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BAB II
TINJAUAN PUSTAKA, KERANGKA PIKIR, DAN HIPOTESIS
A. Tinjauan Pustaka

1. Kecanduan Media Sosial

a. Pengertian Kecanduan Media Sosial

Istilah kecanduan mungkin bukan istilah yang umum terdengar.Istilah yang sudah umum beredar seperti kecanduan minum, alkohol, narkoba, rokok, kerja, dan lain sebagainya. Meski pun hal sepele bukan berarti aman-aman saja bagi pecandunya dan tidak membawa dampak apapun juga. Justru, dampak dari kecanduan  ini sama buruknya untuk kesehatan jiwa seseorang. Buktinya, sudah banyak kasus bunuh diri atau pembunuhan yang terjadi akibat kecanduan  meski korban maupun pelaku sama-sama tidak menyadarinya.

Dalam masyarakat sudah banyak sekali kesalahan dalam mempersepsi atau mengartikan  sejati dengan  yang bersifat candu. Berbagai film, sinetron, atau pun lagu-lagu turut andil dalam mengatakan kondisi kecanduan.  Akibatnya, banyak orang terjebak dalam pengertian yang keliru tentang pengertian  kecanduan. 

Hovart (1989) mengemukakan definisi kecanduan yaitu: An activity or substance we repeatedly crave to experience and for which we are willing if necessary to ppay a price (or negative consequences). Hovart menjelaskan bahwa, kecanduan berarti suatu aktivitas atau substansi yang dilakukan berulang-ulang dan dapat menimbulkan dampak negatif. Hovart juga menjelaskan bahwa contoh kecanduan bisa bermacam-macam. Bisa ditimbulkan akibat zat atau aktivitas tertentu seperti judi, overspending, shoplifting, aktivitas seksual dan sebagainya. Salah satu perilaku di dalamnya adalah kecanduan media sosial.
Selanjutnya, Rini (2000) mengemukakan definisi kecanduan yang mengatakan bahwa:

Kecanduan merupakan perilaku ketergantungan pada suatu hal yang disenangi. Individu biasanya secara otomatis akan melakukan apa yang disenangi pada kesempatan yang ada. Orang dikatakan kecanduan apabila dalam satu hari melakukan kegiatan yang sama sebanyak lima kali atau lebih. 

Kecanduan merupakan kondisi terikat pada kebiasaan yang sangat kuat dan tidak mampu lepas dari keadaan itu, individu kurang mampu mengontrol dirinya sendiri untuk melakukan kegiatan tertentu yang disenangi. Seseorang yang kecanduan merasa terhukum apabila tak memenuhi hasrat kebiasaannya.
Perilaku kecanduan didasarkan teori hierarki kebutuhan Maslow (Dyah, 2009) bahwa di dalam setiap diri individu ada dorongan untuk memenuhi kebutuhan pada tiap tingkatan. Individu yang memiliki kontrol diri rendah berpotensi mengalami kecanduan karena individu tidak mampu memandu, mengarahkan, dan mengatur perilaku. Kecanduan usia sekolah pada internet ingin tahu akan hal-hal yang belum dijumpai dalam kehidupan sehari-hari, misalnya pornografi dan sejenisnya.

Menurut Wikipedia, media sosial adalah sebuah media online, dengan para penggunanya (users) bisa dengan mudah berpartisipasi, berbagi, dan menciptakan isi meliputi blog, jejaring sosial, wiki, forum, dan dunia virtual. Blog, jejaring sosial dan wiki merupakan bentuk media sosial yang paling umum digunakan oleh masyarakat di seluruh dunia.

Kaplan (2010) mendefinisikan media sosial sebagai "sebuah kelompok aplikasi berbasis internet yang membangun di atas dasar ideologi dan teknologi Web 2.0, dan yang memungkinkan penciptaan dan pertukaran user-generated conten”. Media sosial atau jejaring sosial merupakan situs dimana setiap orang bisa membuat web page pribadi, kemudian terhubung dengan teman-teman untuk berbagi informasi dan berkomunikasi. Jejaring sosial terbesar antara lain Facebook, Myspace, dan Twitter. Jika media tradisional menggunakan media cetak dan media broadcast, maka media sosial menggunakan internet. Media sosial mengajak siapa saja yang tertarik untuk berpertisipasi dengan memberi kontribusi dan feedback secara terbuka, memberi komentar, serta membagi informasi dalam waktu yang cepat dan tak terbatas.

Pesatnya perkembangan media sosial kini dikarenakan semua orang seperti bisa memiliki media sendiri. Jika untuk memiliki media tradisional seperti televisi, radio, atau koran dibutuhkan modal yang besar dan tenaga kerja yang banyak, maka lain halnya dengan media. Seorang pengguna media sosial bisa mengakses menggunakan media sosial dengan jaringan internet bahkan yang aksesnya lambat sekalipun, tanpa biaya besar, tanpa alat mahal dan dilakukan sendiri tanpa karyawan. Kita sebagai pengguna media sosial dengan bebas bisa mengedit, menambahkan, memodifikasi baik tulisan, gambar, video, grafis, dan berbagai model content lainnya 

Gamble, Teri, dan Michael (2009) dalam Communication Works  menyebutkan, media sosial mempunyai ciri - ciri sebagai berikut:

1) Pesan yang di sampaikan tidak hanya untuk satu orang saja namun bisa keberbagai banyak orang contohnya pesan melalui SMS ataupun internet

2) Pesan yang di sampaikan bebas, tanpa harus melalui suatu Gatekeeper
3) Pesan yang di sampaikan cenderung lebih cepat di banding media lainnya

4) Penerima pesan yang menentukan waktu interaksi

Rutledge (2008), seorang pakar psikologi mengatakan bahwa terdapat lima sifat dasar psikologis manusia yang mendorong orang untuk menggunakan media sosial yaitu: 

