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ABSTRAK 

Latar Belakang : Kecanduan media sosial ditandai dengan 
penggunaan yang berlebihan, keasyikan, dan hilangnya 
kontrol diri. Individu dengan kontrol diri yang rendah lebih 
rentan terhadap kecanduan, sementara mereka yang memiliki 
kontrol diri yang tinggi dapat mengatur penggunaannya. 
Dampak negatif media sosial termasuk kecanduan dan 
kecemasan dan penggunaan yang berlebihan disebabkan oleh 
kurangnya kontrol diri. Dampak positifnya antara lain 
interaksi yang lebih mudah, hubungan yang lebih luas, dan 
akses informasi. Tujuan : Tujuan penelitian ini adalah untuk 
mengetahui hubungan kecanduan media sosial dengan 
kontrol diri pada remaja di SMAN 1 Tanggul. Metode : 
Penelitian kuantitatif desain korelasional dengan pendekatan 
cross sectional. Jumlah sampel dalam penelitian ini sebanyak 
199 siswa SMA Negeri 1 Tanggul. Teknik pengambilan sampel 
yang digunakan yaitu simple random sampling. Instrumen 
penelitian menggunakan kuesioner. Analisa data 
menggunakan analisa univariat dan bivariat dengan uji 
Spearman’s rho. Hasil : Hasil uji korelasi menunjukkan ada 
hubungan signifikan antara kecanduan media sosial dengan 
kontrol diri pada remaja di SMA Negeri 1 Tanggul dengan 
nilai p value = 0,000 (p <0,05) dan koefisien = -0,197 yang 
menunjukkan arah korelasi yang berlawanan, artinya 
kecanduan media sosial semakin meningkat maka semakin 
rendah kontrol diri. Kesimpulan: Remaja untuk 
mengemplementasikan manajemen waktu yang lebih efektif 
dan melakukan aktivitas yang bermanfaat seperti olahraga 
dan dapat mengontrol diri pada penggunaan media sosial 
dalam kehidupan sehari-hari.  
Kata Kunci : Kecanduan Media Sosial, Kontrol Diri, Remaja 
 

ABSTRACT 
Background: Social media addiction is characterized by excessive 
use, preoccupation, and loss of self-control. Individuals with low self-
control are more susceptible to addiction, while individuals with high 
self-control can regulate their use. The negative impacts of social 
media include addiction and anxiety and excessive use caused by lack 
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of self-control. The positive impacts include easier interaction, 
broader relationships, and access to information. Objective: The 
purpose of this study was to determine the relationship between social 
media addiction and self-control in adolescents at SMAN 1 Tanggul. 
Method: Quantitative research with correlational design with a 
cross-sectional approach. The number of samples in this study was 
199 students of SMA Negeri 1 Tanggul. The sampling technique 
used was simple random sampling. The research instrument used a 
questionnaire. Data analysis used univariate and bivariate analysis 
with the Spearman's rho test. Results: The results of the correlation 
test showed a significant relationship between social media addiction 
and self-control in adolescents at SMA Negeri 1 Tanggul with a p 
value = 0.000 (p <0.05) and a coefficient = -0.197 which indicates the 
opposite direction of correlation, meaning that the higher the social 
media addiction, the lower the self-control. Conclusion: Teenagers 
to implement more effective social media management and carry out 
social media activities such as exercising and being able to control 
themselves in using social media in everyday life. 
 
Keywords: Social Media Addiction, Self-Control, Teenagers 

 
 
PENDAHULUAN 

Kecanduan media sosial merupakan penggunaan yang menghabiskan banyak waktu 
menggunakan media sosial yang ditandai gejala klinis kecanduan, seperti sering menggunakan 
media sosial sehingga kecanduan serta keasyikan (Lestari & Winingsih, 2020). Dalam mengakses 
media sosial dikatakan kecanduan apabila mengakses media sosial lebih dari 5 jam dalam satu 
hari, sehingga pecandu media sosial tidak bisa mengontrol keinginan guna menggunakan media 
sosial dan kehilangan kontrol diri atas penggunaan media sosial dalam kehidupan (Muhamad 
Ayub & Sofia Farzanah Sulaeman, 2022). Penggunaan media sosial yang berlebihan disebabkan 
oleh kurangnya kontrol diri (Marsela & Supriatna, 2019). Individu dengan kontrol diri yang 
tinggi dapat mengontrol penggunaan media sosial sehingga tidak terjerumus ke dalam 
kecanduan media sosial serta individu dengan kontrol diri rendah tidak dapat mengatur 
penggunaan media sosial sehingga lebih rentan kecanduan (Widiana, Retnowati, and Hidayat 
2021). 

