
 
PAEDAGOGY : Jurnal Ilmu Pendidikan dan Psikologi 

Vol. 6, No. 4, Oktober-November 2026 

e-ISSN : 2797-3344 | p-ISSN : 2797-3336 

Online Journal System : https://jurnalp4i.com/index.php/paedagogy 

 

Copyright (c) 2026 PAEDAGOGY : Jurnal Ilmu Pendidikan dan Psikologi 

https://doi.org/10.51878/paedagogy.v6i4.15897 

4129  

KONSELING INDIVIDU BERBASIS ACCEPTANCE AND COMMITMENT 

THERAPY TEKNIK METAFORA UNTUK MEREDUKSI KECENDERUNGAN 

BINGE WATCHING 

 

Alfiyana Fitri1, M. Arif Budiman2, Hanung Sudibyo3 

Universitas Pancasakti Tegal1,2,3 

e-mail: alfiyanafitri4@gmail.com   , arifups88@upstegalac.id, gjmpascasarjana@gmail.com  

 

Diterima: 20/9/2026; Direvisi: 1/10/2026; Diterbitkan: 9/10/2026 

 

ABSTRAK 

Kecenderungan binge watching series Thailand Boys Love (BL) pada peserta didik berpotensi 

menimbulkan dampak psikologis dan akademik apabila tidak segera ditangani. Penelitian ini 

bertujuan mendeskripsikan gambaran, faktor, dan dampak kecenderungan binge watching, serta 

menguji efektivitas layanan konseling individu berbasis Acceptance and Commitment Therapy 

(ACT) dengan teknik metafora dalam mereduksi kecenderungan tersebut pada peserta didik 

kelas XI di salah satu SMK Negeri di Kota Tegal. Penelitian menggunakan pendekatan mixed 

methods dengan desain sequential exploratory, diawali eksplorasi kualitatif melalui 

wawancara, observasi, dan dokumentasi, kemudian dilanjutkan pengukuran kuantitatif 

menggunakan skala kecenderungan binge watching model Likert yang telah diuji validitas dan 

reliabilitasnya (Cronbach's Alpha = 0,971). Subjek penelitian ditentukan melalui teknik 

purposive sampling dan berjumlah lima peserta didik yang menunjukkan indikasi 

kecenderungan binge watching. Data kuantitatif dianalisis menggunakan uji Wilcoxon Signed 

Rank Test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kecenderungan binge watching pada subjek 

terbentuk dari interaksi faktor psikologis, sosial, dan kemudahan akses teknologi, dengan 

dampak ganda berupa relaksasi di satu sisi serta gangguan pola tidur dan penurunan konsentrasi 

belajar di sisi lain. Skor rata-rata kecenderungan binge watching menurun dari 77,6 pada pre-

test menjadi 66,8 pada post-test, dan hasil uji Wilcoxon menunjukkan nilai Z sebesar -2,023 

dengan signifikansi 0,043 (p < 0,05). Temuan ini membuktikan bahwa layanan konseling 

individu berbasis ACT dengan teknik metafora efektif menurunkan kecenderungan binge 

watching peserta didik secara bermakna. 

Kata Kunci: Binge Watching; Acceptance And Commitment Therapy; Konseling Individu 

   

ABSTRACT 

The tendency toward binge watching Thai Boys Love (BL) series among students may generate 

psychological and academic consequences when left unaddressed. This study aimed to describe 

the pattern, contributing factors, and impact of binge watching tendency, and to examine the 

effectiveness of individual counseling based on Acceptance and Commitment Therapy (ACT) 

using the metaphor technique in reducing this tendency among eleventh-grade students at a 

vocational high school in Tegal City. A mixed-methods approach with a sequential exploratory 

design was employed, beginning with qualitative exploration through interviews, observation, 

and documentation, followed by quantitative measurement using a Likert-type binge watching 

tendency scale whose validity and reliability had been established (Cronbach's Alpha = 0.971). 

Five students identified as exhibiting binge watching tendencies were selected through 

purposive sampling. Quantitative data were analyzed using the Wilcoxon Signed Rank Test. 