1) Media sosial mendorong orang untuk menjadi takut ketinggalan berita. Hal ini juga bahkan menyangkut promosi atau hadiah produk tertentu. Sifat dasar ini berkaitan dengan sifat dasar manusia untuk bertahan hidup, yang membutuhkan sosialisasi yang tinggi. Namun hal ini banyak diartikan dengan selalu ter-update dengan berita dan kabar terkini, dan takut dikucilkan apabila ketinggalan berita. 
2) Sifat dasar ego seseorang, yang ingin lebih menonjolkan diri sendiri, mendorong orang untuk membagi hal yang bersifat personal. Sifat dasar ini serupa dengan temuan dari Harvard University. 
3) Pandangan terhadap suatu nilai membuat orang mudah tergoda dengan promosi melalui media sosial. Itulah mengapa banyak produsen membuat promosi barang dengan menggunakan teknik Like, Share, and retweet. Pada akhirnya, apabila seseorang tersebut memenangkan suatu promosi, kebanyakan dari mereka akan memamerkannya melalui media sosial yang sama. 
4) Kemampuan untuk mengontrol menjadi sifat dasar juga yang membuat kecanduan. Seseorang dapat memilih bagaimana cara dia mengakses konten sosial, melalui apa, sebatas apa, dan kapan. 
5) Secara dasar, setiap orang gemar untuk membandingkan dirinya dengan orang lain, terutama dalam hal perasaan, kekuatan, kelemahan, kemampuan, dan pandangan. Perbandingan sosial ini berkaitan juga dengan rasa kepercayaan diri seseorang tersebut
Berangkat dari konsep dasar kecanduan dan media sosial dapat kita simpulkan bahwa kecanduan media sosial adalah aktivitas atau substansi yang dilakukan berulang-ulang dan dapat menimbulkan dampak negatif serta merupakan kondisi terikat pada kebiasaan yang sangat kuat dan tidak mampu lepas dari perangkat aplikasi yang popular di dunia maya.

Nurfajri (2012), menyatakan bahwa kecanduan media sosial adalah suatu gangguan psikofisiologis yang meliputi tolerance (penggunaan dalam jumlah yang sama akan menimbulkan respon minimal, jumlah harus ditambah agar dapat membangkitkan kesenangan dalam jumlah yang sama), whithdrawal symptoms (khususnya menimbulkan termor, kecemasan, dan perubahan mood), gangguan afeksi (depresi, sulit menyesuaikan diri), dan terganggunya kehidupan sosial (menurun atau hilang sama sekali, baik dari segi kualitas maupun kuantitas).

Dari pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa kecanduan media sosial diartiakan sebagai sebuah sindrom yang ditandai dengan menghabiskan sejumlah waktu yang sangat banyak dalam menggunakan media sosial dan tidak mampu mengontrol penggunaanya saat online. Orang-orang yang menunjukkan sindrom ini akan merasa cemas, depresi, atau hampa saat tidak online di internet.

b. Tanda-Tanda Kecanduan Media Sosial 

Pengguna yang mengalami kecanduan media sosial kerap memutus komunikasi dengan keluarga dan teman sebaya di dunia nyata. Hal pertama yang dilakukan saat setelah bangun tidur adalah hidupkan komputer dan segera online.Banyak yang menyadari, pengguna yang mengabaikan aktifitas sosial dan kegiatan waktu luangnya. Tapi tidak mampu keluar dari jeratan dunia virtual. Pengguna tidak bisa lagi mengendalikan konsumsinya akan media sosial.

Sedangkan gejala-gejala kecanduan internet menurut Dyah (2009) adalah sebagai berikut:

1) Sering lupa waktu 

Mengabaikan hal-hal yang mendasar saat mengakses internet terlalu lama. Orang yang kecanduan internet bisa tidak makan atau minum, lupa waktu ibadah, belajar, sekolah atau bekerja. 
2) Gejala menarik diri 

Seperti merasa marah, tegang, atau depresi ketika internet tidak bisa  diakses. Mereka akan bete, kesal bahkan stress jika tidak bisa online karena berbagai alasan.

3) Munculnya sebuah kebutuhan konstan untuk meningkatkan waktu yang dihabiskan. Semakin lama jumlah waktu yang dibutuhkan untuk mengakses media sosial terus bertambah.

4) Kebutuhan akan peralatan computer dan handphone yang lebih baik dan aplikasi yang lebih banyak untuk dimiliki. 

Mereka akan mengganti komputer atau handphone untuk mengakses media sosial dengan yang lebih baik dan aplikasi terbaru pasti akan terus diburu.

5) Sering berkomentar, berbohong, rendahnya prestasi, menutup diri secara sosial, dan kelelahan.

Ini merupakan dampak negatif dari penggunaan media sosial yang berkepanjangan. Gejala ini sama seperti gejala yang ada pada kecanduan narkoba

Kecenderungan siswa dalam menggunakan media sosial dipicu oleh adanya beberapa faktor yang mempengaruhi kecanduan dalam hal penggunaan media sosial pada remaja. Dalam percakapan sehari-hari, keluarga paling sering menjadi “tertuduh” timbulnya kecanduan media sosial pada anaknya. Tuduhan ini tampaknya bukan tidak beralasan, karena hasil penelitian dan pengalaman para konselor di lapangan menunjukkan peranan penting dari keluarga yang kedua orang tuanya terlalu kurang berkomunikasi dengan anak-anak mereka. Berdasarkan hasil penelitian disalah satu perguruan tinggi tentang dampak kecanduan media sosial yang berada di Jepang tahun 2006, terdapat beberapa anak dan remaja dari berbagai latar belakang keluarga yang beresiko tinggi anggota keluarganya  terkena dampak kecanduan media sosial. 
c. Faktor-Faktor Yang mempengaruhi Kecanduan Media Sosial

