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Abstract
Advances in technology, information and communication are increasingly felt in the millennial era. Technology in the field of communication that is the result of the times is the smartphone. Indonesian people have the potential to be addicted to smartphones, especially among teenagers. Addiction to smartphones certainly has many negative impacts, one of which is that people become apathetic, people become less concerned about their surroundings because they are more focused on smartphones. The purpose of this study is to obtain an analysis of the conditions in reducing smartphone addiction in educational activities. Guidance and counseling teachers or counselors (BK/Counselors) have a role to provide guidance and counseling services. One of the services that can be provided to reduce smartphones is content mastery services with a behavioral contract approach model. The research findings reveal that in reducing smartphone addiction behavior through the behavior contract model, individuals can control themselves more and be wise in using their smartphones.
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Pendahuluan (Introduction)
Smartphone hadir sebagai salah satu dari kemajuan teknologi menyebabkan perubahan yang begitu besar pada kehidupan masyarakat khususnya remaja dengan segala peradaban dan kebudayaannya. Perubahan ini selain memberikan dampak positif pada kehidupan remaja juga memberikan dampak negatif terhadap kesehatan mental, fisik, dan kualitas interaksi sosial (Lee, Chang, Lin, & Cheng, 2014). Dengan segala macam kemudahan untuk mengakses informasi membuat remaja seolah-olah menjadi kecanduan terhadap smartphone. Smartphone telah menjadi bagian tak terpisahkan dari kehidupan sehari-hari dan sebagian besar orang membawa smartphone sepanjang waktu (Roberts, Yaya, & Manolis, 2014; Smura, Kivi, & Töyli, 2009). 
Penelitian yang dilakukan oleh Aykanat, Yıldız, & Çelik (2016) menemukan penggunaan smartphone 24 jam di Universitas Turki adalah kurang dari 1 jam (23,4%), 1 sampai 2 jam (27%), 2 sampai 3 jam (13,1%), 3 sampai 4 jam (5,1%), 4 sampai 5 jam (4,9%) dan lebih dari 5 jam (14,4). Semantara di Indonesia pada penelitian Karthik Venkatakrishnan yaitu Regional Director, Digital GFK Asia lembaga riset terkemuka asal jerman menyatakan bahwa rata-rata orang Indonesia menghabiskan 5,5 jam perhari di hadapan smartphone 96% dari mereka adalah pengguna internet. Selain itu menurut kominfo bahwa 80% pengguna internet di Indonesia didominasi oleh remaja berumur 15-19 tahun (Auliani, 2016).
Berdasarkan data tersebut membuktikan bahwa masyarakat Indonesia memiliki potensi kecanduan terhadap smartphone khususnya kalangan remaja. Kecanduan terhadap smartphone tentu memiliki banyak dampak negatif, salah satunya adalah masyarakat menjadi apatis, masyarakat menjadi kurang memiliki kepedulian terhadap lingkungan sekitarnya karena lebih berfokus terhadap smartphone, kondisi ini yang disebut dengan phubbing. Phubbing dapat digambarkan sebagai individu yang melihat smartphone selama percakapan dengan individu lain (Karadağ et al., 2016). Kata phubbing dibangun dengan menggabungkan kata-kata phone dan snubbing, istilah phubbing telah masuk ke versi terbaru dari Macquarie Dictionary yang dibahas pada kampanye di Australia.
Beberapa peneliti menyelidiki kecanduan smartphone telah menunjukkan bahwa sebagai alat untuk mengatasi kesepian dan kebutuhan untuk mengelola diri sendiri, kecemasan, kekhawatiran, dan perilaku gangguan tidur yang diamati pada individu kecanduan yang telah dipisahkan dari ponsel mereka (Park, 2005). Sementara (Turnbull, 2010) menegaskan bahwa seseorang yang banyak menghabiskan waktu untuk mengakses internet, maka dia hanya punya sedikit waktu untuk berkomunikasi dengan orang lain secara nyata.