Findings indicate that the subjects' binge watching tendency emerged from an interaction of 
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psychological, social, and technological factors, producing both relaxation benefits and adverse 

effects such as disrupted sleep patterns and reduced learning concentration. The mean score 

decreased from 77.6 at pre-test to 66.8 at post-test, and the Wilcoxon test yielded Z = -2.023 

with a significance level of 0.043 (p < 0.05). These findings demonstrate that ACT-based 

individual counseling using the metaphor technique effectively and meaningfully reduced 

students' binge watching tendency. 

Keywords: binge watching; Acceptance and Commitment Therapy; individual counseling 

 

PENDAHULUAN 

Perkembangan layanan streaming berbasis internet telah mengubah pola konsumsi media 

di kalangan remaja secara signifikan. Kemudahan akses, keragaman konten, dan fitur putar 

otomatis mendorong penonton untuk terus mengonsumsi tayangan dalam durasi yang panjang, 

sebuah pola yang dikenal sebagai binge watching, yaitu kebiasaan menonton serial secara 

berturut-turut yang ditandai rendahnya kontrol diri terhadap durasi menonton sehingga 

berpotensi menimbulkan dampak psikologis dan akademik bila dilakukan berlebihan (Bond, 

2006; Flayelle et al., 2017). 

Data Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII) mencatat tingkat penetrasi 

internet nasional pada 2021-2022 mencapai 77,02%, dengan jumlah pengguna terkoneksi 

internet sekitar 210 juta jiwa. Tingginya penetrasi tersebut sejalan dengan menjamurnya 

layanan Subscription Video on Demand (SVOD) seperti Netflix, Disney+ Hotstar, dan Amazon 

Prime Video yang menawarkan ragam konten mudah diakses kapan saja. Ketersediaan fitur 

autoplay dan banyaknya pilihan judul mendorong peserta didik menonton beberapa episode 

sekaligus, yang pada gilirannya berisiko mengganggu pengelolaan waktu belajar dan aktivitas 

harian mereka. 

Salah satu genre yang digemari remaja adalah Boys Love (BL) asal Thailand, yaitu drama 

yang menempatkan hubungan romantis antara dua tokoh laki-laki sebagai alur utama cerita, 

berakar pada tradisi yaoi Jepang (Setiawan et al., 2025). Paparan konten BL secara terus-

menerus berpotensi memengaruhi cara pandang remaja terhadap isu gender dan 

homoseksualitas (Sianturi & Junaidi, 2021), sehingga berpotensi menimbulkan konflik nilai 

ketika pesan yang diterima tidak selaras dengan norma sosial dan agama yang berlaku. 

Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa intervensi konseling individu efektif 

menurunkan perilaku menonton berlebihan. Kusumawati et al. ( 2025) melaporkan penurunan 

signifikan pada tingkat kecanduan menonton drama setelah subjek memperoleh konseling 

individu dengan teknik self-control. Temuan tersebut memberikan landasan empiris bahwa 

pendekatan konseling individual mampu memengaruhi perubahan perilaku menonton secara 

nyata, meskipun teknik yang digunakan berbeda dari penelitian ini. 

Konseling individu dipandang relevan untuk mereduksi kecenderungan binge watching 

karena kebiasaan tersebut berkaitan erat dengan regulasi diri, pengelolaan emosi, kontrol 

impuls, serta pola coping terhadap tekanan akademik. Di antara berbagai pendekatan konseling, 

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) dipilih karena berfokus pada regulasi emosi dan 

penerimaan pengalaman internal tanpa harus melarikan diri melalui perilaku menonton 

berlebihan (Prajogo & Yudiarso, 2021). Dari enam proses inti ACT, yakni acceptance, 

cognitive defusion, contact with the present moment, self-as-context, values, dan committed 

action (Bond, 2006), teknik metafora dipilih karena dinilai efektif membantu peserta didik 

memahami keterkaitan pikiran, dorongan, dan perilaku secara sederhana melalui perumpamaan 

atau cerita (Harris, 2019). 
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Berbeda dari penelitian terdahulu yang lebih banyak menyoroti kecanduan drama Korea 

atau media sosial secara umum, penelitian ini secara khusus mengkaji efektivitas konseling 

individu berbasis ACT dengan teknik metafora pada konteks binge watching series Thailand 