Wikipedia (2008) mengemukakan ada beberapa faktor-faktor penggunaan media sosial yaitu:  

1)  Faktor keluarga  

a) Keluarga dengan menagement keluarga yang kacau, yang terlihat dari pelaksanaan aturan yang tidak konsisten dijalankan oleh ayah dan ibu (misalnya, ayah bilang ya, ibu bilang tidak).
b) Keluarga dengan konflik yang tinggi dan tidak pernah ada upaya penyelesaian yang memuaskan semua pihak yang berkonflik. Konflik dapat terjadi antara ayah dan ibu, ayah dan anak, ibu dan anak, maupun antar saudara. Sehingga dalam keluarga jarang berkomunikasi diantara mereka.
c) Keluarga dengan orang tua yang otoriter. Peran orang tua sangat dominan, dengan anak yang hanya sekedar harus menuruti apa kata orang tua,  dengan alasan sopan santun, adat istiadat, atau demi kemajuan dan masa depan anak itu sendiri, tanpa diberi kesempatan untuk berdialog dan menyatakan ketidaksetujuannya.  
d) Keluarga yang perfeksionis, yaitu keluarga yang menuntut anggotanya mencapai kesempurnaan dengan standar tinggi yang harus dicapai dalam banyak hal.
 2). Faktor kepribadian 

Kepribadian yang sering menggunakan media sosial juga turut berperan dalam perilaku ini. Pada remaja biasanya pengguna media sosial memiliki konsep diri yang negatif dan harga diri yang rendah. Perkembangan emosi yang terhambat, dengan ditandai oleh ketidakmampuan mengekspresikan emosinya secara wajar, mudah cemas, pasif agresif serta cenderung depresi, juga turut mempengaruhi. Selain itu, kemampuan remaja untuk memecahkan masalahnya secara baik berpengaruh terhadap bagaimana ia mudah mencari pemecahan masalah dengan melarikan diri. Hal ini juga berkaitan dengan mudahnya ia menyalahkan lingkungan dan lebih melihat faktor-faktor di luar dirinya yang menentukan segala sesuatu. Dalam hal ini, kepribadian yang dependen dan tidak mandiri memainkan peranan penting dalam memandang media sosial sebagai satu-satunya pemecahan masalah yang dihadapi. Sangat wajar bila dalam usianya remaja membutuhkan pengakuan dari lingkungan sebagai bagian pencarian identitas dirinya, namun bila ia memiliki kepribadian yang tidak mandiri dan menganggap segala sesuatunya harus diperoleh dari lingkungan, akan sangat memudahkan kelompok teman sebaya untuk mempengaruhinya menggunakan media sosial.
d. Dampak Kecanduan Media Sosial

Lesmana (2012) mengemukakan dampak negative dari kecanduan media sosial yaitu sebagai berikut: 

1) Seorang pelajar biasanya akan menjadi lebih malas belajar.
Jejaring sosial juga bisa membuat seseorang kecanduan, termasuk pelajar. Biasanya pelajar yang kecanduan dengan jejaring sosial akan lebih malas belajar karena keinginannya untuk terus menggunakan jejaring sosial tersebut.
2) Bahaya kejahatan
Artinya bukan tidak mungkin terdapat orang jahat yang menggunakan jejaring sosial. Karena jejaring sosial juga bisa digunakan oleh mereka sebagai tempat mencari target. Salah satu kasus yang sering terjadi adalah penculikan oleh orang yang dikenal dari jejaring sosial.

3) Bahaya  penipuan
Tidak sedikit kasus penipuan yang terjadi di media sosial. Artinya media sosial juga bisa menjadi tempat promosi bagi para penipu yang sedang mencari korban. Jadi, anda tidak boleh langsung percaya jika seseorang yang tidak dikenal menawarkan suatu barang, jasa, dll.
4) Tidak semua pengguna jejaring sosial bersifat baik dan sopan.
Artinya tidak sedikit pengguna media sosial yang mungkin bersifat kasar/tidak sopan, hal ini jelas sangat berbahaya untuk anak-anak. Karena bukan tidak mungkin mereka meniru kata-kata atau kalimat yang tidak sopan dan tentunya tidak patut mereka tiru.
5) Mengganggu kehidupan
Mengapa dikatakan mengganggu kehidupan? Karena media sosial bisa mengurangi komunikasi anda dengan dunia nyata seperti orang sekitar, lingkungan, dan yang lainnya. Hal ini disebabkan oleh kegiatan anda yang terlalu lama menghabiskan waktu di jejaring sosial.
Selain dampak negative, media sosial juga memiliki dampak positif. Anwar (2010) menjelaskan dampak positif dari media sosial yaitu:

1) Tempat Promosi
Melihat banyaknya pengguna media sosial, tidak salah jika anda menjadikan media sosial menjadi salah satu tempat promosi terbaik untuk produk/jasa yang ditawarkan.