Penggunaan media sosial didominasi oleh remaja di Indonesia. Menurut Asosiasi 
Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII), jumlah pengguna media sosial di Indonesia 
mencapai 215,63 juta orang (APJII, 2024). Jawa Timur pada tahun 2023 pengguna media sosial 
yaitu mencapai 716,290%. Di Kabupaten Jember pada tahun 2024 dengan pengguna media sosial 
yaitu mencapai 64,3% dari populasi 167 juta pengguna media sosial di Jember (BPS Provinsi Jawa 
Timur).  

Perkembangan media sosial yang terus semakin canggih bertujuan guna memudahkan 
dalam komunikasi, pekerjaan serta menyebabkan dampak positif jika menggunakan 
perkembangan media sosial ini dengan baik serta juga menyebabkan dampak negatif jika 
digunakan untuk mengakses media sosial dalam waktu yang berlebihan (Jambi, 2023). Dampak 
positif pada media sosial antara lain untuk mempermudahkan dalam berinteraksi dengan 
banyak orang, memperluas pergaulan, dan memudahkan dalam pencarian informasi. Selain 
memberikan dampak positif, media sosial juga memberikan beberapa dampak negatif yang 
dapat dirasakan oleh remaja yaitu kecanduan dan kecemasan (Riski Aprillia, 2020). 

Hal ini sejalan dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Novitasari tentang Hubungan 
Antara Kontrol Diri Dengan Kecenderungan Media Sosial Pada Remaja, terdapat hubungan 
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negatif antara kontrol diri dengan kecenderungan media sosial. Besarnya kontrol diri dengan 
kecenderungan media sosial pada remaja.  
Hasil studi pendahuluan yang dilakukan oleh peneliti pada tanggal 25 Januari 2024 yang 
dilakukan di SMA Negeri 1 Tanggul didapatkan 7 dari 10 siswa mengalami kecanduan karena 
beberapa kebiasaan diantaranya menghabiskan waktu bermain media sosial lebih dari 5 jam 
dalam sehari, mereka lebih banyak menggunakan waktu mengakses media sosial untuk 
menonton, scrolling, komunikasi dan didapatkan juga 3 siswa mengatakan tidak bisa jauh dari 
media sosial, mereka mengatakan media sosial sudah seperti kebutuhan pokok bagi dirinya dan 
apabila tidak bermain media sosial mereka mengatakan hari-harinya terasa kosong dan 
membosankan. 

Menurut peneliti upaya dalam menunjukkan adanya penemuan baru (novelty) antara 
peneliti saat ini dengan peneliti sebelumnya, maka peneliti berusaha untuk membandingkan 
metode penelitian, pendekatan, populasi, dan instrumen yang digunakan untuk mengatasi 
masalah di atas ada beberapa solusi yang dapat digunakan untuk mengatasi masalah tersebut 
yaitu dengan membatasi penggunaan media sosial seperti menetapkan waktu terbatas untuk 
menggunakan platform-platform tersebut, menghapus aplikasi media sosial dari perangkat 
selama beberapa jam atau hari tertentu dan menggunakan waktu luang dengan aktivitas yang 
lebih bermanfaat seperti berolahraga, bermain musik, membaca, dan mengobrol sesama teman. 
Melihat fenomena tersebut peneliti tertarik untuk melakukan penelitian tentang “Hubungan 
Kecanduan Media Sosial Dengan Kontrol Diri Pada Remaja Di SMAN 1 Tanggul“.. 
 
METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan desain penelitian korelasi dengan pendekatan Study Cross-
Sectional yang bertujuan untuk mengidentifikasi Hubungan Kecanduan Media Sosial dengan 
Kontrol Diri Pada Remaja Di SMAN 1 Tanggul. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah siswa kelas X dan kelas XI yang berjumlah 199 siswa. Alat ukur yang digunakan untuk 
variabel independen adalah Internet Addiction Test (IAT) milik Young yang merupakan adaptasi 
dan modifikasi yang sudah dilakukan dalam penelitian Rosy Mariana (2021). Sedangkan untuk 
variabel dependen penelitian ini  Self Control Scalle (SCS) milik Averil yang merupakan adaptasi 
dan modifikasi sudah dilakukan dalam penelitian Putri Rahma (2019). Analisa bivariat dilakukan 
dengan menggunakan uji statistik Spearman’s Rho.  
 
HASIL PENELITIAN 
hasil penelitian mengenali “Hubungan Kecanduan Media Sosial Dengan Kontrol Diri Pada 
Remaja di SMA Negeri 1 Tanggul”. Penelitian ini dilakukan pada tanggal 3 Agustus 2024 – 5 
Agustus 2024. Peneliti menggunakan lembar kuesioner dengan jumlah sampel 199 responden 
siswa kelas X dan XI di SMA Negeri 1 Tanggul. 
 
Karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin 
Tabel 1 Distribusi Frekuensi berdasarkan jenis kelamin responden di SMA Negeri 1 Tanggul 
(N=199) 

No. Jenis 
Kelamin 

Frekuensi Presentase (%) 

1. Laki - laki 98 49,2 
2. Perempuan 101 50,8 
       Total 199 100,0 

 
Berdasarkan Tabel 5.1 , mayoritas responden dalam penelitian ini adalah perempuan dengan 
jumlah sebanyak 101 orang (50,8%), sedangkan responden pada laki-laki berjumlah 98 orang 
(49,2%). 
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Karakteristik responden berdasarkan usia 
Tabel 5.2 Distribusi Frekuensi berdasarkan usia responden di SMA Negeri 1 Tanggul (N=199) 

No. Usia (Tahun) Frekuensi Presentase (%) 
1. 15 72 24,2 
2. 16 69 23,3 
3. 17 58 19,6 
 Total 199 100,0 

 
Berdasarkan Tabel 5.2 , diatas menunjukkan bahwa usia siswa kelas X dan XI ini jumlah 
sebanyak 72 responden berada di usia 15 tahun (24,2%). 
 
Durasi menggunakan media sosial 
Tabel 3 Distribusi Frekuensi berdasarkan durasi responden menggunakan media sosial di SMA 
Negeri 1 Tanggul (N=199) 

No. Durasi 
menggunakan 
media sosial 

Frekuensi Presentase (%) 

1. 4-5 jam 84 43,2 
2. >5 jam 115 57,5 
       Total 199 100,0 

Berdasarkan tabel 3, mayoritas responden menggunakan media sosial lebih dari 5 jam per hari, 
yaitu sebanyak 115 remaja (57,5%), sementara 84 remaja responden lainnya (43,2%) 
menggunakan media sosial antara 4-5 jam per hari 
 
Kecanduan Media Sosial 
Tabel 4 Distribusi Frequensi berdasarkan kecanduan media sosial pada responden di SMA 
Negeri 1 Tanggul (N=199) 

No. Tingkat Kecanduan Frekuensi Presentase (%) 
1. Kecanduan Tinggi 117 58,8 
2. Kecanduan Rendah 82 41,2 
 Total 199 100,0 

 
Berdasarkan Tabel 5.4 dapat dilihat bahwa sebagaian besar siswa kelas X dan XI di SMA Negeri 
1 Tanggul mengalami tingkat kecanduan media sosial tinggi yaitu sebanyak 117 respoden 
(58,8), sedangkan respoden lainnya (41,2%) mengalami tingkat kecanduan media sosial rendah 
dari 82 respoden. 
 
Tabel 5 Distribusi Frequensi berdasarkan kontrol diri pada responden di SMA Negeri 1 
Tanggul (N=199) 

No. Tingkat Kontrol 
Diri 

Frekuensi Presentase 
(%) 

1. Kontrol Diri Tinggi 56 28,1 
2. Kontrol Diri Rendah 143 71,9 
 Total 199 100,0 

Berdasarkan Tabel 5 mayoritas siswa kelas X dan XI di SMA Negeri 1 Tanggul mengalami 
tingkat kontrol diri rendah yaitu 143 responden (71,9%), sementara 56 respoden lainnya (28,1%) 
mengalami tingkat kontrol diri tinggi. 
 