BL, sebuah fenomena yang relatif baru dan belum banyak diteliti pada jenjang pendidikan 

menengah kejuruan. Observasi awal pada kelas XI MP 2 salah satu SMK Negeri di Kota Tegal 

mengidentifikasi lima dari 32 peserta didik menunjukkan indikasi kecenderungan binge 

watching dengan intensitas menonton dua hingga tiga jam per hari. Berdasarkan uraian tersebut, 

penelitian ini bertujuan mendeskripsikan gambaran, faktor, dan dampak kecenderungan binge 

watching series Thailand BL, serta menguji efektivitas layanan konseling individu berbasis 

ACT dengan teknik metafora dalam mereduksi kecenderungan tersebut. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menerapkan pendekatan metode campuran (mixed methods) dengan desain 

sekuensial eksploratori (sequential exploratory design) guna memperoleh gambaran empiris 

yang komprehensif (Creswell & Clark, 2017). Desain ini diawali dengan fase kualitatif untuk 

mengeksplorasi motif, pola keterlibatan, dan konsekuensi psikososial dari kebiasaan binge 

watching yang dialami partisipan. Selanjutnya, fase kuantitatif dilaksanakan melalui rancangan 

eksperimen subjek tunggal prates-pascates (one-group pretest-posttest design) untuk menguji 

efektivitas intervensi konseling yang diberikan. Integrasi kedua pendekatan ini memungkinkan 

peneliti membedah kedalaman fenomena perilaku siswa sekaligus memvalidasi perubahan 

terukur setelah pelaksanaan sesi konseling. 

Populasi dalam penelitian ini mencakup seluruh peserta didik kelas XI MP 2 di salah satu 

SMK Negeri di Kota Tegal yang berjumlah 32 orang. Penentuan sampel penelitian dilakukan 

melalui teknik purposive sampling berdasarkan kriteria inklusi: memiliki durasi menonton 

serial drama minimal dua hingga tiga jam per hari, mengalami penurunan fokus belajar akibat 

kelelahan menonton, dan minimnya pengawasan gawai dari orang tua. Melalui prosedur 

penyaringan tersebut, diperoleh lima peserta didik perempuan berusia 17 hingga 18 tahun 

sebagai subjek utama penelitian. Sebelum seluruh rangkaian pengumpulan data dan intervensi 

terapeutik dimulai, peneliti telah memperoleh persetujuan etik kelembagaan dan seluruh 

partisipan telah menandatangani lembar persetujuan (informed consent) secara sukarela dengan 

jaminan kerahasiaan identitas. 

Pengumpulan data kualitatif dilakukan melalui wawancara mendalam semi-terstruktur, 

observasi partisipatif pasif terhadap perilaku belajar di kelas, serta dokumentasi catatan presensi 

dan riwayat konseling sekolah. Sementara itu, data kuantitatif dihimpun menggunakan skala 

kecenderungan binge watching model Likert empat opsi respons (Sangat Sesuai, Sesuai, Tidak 

Sesuai, dan Sangat Tidak Sesuai). Skala ini mengukur tiga dimensi utama, yaitu aspek kontrol 

diri, pola menonton, dan regulasi emosi. Uji coba instrumen (try out) dilakukan terhadap 36 

responden di luar sampel utama. Hasil uji korelasi butir-total Pearson Product Moment 

menyatakan 28 butir valid dengan koefisien korelasi bergerak antara 0,367 hingga 0,969, 

sedangkan dua butir dinyatakan gugur. Estimasi reliabilitas terhadap 28 butir valid 

menghasilkan koefisien Cronbach's Alpha sebesar 0,971, yang menunjukkan tingkat 

konsistensi internal instrumen sangat tinggi. 

Analisis data kualitatif diproses melalui tahapan reduksi data, kategorisasi tematik, 

penyajian naratif, dan penarikan simpulan secara induktif. Analisis kuantitatif diawali dengan 

pemeriksaan normalitas sebaran skor menggunakan uji Shapiro-Wilk. Mengingat ukuran 

sampel penelitian berjumlah kecil (𝑛 = 5), pemenuhan asumsi statistik parametrik dinilai 
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kurang memadai untuk mempertahankan ketepatan estimasi. Oleh sebab itu, pengujian 

hipotesis perbedaan skor prates dan pascates dilakukan menggunakan uji statistik 

nonparametrik Wilcoxon Signed Rank Test berbantuan perangkat lunak IBM SPSS Statistics 

versi 25 pada taraf signifikansi 𝛼 = 0,05. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Subjek penelitian merupakan lima peserta didik kelas XI MP 2 yang teridentifikasi melalui 

observasi awal dan purposive sampling menunjukkan kecenderungan menonton series Thailand 

BL secara berlebihan. Identitas subjek disamarkan menggunakan inisial untuk menjaga 

kerahasiaan, sebagaimana disajikan pada Tabel 1. 