2) Tempat untuk memperluas pertemanan
Banyak pengguna media sosial yang bisa anda jumpai sehingga bukanlah hal yang sulit untuk mendapatkan banyak teman di media sosial.
3) Sebagai media komunikasi
Media sosial tentunya juga bisa anda gunakan sebagai media komunikasi yang sangat bagus untuk berkomunikasi dengan orang dalam negeri maupun luar negeri.
4) Tempat untuk berbagi
Jika anda ingin membagikan foto-foto anda, informasi, dan lain-lain, jejaring sosial bisa menjadi salah satu tempat terbaik untuk anda berbagi, karena hal-hal yang anda bagikan bisa langsung dilihat oleh teman-teman anda di media sosial.
5) Tempat mencari informasi
Banyaknya pengguna media sosial yang mempunyai berbagai pekerjaan, hobi, kemampuan, dan lain-lain. Maka tidak ada salahnya jika anda mencari informasi dengan menggunakan media sosial. Baik itu melalui grup, teman, ataupun yang lainnya.
2. Konseling Pendekatan Cognitive Behavior
a. Pengertian Konseling Pendekatan Cognitive Behavior
Beck (1964) mendefinisikan CBT atau Konseling Pendekatan Cognitive Behavior sebagai pendekatan konseling yang dirancang untuk menyelesaikan permasalahan konseli pada saat ini dengan cara melakukan restrukturisasi kognitif dan perilaku yang menyimpang. Konseling Pendekatan Cognitive Behavior didasarkan pada formulasi kognitif, keyakinan dan strategi perilaku yang mengganggu. Proses konseling didasarkan pada konseptualisasi atau pemahaman konseli atas keyakinan khusus dan pola perilaku konseli. Harapan dari Konseling Pendekatan Cognitive Behavior yaitu munculnya restrukturisasi kognitif yang menyimpang dan sistem kepercayaan untuk membawa perubahan emosi dan perilaku ke arah yang lebih baik.

Lebih lanjut Matson & Ollendick (1988: 44) mengungkapkan definisi Konseling Pendekatan Cognitive Behavior yaitu pendekatan dengan sejumlah prosedur yang secara spesifik menggunakan kognisi sebagai bagian utama konseling. Fokus konseling yaitu persepsi, kepercayaan dan pikiran. Para ahli yang tergabung dalam National Association of Cognitive-Behavioral Therapists (NACBT), mengungkapkan bahwa definisi dari cognitive-behavior therapy yaitu suatu pendekatan psikokonseling yang menekankan peran yang penting berpikir bagaimana kita merasakan dan apa yang kita lakukan. (NACBT, 2007).

Sesuai dengan aliran kognitif dan perilaku (behavior), Konseling Pendekatan Cognitive Behavior menganggap bahwa pola pemikiran terbentuk melalui rangkaian proses Stimulus- Kognisi- Respon (SKR), yang saling berkaitan membentuk semacam jaringan dalam otak. Proses kognitif merupakan faktor penentu bagi pikiran, perasaan, dan perbuatan (perilaku). Semua kejadian yang dialami berlaku sebagai stimulus yang dapat dipersepsi secara positif (rasional) maupun negatif (irasional). Isi pikiran yang positif akan mempengaruhi perasaan dan perilaku yang positif (normal), sedangkan isi pikiran yang negatif mengakibatkan gangguan emosi (perasaan). Selanjutnya menurut konsep dasar ini emosi atau perasaan akan mempengaruhi tingkah laku atau perbuatan, baik secara positif atau negatif. Dengan Konseling Pendekatan Cognitive Behavior, dilakukan modifikasi fungsi pikiran, perasaan, dan perbuatan (perilaku), dengan cara menekankan fungsi kognitif (otak) dalam menganalisis, memutuskan, bertanya, berkehendak, dan memutuskan kembali. Dengan merubah status pikiran dan perasaan, diharapkan pasien dapat merubah perilakunya dari negatif menjadi positif (Sudiyanto, 2007).

Oemarjoedi, (2003: 6) mengemukakan bahwa Konseling Pendekatan Cognitive Behavior adalah pendekatan konseling yang menitik beratkan pada restrukturisasi atau pembenahan kognitif yang menyimpang akibat kejadian yang merugikan dirinya baik secara fisik maupun psikis. Konseling Pendekatan Cognitive Behavior merupakan konseling yang dilakukan untuk meningkatkan dan merawat kesehatan mental. Konseling ini akan diarahkan kepada modifikasi fungsi berpikir, merasa dan bertindak, dengan menekankan otak sebagai penganalisa, pengambil keputusan, bertanya, bertindak, dan memutuskan kembali. Sedangkan, pendekatan pada aspek behavior diarahkan untuk membangun hubungan yang baik antara situasi permasalahan dengan kebiasaan mereaksi permasalahan. Tujuan dari Konseling Pendekatan Cognitive Behavior yaitu mengajak individu untuk belajar mengubah perilaku, menenangkan pikiran dan tubuh sehingga merasa lebih baik, berpikir lebih jelas dan membantu membuat keputusan yang tepat. Hingga pada akhirnya dengan Konseling Pendekatan Cognitive Behavior diharapkan dapat membantu konseli dalam menyelaraskan berpikir, merasa dan bertindak.

 Dari beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa Konseling Pendekatan Cognitive Behavior adalah perpaduan pendekatan kognitif dan behavioristik yang bersifat aktif, direktif, mempunyai batas waktu yang jelas, dan terstrukstur. Konseling ini dilandasi asumsi bahwa perasaan dan perilaku individu ditentukan oleh bagaimana cara individu memandang dunia. Konseling Pendekatan Cognitive Behavior umumnya menggunakan diskusi sistematik dan tugas-tugas perilakuan terstruktur untuk membantu konseli mengevaluasi dan memodifikasi pemikiran terdistorsi dan perilaku disfungsional. Beberapa aspek konseling ada yang lebih menekankan pada dimensi perilaku dan ada yang lebih menekankan pada dimensi kognitif.
b. Tujuan Konseling Pendekatan Cognitive Behavior
Stuart (2009) menyatakan Konseling Pendekatan Cognitive Behavior bertujuan mengubah keyakinan yang tidak rasional, kesalahan penalaran dan pernyataan negatif tentang keberadaan individu. Sementara itu tujuan dari Konseling Pendekatan Cognitive Behavior (Oemarjoedi, 2003: 9) 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 menguranginya.