Hubungan Kecanduan Media Sosial dengan Kontrol Diri 
Tabel 6 Hubungan Kecanduan Media Sosial dengan Kontrol Diri pada Remaja Di SMA Negeri 1 
Tanggul (N=199) 
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 Kontrol 
Diri 

   

Kecanduan 
Media Sosial 

Tinggi Rendah r   p 
vallue 

Tinggi 28 
(14,1%) 
 

89 
(44,7%) 

-0.197 0.000 

Rendah 28 
(14,1%) 
 

54 
(27,1%) 

  

Total 56 
(28,1%) 

143 
(71,9%) 

  

  
Berdasarkan Tabel 6 dapat diketahui bahwa sebagian besar respoden yaitu 44,7% menyatakan 
mengalami kecanduan media sosial dalam kategori tinggi dengan kontrol diri yang rendah. 
Dalam hasil uji analisis Spearman’s rho diperoleh nilai p vallue 0,000 < α (0,05) yang 
menunjukkan adanya hubungan signifikan antara kecanduan media sosial dengan kontrol diri 
dengan nilai korelasi (r = -0.197) yang ditunjukkan memiliki kekuatan korelasi yang rendah, 
sedangkan arah hubungan menunjukkan arah negatif yang artinya semakin tinggi kecanduan 
media sosial, maka semakin rendah tingkat kontrol dirinya 
 
PEMBAHASAN 
Kecanduan Media Sosial 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar siswa mengalami 
kecanduan media sosial dalam kategori tinggi sebanyak 117 responden (58,8%), sedangkan 
responden lainnya (41,2%) mengalami tingkat kecanduan media sosial rendah dari 82 responden. 
Hasil ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Aprilia menunjukkan 
bahwa (51,4%) dengan kecanduan media sosial tinggi dan (48,6%) dengan kecanduan media 
sosial rendah (Aprilia et al., 2020). Penelitian ini juga sejalan dengan penelitian yang dilakukan 
oleh Awalia didapatkan dari 179 sampel didapatkan bahwa 113 responden (86%) dengan 
kecanduan media sosial tinggi dan 66 (14%) dengan kecanduan media sosial rendah (Awalia et 
al., 2022). 

Kecanduan media sosial merupakan gangguan psikologis yang penggunanya 
menghabiskan banyak waktu untuk mengakses media sosial (Indriani et al., 2022). Kecanduan 
media sosial tinggi biasanya ditandai dengan penggunaan yang berlebihan, asik dengan media 
sosial dan mengabaikan tanggung jawab sehari-hari. Sedangkan pada kecanduan media sosial 
rendah menunjukkan penggunaan yang seimbang, di mana individu mampu mengelola waktu 
dalam penggunaan media sosial dan aktivitas lainnya (Aprilia et al., 2020). Menurut Astati, faktor 
- faktor yang mempengaruhi seseorang menjadi kecanduan media sosial yaitu jenis kelamin, usia 
dan waktu penggunaan media sosial (Astati et al., 2020).  

Berdasarkan hasil penelitian kecanduan media sosial kebanyakan dialami oleh 
perempuan sebanyak 101 (50.8%) sedangkan pada laki-laki sebanyak 98 (49.2%). Hasil ini sejalan 
dengan penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa perempuan memiliki tingkat kecanduan 
media sosial tinggi, dibandingkan dengan laki-laki (Mari et al., 2023). Menurut Cintya, 
perempuan lebih mendominasi kecanduan penggunaan media sosial dibandingkan laki – laki 
(Cintya Yunita Dewi et al., 2023). Remaja perempuan memiliki cenderung keinginan untuk 
berkomunikasi, berbagi, dan bercerita daripada laki-laki, hal ini yang mendorong remaja 
perempuan untuk selalu ingin memeriksa notifikasi di media sosial setiap waktu, sedangkan laki 
– laki menggunakan media sosial untuk bermain game online, hiburan dan browsing (Woran et al., 
2021). Menurut peneliti, perempuan memiliki kebutuhan sosial yang lebih tinggi, sehingga 
penggunaan media sosial menjadi sarana utama untuk memenuhi kebutuhan berbagi cerita, 
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interaksi dengan orang lain secara online, kemudahan dalam penggunaan media sosial dan juga 
terdapat fitur – fitur menarik yang membuat remaja merasa terhibur. 