Tabel 1. Daftar Subjek Penelitian 

No Inisial Kelas Usia 

1 I XI MP 2 17 tahun 

2 M XI MP 2 17 tahun 

3 N XI MP 2 18 tahun 

4 F XI MP 2 17 tahun 

5 A XI MP 2 18 tahun 

Sumber: data primer hasil wawancara, diolah oleh peneliti. 

Tabel 1 hasil eksplorasi kualitatif menunjukkan bahwa kecenderungan binge watching 

pada kelima subjek terbentuk dari interaksi antara durasi dan intensitas menonton yang tinggi 

(3-5 jam per hari dengan frekuensi satu hingga lima kali dalam seminggu), kebiasaan menonton 

yang telah terintegrasi dalam rutinitas harian, serta rendahnya kemampuan kontrol diri dalam 

membatasi dan menghentikan aktivitas menonton. Konten diakses melalui berbagai platform 

seperti Telegram, YouTube, dan iQIYI. Secara psikologis, aktivitas menonton digunakan 

sebagai sarana pengaturan suasana hati dan pelarian dari kebosanan atau stres, diperkuat oleh 

faktor sosial berupa rekomendasi dan diskusi dengan teman sebaya, serta kemudahan akses 

teknologi. Dampak yang muncul bersifat ganda: di satu sisi memberikan relaksasi dan 

perbaikan suasana hati, namun di sisi lain memicu gangguan pola tidur, keluhan fisik seperti 

mata pegal dan sakit kepala, penurunan konsentrasi belajar, serta kecenderungan menunda 

tugas akademik. 

Uji validitas instrumen dengan korelasi Product Moment Pearson terhadap 30 item skala 

kecenderungan binge watching (N=36) menghasilkan 28 item valid dengan rentang nilai r 

hitung 0,367 sampai 0,969, sedangkan dua item dinyatakan tidak valid karena nilai r hitung 

berada di bawah r tabel (0,329). Hasil uji reliabilitas terhadap 28 item valid disajikan pada 

Tabel 2. 

Tabel 2. Hasil Uji Reliabilitas Instrumen 

Cronbach's Alpha Jumlah Item 

0,971 28 

Sumber: data diolah menggunakan IBM SPSS Statistics versi 25. 

Hasil tabel 2 pengujian reliabilitas instrumen menghasilkan nilai Cronbach’s Alpha sebesar 

0,971. Capaian angka ini berada jauh di atas ambang batas baku sebesar 0,70, sehingga skala 

penelitian dinyatakan memiliki tingkat konsistensi internal yang sangat tinggi serta layak 

diandalkan untuk mengukur diferensiasi kondisi subjek sebelum dan sesudah pelaksanaan 

layanan konseling. 
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Hasil pre-test menunjukkan skor total kecenderungan binge watching sebesar 388 dengan 

rata-rata 77,6. Berdasarkan tiga aspek yang diukur, aspek kontrol diri memperoleh skor 

tertinggi (138), diikuti pola menonton (123) dan regulasi emosi (115), yang mengindikasikan 

bahwa sebelum intervensi, peserta didik paling banyak mengalami kesulitan dalam membatasi 

dan menghentikan aktivitas menonton dibandingkan aspek lainnya. 

Setelah pemberian layanan konseling individu berbasis ACT dengan teknik metafora, skor 

post-test menurun menjadi total 334 dengan rata-rata 66,8, sebagaimana disajikan pada Tabel 

3 dan Gambar 1. 

Tabel 3. Data Pre-test dan Post-test Kecenderungan Binge Watching 

No Inisial Skor Pre-test Skor Post-test Selisih 

1 I 87 72 15 

2 M 77 67 10 

3 N 79 66 13 

4 F 72 60 12 

5 A 73 69 4 

 Total 388 334 54 

 Rata-rata 77,6 66,8 10,8 

Sumber: data diolah dari hasil pre-test dan post-test skala kecenderungan binge watching. 