Dalam proses konseling, beberapa ahli Konseling Pendekatan Cognitive Behavior (NACBT, 2007; Oemarjoedi, 2003) berasumsi bahwa masa lalu tidak perlu menjadi fokus penting dalamkonseling. Oleh sebab itu Konseling Pendekatan Cognitive Behavior dalam pelaksanaan konseling lebih menekankan kepada masa kini dari pada masa lalu, akan tetapi bukan berarti mengabaikan masa lalu. Konseling Pendekatan Cognitive Behavior tetap menghargai masa lalu sebagai bagian dari hidup konseli dan mencoba membuat konseli menerima masa lalunya, untuk tetap melakukan perubahan pada pola pikir masa kini untuk mencapai perubahan di waktu yang akan datang. Oleh sebab itu, Konseling Pendekatan Cognitive Behavior lebih banyak bekerja pada status kognitif saat ini untuk dirubah dari status kognitif negatif menjadi status kognitif positif.

Secara umum, tujuan Konseling Pendekatan Cognitive Behavior menurut Foreyt & Goorrick (Burns, 2003) ialah membantu konseli mengidentifikasi dan mengubah proses kognitif spesifik yang berhubungan dengan masalah afeksi dan tingkah lakunya. Sedangkan secara khusus tujuan Konseling Pendekatan Cognitive Behavior ialah membantu konseli:

1) mengembangkan kesadaran terhadap pola-pola hubungan kognisi-perilaku-afeksi salah suai yang dialami konseli.

2) mengembangkan seperangkat kognisi baru yang dapat dipakai dan mempengaruhi konseli untuk berubah. 

3) mengembangkan kompetensi yang diperlukan untuk mengatasi kelemahan konseli.

4) meningkatkan keefektifan kompetensi konseli dalam pengembangan kognisi, perilaku, afeksi baru sebagai mana yang ditetapkan

c. Fokus Konseling

Konseling Pendekatan Cognitive Behavior merupakan konseling yang menitik beratkan pada restrukturisasi atau pembenahan kognitif yang menyimpang akibat kejadian yang merugikan dirinya baik secara fisik maupun psikis dan lebih melihat ke masa depan dibanding masa lalu. Sullivan & Mahalik, (2000) menyatakan aspek kognitif dalam Konseling Pendekatan Cognitive Behavior antara lain mengubah cara berpikir, kepercayaan, sikap, asumsi, imajinasi dan memfasilitasi konseli belajar mengenali dan mengubah kesalahan dalam aspek kognitif. Sedangkan aspek behavioral dalam Konseling Pendekatan Cognitive Behavior yaitu mengubah hubungan yang salah antara situasi permasalahan dengan kebiasaan mereaksi permasalahan, belajar mengubah perilaku, menenangkan pikiran dan tubuh sehingga merasa lebih baik, serta berpikir lebih jelas.
d. Prinsip-Prinsip Konseling Pendekatan Cognitive Behavior
Walaupun konseling harus disesuaikan dengan karakteristik atau permasalahan konseli, tentunya konselor harus memahami prinsip-prinsip yang mendasari Konseling Pendekatan Cognitive Behavior. Pemahaman terhadap prinsip-prinsip ini diharapkan dapat mempermudah konselor dalam memahami konsep, strategi dalam merencanakan proses konseling dari setiap sesi, serta penerapan teknik-teknik Konseling Pendekatan Cognitive Behavior. Berikut adalah prinsip-prinsip dasar dari Konseling Pendekatan Cognitive Behavior berdasarkan kajian yang diungkapkan oleh Beck (2011):
Prinsip nomor 1: Konseling Pendekatan Cognitive Behavior 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 konseli yang menyimpang dan meluruskannya sehingga dapat membantu konseli dalam penyesuaian antara berfikir, merasa dan bertindak.