Berdasarkan hasil penelitian kecanduan media sosial menunjukkan bahwa usia responden 
15 - 17 tahun, didapatkan hasil menunjukkan usia responden paling banyak pada usia 15 tahun 
(24,2%). Hal ini sejalan dengan penelitian sebelumnya juga menunjukkan bahwa usia responden 
15 - 17 tahun, di mana usia tersebut responden berada pada usia remaja pertengahan (Woran et 
al., 2021). Menurut Suryana, remaja yakni masal yang rentan mengalami kecanduan media sosial 
(Suryana et al., 2022). Pada usia 15 - 17 tahun, dimana remaja mempunyai rasa tertarik untuk 
bermain media sosial, di mana remaja lebih suka menghabiskan waktu untuk bermain media 
sosial dibandingkan melakukan aktivitas lain (Mais et al., 2020). Menurut peneliti, remaja pada 
usia 15 - 17 tahun berada pada fase perkembangan yang rentan di mana remaja sedang mencari 
identitas diri, membangun hubungan sosial, melakukan aktivitas yang dapat memberikan 
kesenangan dan media sosial menjadi sarana yang menarik untuk memenuhi kebutuhan pada 
remaja. 

Berdasarkan hasil kuesioner didapatkan sebanyak 115 responden (57,5%) menyatakan 
‘setuju’ pada pernyataan ‘waktu penggunaan media sosial saya semakin meningkat’. Hasil ini 
juga sejalan dengan jawaban responden dalam penelitian sebelumnya di mana sebanyak 89 
responden (44,5%) menyatakan ‘setuju’ pada pernyataan ‘waktu penggunaan media sosial saya 
semakin meningkat, dimana pernyataan ini termasuk ke dalam salah satu aspek kecanduan 
media sosial yaitu penggunaan media sosial yang >5 jam. Menurut Aulia, ada faktor-faktor yang 
mempengaruhi penggunaan media sosial yang berlebihan pada remaja diantaranya kepuasan 
terhadap media sosial, kepercayaan terhadap media sosial dan jenis platfom yang diakses (Aulia 
et al., 2020). Hal ini disebabkan karena siswa sudah terpengaruh sama media sosial sehingga 
menggunakan media sosial menjadi berlebihan atau tidak terkontrol (Pemayun et al., 2019). 

Menurut peneliti pengunaan media sosial yang berlebihan pada siswa disebabkan karena 
siswa memiliki banyak waktu di mana pada masa remaja belum ada tuntutan pekerjaan selain 
belajar juga dimanfaatkan untuk bermain media sosial yang bisa mengakibatkan dalam 
peningkatan penggunaan media sosial jika mengakses terus menerus bisa kecanduan media 
sosial, serta kurangnya kesadaran akan dampak negatif, berkontribusi pada peningkatan waktu 
yang dihabiskan di media sosial. 
Kontrol Diri 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagaian besar siswa mengalami 
tingkat kontrol diri rendah yaitu 143 responden (71,9%), sementara 56 responden lainnya (28,1%) 
mengalami tingkat kontrol diri tinggi. Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan 
oleh Irawan menunjukkan bahwa 66,8% remaja memiliki kemampuan kontrol diri yang rendah 
dan 33,2% memiliki kontrol diri yang tinggi (Irawan et al., 2020).  

Kontrol diri adalah kemampuan seseorang untuk mengelola pikiran, emosi, dan perilaku 
sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai (Astati et al., 2020). Individu dengan kontrol diri yang 
tinggi, seseorang yang memiliki kemampuan dalam mengelola pikiran, emosi, dan tindakannya 
dan individu dengan kontrol diri yang rendah, kemampuan seseorang kesulitan dalam mengatur 
pikiran, emosi, dan tindakannya (Oktavianto et al., 2021). Menurut peneliti, kontrol diri sebagai 
sebuah konstruksi psikologis yang kompleks, terdiri dari berbagai komponen seperti kesadaran 
diri, regulasi emosi, dan perencanaan. 
Hubungan Kecanduan Media Sosial dengan Kontrol Diri 

