Dimana pemberian layanan konseling kelompok dengan teknik 

self management efektif dalam mengurangi kecanduan gawai pada siswa (Barida & Sari, 

2025). Dengan peningkatan pengetahuan ini dapat membantu peserta untuk memahami 

dampak negatif dari penggunaan gadget yang berlebihan dan dapat mengubah perilaku 

penggunaan gadget mereka sendiri (Hikmah et al., 2024). 

Hasil dari penelitian ini konsisten dengan beberapa penelitian sebelumnya yang 

menunjukkan bahwa teknik self management efektif dalam menurunkan tingkat adiksi bermain 

gadget pada siswa sekolah (Hikmah et al., 2024; Simanjuntak et al., 2024). Kemudian 

penelitian yang dilakukan Murthy J & Tauro (2024) juga didapatkan bahwa self management 
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training program (SMTP) terbukti efektif dalam menurunkan tingkat kecanduan smartphone, 

mengurangi durasi penggunaan ponsel hingga minimal 45 menit per hari, meningkatkan 

kualitas tidur, serta mengurangi ketegangan mata dan kecemasan. 

Penelitian ini memiliki keterbatasan, diantaranya intervensi ini hanya dilakukan untuk 

meningkatkan pengetahuan dan tidak mengukur perubahan perilaku penggunaan smartphone 

dengan menerapkan strategi self management. Kemudian, desain penelitian yang digunakan 

yaitu pre-experimental dengan one group pretest-posttest design tanpa adanya kelompok 

kontrol, sehingga tidak dapat menggambarkan hubungan sebab akibat. 

 

4. KESIMPULAN DAN SARAN 

Penelitian ini menunjukkan bahwa psikoedukasi efektif dalam meningkatkan 

pengetahuan remaja mengenai self management untuk mengurangi adiksi smartphone pada 

remaja. Terdapat perbedaan signifikan antara skor pre-test dan post-test setelah diberikan 

intevensi, hal ini menunjukkan terjadi peningkatan pengetahuan peserta mengenai adiksi 

smartphone dan self management sebagai cara untuk mengurangi adiksi smartphone pada 

remaja. Peningkatan pengetahuan ini menggambarkan bahwa peserta menjadi menjadi lebih 

paham mengenai penyebab, dampak, dan strategi yang dapat digunakan untuk mengontrol 

penggunaan smartphone sehingga lebih dapat menggunakan smartphone dengan bijak. Dengan 

demikian, psikoedukasi ini dapat dijadikan salah satu pendekatan yang efektif sebagai langkah 

pencegahan dan penurunan adiksi smartphone pada remaja.  
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