Prinsip nomor 2: Konseling Pendekatan Cognitive Behavior didasarkan pada pemahaman yang sama antara konselor dan konseli terhadap permasalahan yang dihadapi konseli. Melalui situasi 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: Konseling Pendekatan Cognitive Behavior memerlukan kolaborasi dan partisipasi 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, karena konseli mengetahui apa yang harus dilakukan dari setiap sesi konseling.
Prinsip nomor 4: Konseling Pendekatan Cognitive Behavior berorientasi 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 pikiran-pikiran yang mengganggu tujuannya, dengan kata lain tetap berfokus pada permasalahan konseli.
Prinsip nomor 5: Konseling Pendekatan Cognitive Behavior berfokus pada kejadiansaat ini. Konseling dimulai dari menganalisis permasalahan konseli pada saat ini dan di sini (here and now). Perhatian konseling beralih pada dua keadaan. Pertama, ketika konseli mengungkapkan sumber kekuatan dalam melakukan kesalahannya. Kedua, ketika konseli terjebak pada proses berfikir yang menyimpang dan keyakinan konseli dimasa lalunya yang berpotensi merubah kepercayaan dan tingkahlaku ke arah yang lebih baik.
Prinsip nomor 6: Konseling Pendekatan Cognitive Behavior merupakan edukasi, bertujuan mengajarkan konseli untuk menjadi konselings bagi dirinya sendiri, dan menekankan pada pencegahan. Sesi pertama Konseling Pendekatan Cognitive Behavior mengarahkan konseli untuk mempelajari sifat dan permasalahan yang dihadapinya termasuk proses konseling cognitive-behavior serta model kognitifnya karena Konseling Pendekatan Cognitive Behavior meyakini bahwa pikiran mempengaruhi emosi dan perilaku. Konselor membantu menetapkan tujuan konseli, mengidentifikasi dan mengevaluasi proses berfikir serta keyakinan konseli. Kemudian merencanakan rancangan pelatihan untuk perubahan tingkah lakunya.
Prinsip nomor 7: Konseling Pendekatan Cognitive Behavior berlangsung pada waktu yang terbatas. Pada kasus-kasus tertentu, konseling membutuhkan pertemuan antara 6 sampai 14 sesi. Agar proses konseling tidak membutuhkan waktu yang panjang, diharapkan secara kontinyu konselor dapat membantu dan melatih konseli untuk melakukan self-help.
Prinsip nomor 8: Sesi Konseling Pendekatan Cognitive Behavior yang terstruktur.Struktur ini terdiri dari tiga bagian konseling. Bagian awal, menganalisis perasaan dan emosi konseli, menganalisis kejadian yang terjadi dalam satu minggu kebelakang, kemudian menetapkan agenda untuk setiap sesi konseling. Bagian tengah, meninjau pelaksanaan tugas rumah (homework asigment), membahas permasalahan yang muncul dari setiap sesi yang telah berlangsung, serta merancang pekerjaan rumah baru yang akan dilakukan. Bagian akhir, melakukan umpan balik terhadap perkembangan dari setiap sesi konseling. Sesi konseling yang terstruktur ini membuat proses konseling lebih dipahami oleh konseli dan meningkatkan kemungkinan mereka mampu melakukan self-help di akhir sesi konseling.
Prinsip nomor 9: Konseling Pendekatan Cognitive Behavior mengajarkan konseli untuk mengidentifikasi, mengevaluasi, dan menanggapi pemikiran disfungsional dan keyakinan mereka. Setiap hari konseli memiliki kesempatan dalam pikiran-pikiran otomatisnya yang akan mempengaruhi suasana hati, emosi dan tingkah laku mereka. Konselor membantu konseli dalam mengidentifikasi pikirannya serta menyesuaikan dengan kondisi realita serta perspektif adaptif yang mengarahkan konseli untuk merasa lebih baik secara emosional, tingkahlaku dan mengurangi kondisi psikologis negatif. Konselor juga menciptakan pengalaman baru yang disebut dengan eksperimen perilaku. Konseli dilatih untuk menciptakan pengalaman barunya dengan cara menguji pemikiran mereka (misalnya: jika saya melihat gambar labalaba, maka akan saya merasa sangat cemas, namun saya pasti bisa menghilangkan perasaan cemas tersebut dan dapat melaluinya dengan baik). Dengan cara ini, konselor terlibat dalam eksperimen kolaboratif. Konselor dan konseli bersama-sama menguji pemikiran konseli untuk mengembangkan respon yang lebih bermanfaat dan akurat.
Prinsip nomor 10: Konseling Pendekatan Cognitive Behavior menggunakan berbagai teknik untuk merubah pemikiran, perasaan, dan tingkah laku. Pertanyaanpertanyaan yang berbentuk sokratik memudahkan konselor dalam melakukan konseling cognitive-behavior. Pertanyaan dalam bentuk sokratik merupakan inti atau kunci dari proses evaluasi konseling. Dalam proses konseling, Konseling Pendekatan Cognitive Behavior tidak mempermasalahkan konselor menggunakan teknik-teknik dalam konseling lain seperti kenik Gestalt, Psikodinamik, Psikoanalisis, selama teknik tersebut membantu proses konseling yang lebih saingkat dan memudahkan konelor dalam membantu konseli. Jenis teknik yang dipilih akan dipengaruhi oleh konseptualisasi konselor tehadap konseli, masalah yang sedang ditangani, dan tujuan konselor dalam sesi konseling tersebut
e. Teknik-Teknik Dalam Konseling Pendekatan Cognitive Behavior
Teknik membantu konseli mencapai perubahan yang diharapkan, maka konselor perilaku kognitif menggunakan berbagai teknik intervensi. Martin (2003) menjelaskan teknik-teknik intervensi yang dilakukan diantaranya: 

1) Teknik-teknik Perilaku 

Teknik-teknik perilaku ialah teknik-teknik intervensi yang bertujuan membiasakan konseli mengalami dan bertindak dengan perilaku baru yang disepakati dalam proses konseling. Teknik perilaku antara lain berupa teknik-teknik penguatan, penghentian, pembentukan perilaku, kendali stimulus, kendali afersif, pengelolan diri, desensitisasi sistematis, teknik relaksasi, modeling, perlakuan asertif, dan kontrak perilaku.

2) Teknik-teknik Kognitif

Teknik-teknik kognitif merupakan kelompok teknik intervensi yang dimaksudkan untuk membongkar akar-akar keyakinan irrasional konseli. Teknik tersebut antara lain menentang keyakinan irrasional, pekerjaan rumah yang bersifat kognitif, pengubahan pernyataan dan bahasa konseli, penggunaan humor, restrukturisasi kognitif, penghentian pikiran irrasional, diskusi, dan konseling bacaan. 
3) Teknik-teknik Emotif 

Teknik-teknik emotif bertujuan untuk membiasakan konseli dengan emosi baru yang diharapkan. Teknik emotif antara lain berupa imajinasi rasional emotif, permainan peran, latihan taklukan rasa malu, penggunaan kekuatan dan tenaga untuk menghindari emosi negatif, dan pekerjaan rumah yang berkaitan dengan pengembangan emosi.