Park (2005) menyatakan bahwa penggunaan smartphone secara berlebihan dapat mengakibatkan dampak psikologis pada individu seperti mengurangi interaksi dengan orang lain, menjauhkan hal-hal yang dekat, malas melakukan aktivitas lainnya, menumbuhkan sikap egosentris, berkurangnya waktu tidur, memicu berkembangnya konsumerisme, menurunnya konsentrasi, memicu penyakit mental (stres dan depresi), terganggunya perkembangan anak, dan kurangnya sosialisme dengan sekitar. Lebih lanjut penggunaan smartphone yang berlebihan juga dapat menyebabkan depresi, kecemasan, dan mengaruhi kualitas tidur seseorang (Demirci, Akgönül, & Akpinar, 2015; Kibona & Mgaya, 2015). Smartphone addiction use adalah perilaku keterikatan atau kecanduan pada penggunaan smartphone yang mungkin dapat memicu masalah sosial seperti menarik diri, kesulitan melakukan aktivitas sehari-hari, atau gangguan dalam kontrol impuls (Kwon et al., 2013). Individu dengan smartphone addiction memperlihatkan sebuah perilaku baru, yaitu jauh lebih peka terhadap sesuatu yang terjadi pada smartphone dibandingkan dengan lingkungan sekitar (Salehan & Neghaban, 2013). Hasil penelitian Chotpitayasunondh & Douglas (2016) menemukan bahwa hubungan antara perilaku phubbing dengan kecanduan smartphone, kecanduan Internet, dan rasa takut tidak adanya smartphone. 
Berdasarkan referensi yang ada dapat diketahui bahwa kecanduan smartphone dan kecanduan internet ada dalam hubungan melingkar, masing-masing memicu yang lain. Misalnya, jika waktu yang dihabiskan untuk berselancar di internet meningkat, begitu pula kecanduan smartphone. Dengan adanya hal demikian banyak individu yang tidak bisa menjalani kehidupan dengan efektif dan menyelesaikan tugas perkembangannya dengan baik. Untuk itu perlu adanya upaya preventif dalam mereduksi adiksi pada smartphone agar individu dapat menjalani kehidupan dengan baik kedepannya. Orangtua dan guru disekolah khususnya guru BK memiliki peran dalam mereduksi hal tersebut.

Hasil dan Pembahasan (Finding Research)
Bimbingan dan Konseling
Bimbingan dan konseling merupakan suatu proses pemberian bantuan yang terus menerus dan sistematis kepada individu dalam memecahkan masalah dihadapinya, agar tercapai kemampuan untuk dapat memahami dirinya (self understanding), kemampuan untuk menerima dirinya (self acceptance), kemampuan untuk mengarahkan dirinya (self direction), dan kemampuan untuk melealisir dirinya (self realization), sesuai dengan potensi atau kemampuannya dalam mencapai penyesuaian diri dengan lingkungan, baik keluarga, sekolah maupun masyarakat (Sukardi, 1987). Dalam penelitian yang peneliti tulis kali ini mengangkat masalah pengembangan model behavior contract untuk mereduksi addiction smartphone use. Sebelum membahas tentang inti masalah tersebut, terlebih dahulu kita harus mengetahui asal usul teknik kontrak perilaku (behavior contract). Teknik kontrak perilaku (behavior contract) merupakan salah satu dari beberapa teknik pendekatan konseling behavioral. Kontrak perilaku merupakan fase dari rencana untuk mendapatkan perubahan. Teknik ini merupakan strategi yang menyangkut penetapan sebelumnya atas konsekuensi internal dan eksternal yang akan mengikuti pelaksanaan perbuatan yang diinginkan atau yang tidak diinginkan. Kontrak seperti itu bisa menolong individu untuk tetap memiliki komitmen dalam hal melakukan rencana perbuatan dengan suatu derajat konsistensi tertentu.
