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ABSTRAK
Elyasah Dahiyah Billah Al Ghozali. NIM. 04020322049. 2025.
Pengaruh Teknik Self Management Berbasis Surah Al-* Ashr Terhadap
Penurunan Kecanduan TikTok pada Seorang Mahasiswa di Surabaya.

Penelitian ini bertujuan untuk membuktikan pengaruh teknik self
management terhadap penurunan kecanduan TikTok pada seorang
mahasiswa di Surabaya. Adapun perilaku yang ditargetkan adalah
mengakses TikTok di sela aktivitas, memeriksa handphone secara
berulang, dan mengurangi waktu tidur karena TikTok. Penelitian ini
menggunakan metode Kkuantitatif dengan desain Single Subject
Research (SSR) yang berfokus pada perubahan perilaku konseli.
Desain penelitian SSR yang digunakan adalah desain A-B-A dengan
teknik pengumpulan data melalui observasi dan dokumentasi. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa teknik self management berbasis
Surah Al-*Ashr berpengaruh terhadap penurunan perilaku kecanduan
TikTok. Hal ini ditunjukkan oleh pola grafik yang konsisten pada
setiap fase. Ketiga perilaku yang diamati, menunjukkan data yang
stabil, perubahan level positif dari fase baseline ke intervensi dan
baseline akhir, serta persentase overlap sebesar 0%. Temuan ini
menegaskan bahwa intervensi yang diberikan berpengaruh terhadap
penurunan kecanduan TikTok pada seorang mahasiswa di Surabaya.

Kata Kunci: Self Management, Surah Al-*Ashr, Kecanduan TikTok
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ABSTRACT
Elyasah Dahiyah Billah Al Ghozali. NIM. 04020322049. 2025.
The Effect of Surah Al- ‘Ashr Based Self Management Thecniques on
Reducing TikTok Addiction in a College Student in Surabaya.

This study aims to prove the effect of self-management techniques
in reducing TikTok addiction in a student in Surabaya. The targeted
behaviors are accessing TikTok in between activities, checking their
phone repeatedly, and reducing sleep time due to TikTok. This study
uses a quantitative method with a Single Subject Research (SSR)
design that focuses on changing the client's behavior. The SSR
research design used is an A-B-A design with data collection
techniques through observation and documentation. The results
showed that Surah Al-‘Ashr based self management techniques were
effective in reducing TikTok addiction. This is demonstrated by
consistent graphical patterns in each phase. The three observed
behaviors showed stable data, positive changes in levels from baseline
to intervention and final baseline, and a 0% overlap percentage. These
findings confirm that the intervention was effective in reducing TikTok
addiction in a college student in Surabaya.

Keywords : Self-Management, Surah Al-'Ashr, TikTok Addiction
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