f. Prosedur Pelaksanaan Konseling Pendekatan Cognitive Behavior
Konseling Pendekatan Cognitive Behavior merupakan proses konseling yang mengambil banyak bentuk, sedikitnya terdapat 60 variasi. Secara ringkas, Horwin (2010: 88) mengemukakan proses konseling Konseling Pendekatan Cognitive Behavior ini, sebagai berikut:
1) Membantu klien dalam mengenali, menganalisis dan mengelola keyakinannya.
2) Membiarkan klien bersandar pada memorinya, dan berusaha untuk memvalidasimya.
3) Menempatkan dan menitikberatkan pada keyakinan klien, tentang siapa dirinya dan apa tujuan hidup dia di dunia ini
4) Menjaga fokus pada upaya meningkatkan “kepuasan hidup secara menyeluruh”, bukan pada upaya penurunan emosi yang negatif
5) Membelajarkan dan mendidik yakni memberikan kesempatan kepada klien untuk memeriksa/memguji kembali apa yang telah diucapkannya dengan kenyataan dirinya.
6) Mengidentifikasi dan berbagai keterampilan praktis (misalnya, tentang penetapan tujuan dan pemecahan masalah).
7) Melanjutkan untuk melakukan pekerjaan ini untuk waktu jangka panjang, setelah proses konseling selesai
Burns (2003) menyebutkan delapan tahapan dalam Konseling Pendekatan Cognitive Behavior yaitu 1) mengenalkan Konseling Pendekatan Cognitive Behavior (dasar dan latar belakangnya), 2) klarifikasi masalah 3) menangkap pikiran, 4) memeriksa dan menanggapi pikiran negative, 5) mengenali pola pemikiran menyimpang 6) asumsi dan keyakinan, 7) menyesuaikan perilaku, dan 8) pengaturan tujuan. Lebih jelasnya akan diuraikan sebagai berikut:

1) Mengenalkan konsep Konseling Pendekatan Cognitive Behavior 

Sebelum proses konseling dimulai, konselor perlu terlebih dahulu menjelaskan susunan konseling kepada konseli, yang meliputi penjelasan tentang sudut pandang teori Konseling Pendekatan Cognitive Behavior terhadap perilaku yang tidak adaptif, prinsip yang melandasi prosedur Konseling Pendekatan Cognitive Behavior, dan tentang langkah-langkah di dalam proses konseling. Penjelasan ini penting perannya untuk meningkatkan motivasi individu dan menjalin kerjasama yang baik. Perlu pula dijelaskan bahwa fungsi konselor hanyalah sebagai fasilitator timbulnya perilaku yang dikehendaki, dan individu yang berperan aktif dalam proses konseling (Ivey, 1993). Oleh karena itu individu harus benar-benar terampil menggunakan prinsip-prinsip Konseling Pendekatan Cognitive Behavior dengan masalah yang dialaminya, dan peran konselor penting dalam mengajak individu memahami perasaannya dan teknik Konseling Pendekatan Cognitive Behavior yang efektif untuk terjadinya perubahan perilaku yang dikehendaki.
2) Klarifikasi Masalah 
Konselor berusaha mengubah pola pikir konseli yang terdistorsi dengan pikiran yang lebih adaptif. Kecenderungan untuk membesar-besarkan pentingnya kegagalan kecil  adalah suatu contoh dari suatu kesalahan dalam berpikir yang disebut Beck sebagai distorsi kognitif. Psikiater David Burns (1980) menyusun sejumlah distorsi kognitif yang diasosiasikan dengan depresi, yaitu:

a) Cara berpikir semua atau tidak sama sekali (all or nothing thinking). Pada kondisi ini konseli mungkin berpikir semua tentang dirinya sendiri jelek.

b) Generalisasi yang berlebihan. Konseli menggeneralisasikan dirinya tidak mampu untuk melakukan atau menyelesaikan sesuatu

c) Filter mental atau abstraksi selektif. Konseli terfokus pada unsur-unsur negatif dan menolak unsur-unsur positif dalam dirinya.

d) Mendiskualifikasikan hal-hal positif. Menolak ucapan-ucapan positif dan mengingkari pencapaian-pencapaian yang telah dilalui.

e) Tergesa-gesa membuat kesimpulan. Konseli menyimpulkan terlalu dini masalah yang dihadapinya diakibatkan oleh kegagalan dirinya. Padahal belum tentu kesimpulannya benar. 

f) Membesar-besarkan dan mengecilkan. Konseli membesar-besarkan bahwa dirinyalah yang mengakibatkan masalah tersebut.

g) Penalaran emosional. Konseli menginterpretasikan perasaan dan peristiwa berdasarkan emosi dan bukan pada pertimbangan-pertimbangan yang adil terhadap bukti.
h) Pernyataan-pernyataan keharusan. Konseli menciptakan pernyataan-pernyataan bahwa apa yang dilakukannya harus terlaksana.

i) Memberi label dan salah label. Memberi label pada dirinya sindiri bahwa ia konseli yang gagal.

j) Melakukan personalisasi. Menganggap semua yang terjadi adalah kesalahannya. Dia yang bertanggung jawab atas masalah dan perilaku orang lain
3) Menangkap Pikiran
Pikiran-pikiran yang terdistorsi tadi terlebih dulu harus diubah sebelum melakukan tindakan lebih lanjut dan tugas konselings membantu klien mengubah pola pikir tadi menjadi pola pikir yang lebih adaptif dan rasional. Konselor menunjukkan pada konseli bahwa dia mengalami masalah sehingga konseli memahami bahwa apa yang dialaminya adalah normal. Meyakinkan konseli bahwa masalah tersebut bisa diatasi.