Layanan Penguasaan Konten (PKO)
Konselor sekolah memiliki peran dalam memberikan upaya preventif untuk mereduksi adiksi smartphone. Salah satunya dengan memberikan layanan penguasaan konten. Layanan penguasaan konten (PKO) merupakan layanan bantuan kepada individu (sendiri-sendiri ataupun dalam kelompok) untuk menguasai kemampuan atau kompetensi tertentu melalui kegiatan belajar (Prayitno, 2004). Kemampuan atau kompetensi yang dipelajari itu merupakan satu unit konten yang di dalamnya terkandung fakta dan data, konsep, proses, hukum dan aturan, nilai, persepsi, afeksi, sikap dan tindakan yang terkait di dalamnya. Layanan penguasaan konten perlu menambah wawasan dan pemahaman, mengarahkan penilaian dan sikap, menuguasai cara-cara atau kebiasaan tertentu, untuk memenuhi kebutuhannya dan mengatasi masalah-masalahnya. Dengan penguasaan konten yang dimaksud itu individu yang bersangkutan lebih mampu menjalani kehidupannya secara efektif (effective daily living). Pemberian layanan dapat dilaksanakan dalam bentuk klasikal, kelompok dengan metode ceramah, diskusi dan dapat didukung dengan peragaan, pemberian contoh. Pelayanan bimbingan dan konseling akan berjalan optimal dan menyenangkan apabila disertai dengan pemanfaatan teknik bimbingan dan konseling yang baik, terarah, dan sistematis. Hal ini merupakan manifestasi dan akumulasi kinerja guru BK/Konselor, dan pada gilirannya memberikan kesan bahwa guru BK/Konselor bekerja secara profesional dan cakap, efektif, efisien, dan tidak gagap teknologi (Soetojo, 2012).

Teknik Behavior Contract
Salah satu teknik yang digunakan dalam penelitian ini adalah teknik kontrak perilaku. Pemilihan teknik kontrak perilaku pada penelitian ini berlandaskan pada perubahan perilaku klien yang mengalami kondisi kecanduan internet melalui kontrak perilaku positif tersetruktur yang telah disepakati oleh konselor dan klien, salah satunya dengan pengembangan kemampuan menajemen waktu atau mengatur waktu bermain internet dalam setiap harinya. Pemilihan teknik kontrak perilaku pada penelitian ini berlandaskan pada perubahan perilaku klien yang mengalami kondisi addiction smartphone use melalui kontrak perilaku positif tersetruktur yang telah disepakati oleh konselor dan klien, salah satunya dengan pengembangan kemampuan menajemen waktu atau mengatur waktu bermain smartphone dalam setiap harinya. Dalam proses teknik kontrak perilaku yang dilaksanakan antara konselor dengan konseli terdapat beberapa langkah yang harus dilakukan agar pelaksanaan teknik tersebut berjalan dengan tertib dan menghasilkan perilaku yang diinginkan. Di antara langkah-langkah tersebut yaitu memilih tingkah laku yang akan diubah dengan menggunakan analisis ABC. Analisis ABC yaitu antecedent (peristiwa yang mendahului), behavior (perilaku yang mengikuti), dan consequence (konsekuensi yang mengikuti). Selanjutnya, menentukan data awal yaitu tingkah laku yang akan diubah. Selanjutnya, menentukan jenis penguatan yang akan diterapkan. Selanjutnya, memberikan reinforcement setiap kali tingkah laku yang diinginkan ditampilkan sesuai dengan jadwal kontrak. Selanjutnya, memberikan penguatan setiap saat tingkah laku yang ditampilkan menetap.
Penutup
Konselor dengan menggunakan teknik kontrak perilaku (behavior contract) dalam mengatasi siswa yang terindikasi mengalami kecanduan smartphone agar dapat  mengatur waktu pada penggunaannya setiap hari, guna merubah perilaku siswa yang jarang ataupun enggan menggunakan internet sesuai keperluan atau penggunaan smartphone dengan cerdas melalui pengendalian diri dalam penggunaan internet. Pada teknik behavior contract ini, terdapat tujuan yang ingin dicapai oleh seorang konselor pada konseli yang ditanganinya, diantaranya yaitu melatih individu untuk mengubah tingkah lakunya yang maladaptif menjadi adaptif, yakni perilaku yang enggan untuk mengatur waktu dalam penggunaan smartphone setiap harinya. Selanjutnya, melatih kemandirian berperilaku individu, yakni melatih siswa untuk tidak bergantung pada smartphone. Selanjutnya, meningkatkan kemampuan dan keterampilan behavioral individu sehingga mampu berperilaku secara tepat.
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