 
Gambar 1. Perbandingan Skor Pre-test dan Post-test Setiap Subjek 

 
Gambar 2. Rata-rata Skor Pre-test dan Post-test 
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Implementasi layanan konseling individu berbasis Acceptance and Commitment Therapy 

(ACT) dengan teknik metafora terbukti memberikan dampak positif yang ditunjukkan oleh 

penurunan skor kecenderungan binge watching pada seluruh subjek penelitian dengan rerata 

reduksi sebesar 10,8 poin. Dilihat dari pergeseran distribusi kategorinya, pasca-intervensi 

mencatat sebanyak tiga subjek (60%) berada pada kelompok sedang, satu subjek (20%) berhasil 

mencapai kategori rendah, dan satu subjek (20%) masih berada pada kategori tinggi. Analisis 

mendalam terhadap tiap dimensi ukur sebagaimana tersaji pada Gambar 3 memperlihatkan 

bahwa skor aspek pola menonton pada pengukuran akhir (post-test) masih tercatat relatif tinggi 

sebesar 139. Sebaliknya, aspek kontrol diri menunjukkan perbaikan yang ditandai oleh 

penurunan skor menjadi 126, sementara aspek regulasi emosi mengalami penurunan paling 

drastis hingga mencapai angka 69. Pergeseran skor ini mengindikasikan bahwa intervensi ACT 

secara efektif mereduksi ketergantungan emosional peserta didik terhadap aktivitas menonton 

sebagai mekanisme koping. Dengan demikian, meskipun durasi konsumsi media belum 

sepenuhnya tereliminasi, keterikatan psikologis serta dorongan impulsif konseli untuk 

melarikan diri melalui tontonan maraton telah berkurang secara signifikan. 

 
Gambar 3. Perbandingan Skor Aspek Binge Watching Pre-test dan Post-test 

Guna memastikan apakah pergeseran dan penurunan skor yang teridentifikasi secara 

deskriptif tersebut memiliki kebermaknaan statistik yang sah, analisis dilanjutkan ke tahap 

pengujian hipotesis kuantitatif. Sebelum dilakukan uji beda untuk membuktikan efektivitas 

intervensi konseling individu berbasis Acceptance and Commitment Therapy (ACT) dengan 

teknik metafora, sebaran data hasil pengukuran pre-test dan post-test terlebih dahulu diuji 

asumsi sebarannya. Mengingat ukuran sampel penelitian tergolong kecil (𝑁 = 5), pengujian 

distribusi data dilakukan menggunakan teknik statistik Shapiro-Wilk Test. Hasil uji normalitas 

terhadap data pre-test dan post-test disajikan secara rinci pada Tabel 4. 

Tabel 4. Hasil Uji Normalitas Shapiro-Wilk 

Data Statistic (Shapiro-Wilk) df Sig. 

Pre-test 0,910 5 0,470 

Post-test 0,960 5 0,811 

Berdasarkan tabel 4 hasil pengujian statistik, perolehan nilai signifikansi (p-value) pada 

tahap pre-test tercatat sebesar 0,470, sementara pada tahap post-test mencapai 0,811. Oleh 

karena kedua nilai signifikansi tersebut melampaui ambang kriteria 𝑝 > 0,05, maka sebaran 

data pengukuran secara teoritis dinyatakan berdistribusi normal. Meskipun demikian, 

mengingat keterbatasan jumlah sampel penelitian yang sangat terbatas (𝑛 = 5), pemenuhan 

asumsi inferensial statistik parametrik dipandang kurang optimal untuk menjamin reliabilitas 
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hasil pengujian. Sebagai bentuk efisiensi metodologis dan kehati-hatian analitis, pengujian 

hipotesis dialihkan menggunakan teknik statistik non-parametrik Wilcoxon Signed Rank Test. 