Berdasarkan hasil uji analisis Spearman’s rho menunjukkan  terdapat hubungan yang 
signifikan antara kecanduan media sosial dengan kontrol diri hal ini dibuktikan dengan 
perolehan nilai p vallue = 0.000 (p vallue <0.05). Didapatkan nilai koefisien korelasi sebesar -0.197 
yang artinya kekuatan korelasi antara kecanduan media sosial dengan kontrol diri adalah arah 
korelasi negatif yang artinya semakin tinggi kecanduan media sosial maka semakin rendah 
kontrol diri pada remaja. Penelitian ini sejalan dengan penelitian Irawan didapatkan hasil bahwa 
ada hubungan kontrol diri dengan kecanduan media sosial pada remaja di SMAN 11 Bandung 
dengan hasil menggunakan analisis data uji Spearman’s Rho didapatkan hasil p = 0,000 dimana 
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(p vallue <0.05). Maka terdapat hubungan yang signifikan antara kontrol diri dengan kecanduan 
media sosial pada remaja di SMAN 11 Bandung, yang artinya semakin tinggi kecanduan media 
sosial , maka kontrol diri semakin rendah (Irawan et al., 2020). Penelitian ini juga sejalan dengan 
penelitian Novitasari didapatkan hasil bahwa terdapat hubungan antara kontrol diri dengan 
kecanduan media sosial pada remaja di kota Pontianak dengan hasil menggunakan analisis 
korelasi product moment didapatkan hasil p vallue = 0,000 dimana (p<0.05). Yang artinya Hal di 
terima H0 ditolak sehingga ada hubungan antara kontrol diri dengan kecanduan media sosial 
(Novitasari et al., 2022). 

 Kecanduan media sosial dapat memicu penurunan kontrol diri pada individu, terutama 
pada remaja (Jamaludin et al., 2022). Kurangnya kontrol diri juga menjadi salah satu faktor yang 
mendorong seseorang untuk semakin terjerumus dalam kecanduan. Hal ini terjadi karena remaja 
memiliki fungsi kontrol diri yang belum sepenuhnya matang, sehingga mereka cenderung lebih 
impulsif dan kurang menyadari dampak negatif dari penggunaan media sosial yang berlebihan 
(Syakura & Elcha et al., 2023). 

Banyak remaja yang cenderung kecanduan dalam penggunaan media sosial dikarenakan 
terdapat fitur sehingga dapat mempermudah semua aktivitas, termasuk dalam kebutuhan 
informasi dan komunikasi dalam proses belajar. Dengan adanya fitur-fitur yang semakin canggih 
dan menarik, remaja semakin terdorong untuk terus menggunakannya karena merasa lebih 
efisien dan terhubung. Namun, di sisi lain, hal ini juga berpotensi menimbulkan kecanduan yang 
dapat mengganggu aktivitas belajar dan kehidupan sosial mereka (Asmawati et al., 2022). 

 Remaja sebagai pengguna media sosial dengan memiliki kontrol diri yang tinggi mampu 
mengatur penggunaan media sosial sesuai kebutuhan, sedangkan remaja sebagai pengguna 
medial sosial yang rendah tidak mampu mengatur penggunaan media sosial, dapat 
menghabiskan waktu berjam-jam hanya untuk menjelajahi media sosial sehingga mengabaikan 
kegiatan lain seperti waktu belajar (Marsela & Supriatna, 2019). Menurut peneliti hubungan 
kecanduan media sosial dengan kontrol diri memiliki hubungan yang negatif karena kontrol diri 
yang rendah dapat mengakibatkan kecanduan media sosial. 
 
 
 
SIMPULAN DAN SARAN 
Merujuk pada hasil penelitian dengan uji Spearman’s rho, didapatkan hasil p value = 0.000 
dengan nilai koefisien kolerasi -0.197 dari hasil tersebut maka dapat diambil kesimpulan dalam 
penelitian ini terdapat hubungan yang negatif antara kecanduan media sosial dengan kontrol 
diri pada remaja di SMA Negeri 1 Tanggul. Remaja disarankan untuk mengimplementasikan 
manajemen waktu yang lebih efektif terkait penggunaan media sosial dan kontrol diri yang dapat 
membantu mengurangi ketergantungan pada media sosial. Selain itu, remaja perlu tingkatkan 
keterlibatan dalam aktivitas yang bermanfaat seperti olahraga 
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