4) Memeriksa dan menanggapi pikiran negative
Setelah konseli mengutarakan pikiran-pikirannya tersebut, konselor membantah dengan rasionalisasi bahwa apa yang dilakukaannya adalah salah satu dari bentuk normalnya kehidupan manusia

5) Mengenali pola perilaku menyimpang
Setelah konseli mengungkapkan pikiran-pikiran negatif itu, konselor berusaha melihat hubungan antara pikiran dengan respons emosional konseli. Dengan begitu konselor bisa membantah pikiran yang terdistorsi dari konseli. Biasanya saat menghadapi peristiwa-peristiwa itu, konseli selalu menyalahkan diri, bahwa semua yang terjadi adalah akibat kesalahannya (personalisasi)

6) Asumsi dan keyakinan, 

Konselor terus membantu konseli mengubah pola pikir yang salah dari konseli bahwa perasaan-perasaan bermasalah yang dialaminya berasal dari pikiran-pikiran negatifnya sendiri. Konselor membantu konseli dalam menghubungkan pola-pola pikiran pada mood yang negatif dengan cara meminta mereka melakukan pemantauan diri, yaitu dengan memonitor pikiran-pikiran negatif otomatis yang mereka alami sepanjang hari menggunakan buku harian atau catatan harian. Konselor menyuruh konseli menulis buku harian. Jadi ketika konseli menghadapi peristiwa yang menyebabkan sedih atau takut, konseli diminta menuliskan pikiran-pikiran yang muncul saat peristiwa itu terjadi. 
7) Menyesuaikan perilaku, dan

Mengubah pola pikir saja tidak cukup, tetapi harus diikuti adanya perubahan perilaku (konseling perilaku). Ketika terjadi masalah, biasanya konseli takut untuk beraktivitas seperti biasanya. Untuk itu, perlu adanya perubahan perilaku bagaimana agar konseli dapat mengubah perilakunya. Konselor menuntun konseli dan menawarkan pilihan-pilihan dalam menentukan bentuk perilaku yang diinginkan berdasarkan hasil analisa masalah konseli.
8) Pengaturan tujuan.

Setelah ditemukan pemecahan masalah, dibuat pelatihan dan diwujudkan dalam kehidupan nyata dalam tingkah lakunya. Konselor memotivasi dan membimbing konseli untuk menerapkan tingkah laku yang dipilih. Kemudian konselor menetapkan tujuan dan perencanaan evaluasi apa yang telah dilakukan.

B. Kerangka Pikir

Pesatnya perkembangan media sosial kini dikarenakan semua orang seperti bisa memiliki media sendiri. Jika untuk memiliki media tradisional seperti televisi, radio, atau koran dibutuhkan modal yang besar dan tenaga kerja yang banyak, maka lain halnya dengan media. Seorang pengguna media sosial bisa mengakses menggunakan media sosial dengan jaringan internet bahkan yang aksesnya lambat sekalipun, tanpa biaya besar, tanpa alat mahal dan dilakukan sendiri tanpa karyawan. Kita sebagai pengguna media sosial dengan bebas bisa mengedit, menambahkan, memodifikasi baik tulisan, gambar, video, grafis, dan berbagai model content lainnya
Kecanduan media sosial diartiakan sebagai sebuah sindrom yang ditandai dengan menghabiskan sejumlah waktu yang sangat banyak dalam menggunakan media sosial dan tidak mampu mengontrol penggunaanya saat online. Orang-orang yang menunjukkan sindrom ini akan merasa cemas, depresi, atau hampa saat tidak online di internet.

Agar masalah ini tidak menimbulkan dampak yang lebih besar bagi perkembangan siswa, maka peneliti berinisiatif menggunaka treatmen yang berhubungan dengan bagaimana mengubah kognisi dan tingkah laku siswa. Salah satu teknik atau aliran kognitif yang daat dipergunakan adalah Konseling Pendekatan Cognitive Behavior) 

Konseling Pendekatan Cognitive Behavior adalah perpaduan pendekatan kognitif dan behavioristik yang bersifat aktif, direktif, mempunyai batas waktu yang jelas, dan terstrukstur. Konseling ini dilandasi asumsi bahwa perasaan dan perilaku individu ditentukan oleh bagaimana cara individu memandang dunia. Konseling Pendekatan Cognitive Behavior umumnya menggunakan diskusi sistematik dan tugas-tugas perilakuan terstruktur untuk membantu konseli mengevaluasi dan memodifikasi pemikiran terdistorsi dan perilaku disfungsional. Beberapa aspek konseling ada yang lebih menekankan pada dimensi perilaku dan ada yang lebih menekankan pada dimensi kognitif.

Adapun prosedur pelaksanaan Konseling Pendekatan Cognitive Behavior yaitu 1) mengenalkan Konseling Pendekatan Cognitive Behavior (dasar dan latar belakangnya), 2) klarifikasi masalah 3) menangkap pikiran, 4) memeriksa dan menanggapi pikiran negative, 5) mengenali pola pemikiran menyimpang 6) asumsi dan keyakinan, 7) menyesuaikan perilaku, dan 8) pengaturan tujuan.

Agar lebih jelasnya kerangka pikirnya maka penulis berusa menggambarkan sebagai berikut:





Gambar 2.1 Skema Kerangka Pikir

C. Hipotesis

Berdasarkan tinjauan pustaka dan kerangka pikir yang telah digambarkan maka hipotesis penelitian ini yaitu “Teknik Konseling Pendekatan Cognitive Behavior dapat mengurangi kecanduan media sosial siswa di SMP Negeri 2 Palopo”







Kecanduan Media Sosial


merasa gelisah jika tidak memegang handphone dalam sehari


Tetap membuka media sosial melalui aplikasi handphone  dalam hal ini pada saat proses belajar mengajar sedang berlangsung


kurangnya interaksi dengan lingkungannya, 


cemas yang berlebihan ketika tidak membuka media sosial


obsesif terhadap media sosial








Cognitive Behavior Therapy (CBT)


mengenalkan CBT (dasar dan latar belakangnya),


Klarifikasi masalah


Menangkap pikiran, 


Memeriksa dan menanggapi pikiran negative,


Mengenali pola pemikiran menyimpang 


Asumsi dan keyakinan, 


Menyesuaikan perilaku, dan 


Pengaturan tujuan





Kecanduan Media sosial Siswa Menurun 
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