Rincian parameter uji inferensial tersebut disajikan secara eksplisit pada Tabel 5 

Tabel 5. Hasil Uji Wilcoxon Signed Rank Test 

Statistik Uji Post-test – Pre-test 

Z -2,023 

Asymp. Sig. (2-tailed) 0,043 

Tabel 5 analisis statistik inferensial menggunakan Wilcoxon Signed Rank Test 

menghasilkan nilai statistik uji 𝑍 = −2,023 dengan probabilitas signifikansi sebesar 0,043 

(𝑝 < 0,05). Karena nilai signifikansi yang diperoleh berada di bawah ambang batas 𝛼 = 0,05, 

maka hipotesis nol (𝐻0) secara statistik ditolak dan hipotesis alternatif (𝐻𝑎) diterima. Arah 

koordinat nilai 𝑍 yang bertanda negatif mengonfirmasi secara faktual bahwa pergeseran skor 

dari pengukuran pre-test ke post-test mengalami penurunan yang konsisten secara signifikan. 

Temuan kuantitatif ini membuktikan bahwa pelaksanaan layanan konseling individu berbasis 

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) dengan teknik metafora teruji secara empiris 

efektif dalam mereduksi kecenderungan perilaku binge watching pada peserta didik kelas XI 

MP 2. 

Pembahasan 

Temuan kualitatif menunjukkan bahwa kecenderungan binge watching series Thailand BL 

pada kelima subjek tidak berdiri sendiri, melainkan terbentuk dari interaksi antara intensitas 

menonton yang tinggi, kebiasaan yang telah terintegrasi dalam keseharian, dan rendahnya 

kontrol diri. Pola ini sejalan dengan kerangka binge watching yang dikemukakan Flayelle et al. 

(2017), khususnya terkait dorongan internal dan keterlibatan tinggi terhadap aktivitas 

menonton, serta memperkuat pandangan Rubenking et al. (2018) bahwa antisipasi terhadap 

kelanjutan cerita mendorong individu menonton secara maraton. Dominasi faktor psikologis 

berupa pengaturan suasana hati memperkuat pandangan Hasnida & Lubis. (2025) bahwa binge 

watching dapat berfungsi sebagai strategi coping maladaptif ketika dilakukan berlebihan, 

sementara kombinasi dengan faktor sosial dan kemudahan akses teknologi menjelaskan 

mengapa kecenderungan ini sulit dikendalikan secara mandiri sehingga intervensi konseling 

menjadi relevan. 

Tingginya skor pre-test (rata-rata 77,6) mencerminkan bahwa sebelum intervensi, peserta 

didik menjadikan aktivitas menonton sebagai sarana utama mengatasi kejenuhan dan 

memperbaiki suasana hati, sejalan dengan konsep mood regulation yang dikemukakan Akbar 

et al. (2021). Pengaruh lingkungan pertemanan turut mendorong individu mengikuti tren 

tontonan agar tetap diterima dalam kelompok sosialnya (Angelina & Simanjuntak, 2024), 

sementara kemudahan akses platform digital memungkinkan individu menonton tanpa batas 

(Sari, 2020). Kombinasi ketiga faktor tersebut menjelaskan tingginya kecenderungan binge 

watching sebelum pemberian layanan. 

Penurunan skor rata-rata menjadi 66,8 pada post-test, yang diperkuat hasil uji Wilcoxon 

(Z=-2,023; p=0,043), membuktikan bahwa layanan konseling individu berbasis ACT dengan 

teknik metafora memberikan pengaruh yang bermakna secara statistik, bukan sekadar 

perubahan deskriptif. Keberhasilan ini dapat dijelaskan melalui proses cognitive defusion dalam 

ACT, yang membantu peserta didik mengambil jarak dari pikiran dan dorongan untuk 

menonton berlebihan sehingga mampu mengambil keputusan yang lebih rasional dan selaras 

dengan nilai pribadinya (Bond, 2006). Teknik metafora berperan penting dalam proses ini 

karena memudahkan peserta didik memahami hubungan antara pikiran, dorongan, dan perilaku 
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secara sederhana melalui perumpamaan atau cerita, tanpa harus mengikuti dorongan tersebut 

secara impulsif (Harris, 2019). 

Penurunan paling signifikan terjadi pada aspek regulasi emosi (dari 115 menjadi 69), yang 

mengindikasikan bahwa ketergantungan peserta didik terhadap aktivitas menonton sebagai 

sarana pemenuhan kebutuhan emosional mulai berkurang. Kondisi ini memperkuat prinsip 

acceptance dalam ACT, yaitu kemampuan menerima pengalaman emosional yang tidak 

nyaman tanpa harus menghindarinya melalui perilaku menonton berlebihan. Sebaliknya, skor 

aspek pola menonton pada post-test (139) relatif tidak jauh berbeda dari pre-test (123), yang 

menunjukkan bahwa kebiasaan menonton dalam durasi panjang belum sepenuhnya hilang 

meskipun kontrol diri dan regulasi emosi peserta didik telah membaik. Temuan ini sejalan 

dengan prinsip ACT yang tidak secara langsung menghilangkan suatu perilaku, tetapi 

membantu individu mengubah relasinya terhadap kebiasaan tersebut (Prajogo & Yudiarso, 

2021). Proses ini mendorong partisipan untuk mengalihkan fokus dari upaya menekan impuls 

menonton menuju tindakan yang lebih selaras dengan nilai-nilai personal (Berman & 

Kurlancheek, 2021; Güldal et al., 2022; Nikander et al., 2022; Pears & Sutton, 2020; Zanjani et 

al., 2025).  

Masih adanya satu subjek (20%) yang tetap berada pada kategori tinggi setelah intervensi 

menunjukkan bahwa perubahan perilaku dipengaruhi berbagai faktor individual, seperti 

kebiasaan, regulasi emosi, dan kemudahan akses media digital, sejalan dengan pandangan 

Stevani & Suparman. (2026) bahwa binge watching dipengaruhi faktor internal dan eksternal 

sehingga memerlukan proses pendampingan berkelanjutan. Secara teoretis, temuan ini 

memperkaya kajian tentang penerapan ACT pada konteks perilaku menonton berlebihan di 

kalangan remaja, sedangkan secara praktis, hasil ini memberikan dasar empiris bagi guru 

bimbingan dan konseling untuk menjadikan konseling individu berbasis ACT dengan teknik 

metafora sebagai salah satu program layanan berkelanjutan, bukan sekadar intervensi tunggal, 

dalam menangani kecenderungan binge watching pada peserta didik. Lebih lanjut, integrasi 

teknologi dalam intervensi ACT, sebagaimana ditunjukkan dalam pengembangan program 

berbasis web, dapat menjadi strategi pelengkap untuk memperkuat kemandirian dan 

keterampilan pemantauan diri peserta didik di luar sesi tatap muka (Asopa et al., 2026; Ptáček 

et al., 2025; Puolakanaho et al., 2018; Rafif et al., 2026; Yuliana & Pahlevi, 2026).  

 

KESIMPULAN 

Kecenderungan binge watching series Thailand Boys Love pada peserta didik kelas XI MP 

2 terbentuk dari interaksi faktor psikologis, sosial, dan kemudahan akses teknologi, dengan 

dampak ganda berupa relaksasi di satu sisi serta gangguan pola tidur dan penurunan konsentrasi 

belajar di sisi lain. Layanan konseling individu berbasis Acceptance and Commitment Therapy 

dengan teknik metafora terbukti efektif menurunkan kecenderungan tersebut secara bermakna, 

sebagaimana ditunjukkan oleh penurunan skor rata-rata dari 77,6 menjadi 66,8 serta hasil uji 

Wilcoxon yang signifikan (Z=-2,023; p=0,043). Penurunan paling menonjol terjadi pada aspek 

regulasi emosi, yang menandakan bahwa teknik metafora dalam ACT berperan penting dalam 

membantu peserta didik menerima dan mengelola dorongan emosional tanpa harus melarikan 

diri melalui aktivitas menonton berlebihan, sekalipun pola menonton itu sendiri belum 

sepenuhnya berubah dalam waktu singkat. Temuan ini memberikan implikasi praktis bagi guru 

bimbingan dan konseling untuk menjadikan pendekatan ACT dengan teknik metafora sebagai 

program layanan berkelanjutan, disertai pendampingan jangka panjang serta kolaborasi dengan 

orang tua dan sekolah, mengingat keterbatasan jumlah subjek dan rentang waktu pengukuran 
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pada penelitian ini yang perlu ditindaklanjuti melalui penelitian dengan sampel lebih besar dan 

pengukuran follow-up. 
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