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Abstrak. Penelitian ini berfokus pada pendekatan self-management pada perilaku konsumtif, 

seperti belanja tanpa mempertimbangkan kebutuhan. Hal tersebut yang akan menyebabkan 

masalah emosional dan finansial. Untuk mengetahui seberapa efektif metode ini, literatur dari 

berbagai sumber diperiksa dan dipelajari. Self-management ini membantu siswa mengontrol 

perilaku konsumtif dengan melalui langkah-langkah seperti pengendalian diri, kontrak dengan 

diri sendiri, penghargaan diri, dan pemantauan diri. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

penggunaan metode ini dapat meningkatkan kemampuan siswa dalam mengelola perilaku 

secara mandiri. Siswa mampu mengurangi perilaku konsumtif, meningkatkan kontrol diri, serta 

memprioritaskan kebutuhan dibandingkan keinginan. Teknik ini efektif dalam mengubah 

perilaku negatif menjadi positif, sehingga menjadi pendekatan yang relevan dalam layanan 

konseling.  

Kata Kunci: Manajemen Diri, Konsumtif, Siswa  

 

Abstract. This research focuses on a self-management approach to consumer behavior, such 

as shopping without considering needs. This will cause emotional and financial problems. To 

find out how effective this method is, literature from various sources was examined and studied. 

This self-management helps students control consumer behavior through steps such as self-

control, self-contract, self-esteem, and self-monitoring. The research results show that using 

this method can improve students' ability to manage behavior independently. Students are able 

to reduce consumer behavior, increase self-control, and prioritize needs over desires. This 

technique is effective in changing negative behavior into positive, making it a relevant 

approach in counseling services. 

Keywords: Self-Management, Consumptive, Students 

 

PENDAHULUAN  

Seseorang sering kali mencari kepuasan 

pribadi dengan membeli barang-barang  

seharusnya tidak terlalu diperlukan, 

melainkan sebatas untuk memuaskan 

hasrat keinginannya. Fenomena ini 

dikenal sebagai perilaku konsumtif, yaitu 

perilaku yang muncul ketika seseorang 

memiliki dorongan kuat untuk membeli 

barang atau menggunakan jasa hanya 

untuk kepuasan diri sendiri, tanpa 

memperhatikan sejauh mana manfaat atau 

kebutuhan nyata dari barang atau jasa 

tersebut (Mujahidah, 2020). 

Fenomena perilaku konsumtif 

pada generasi muda mengacu pada 

kebiasaan mereka mengutamakan 

memenuhi kebutuhan secara instan, tanpa 

mempertimbangkan proses atau 

konsekuensi jangka panjang. Mereka 

https://e-journal.undikma.ac.id/index.php/realita
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cenderung menghabiskan uang untuk hal-

hal yang bersifat hiburan, seperti belanja, 

tiket konser, atau wisata, tanpa 

perencanaan keuangan yang matang. 

Fenomena ini seringkali diperparah 

dengan ketergantungan pada uang dari 

orang tua, terutama pada pelajar (D. 

Fitriani, 2021). 

Perilaku konsumtif adalah 

kecenderungan seseorang untuk membeli 

atau mengonsumsi barang dan jasa tanpa 

mempertimbangkan kebutuhan yang 

sebenarnya, melainkan lebih didorong 

oleh keinginan. Dalam hal ini, perilaku 

konsumtif sering kali tidak rasional dan 

dipengaruhi oleh dorongan emosional 

atau sosial. Salah satu faktor internal yang 

memengaruhinya adalah gaya hidup yang 

dikaitkan dengan status sosial atau 

prestise (Maslatun Nisak & Sulistyowati, 

2022). 

Pada perilaku konsumtif, terdapat 

empat aspek utama yang mempengaruhi 

keputusan seseorang dalam membeli 

barang, yaitu: (1) rasa bangga terhadap 

penampilan, (2) keinginan untuk menarik 

perhatian orang lain, (3) keinginan untuk 

tampil berbeda dari orang lain, dan (4) 

sekadar mengikuti tren atau gaya orang 

lain. Dalam proses pembelian, konsumen 

perlu memiliki pemahaman yang jelas 

tentang kebutuhan mereka, termasuk 

informasi terkait produk seperti kualitas, 

merek, dan faktor lainnya yang relevan. 

Dengan pemahaman ini, konsumen dapat 

menentukan produk mana yang sesuai 

dan memilih tempat untuk membelinya. 

Mereka juga akan memutuskan apakah 

akan membeli dari pedagang yang sama 

atau tidak, memilih metode pembelian 

yang tepat, menilai kepuasan terhadap 

pelayanan atau kualitas produk, dan 

akhirnya, jika merasa puas, tetap setia 

pada merek tersebut (Purnama, 2022). 

Untuk mengantisipasi masalah 

perilaku konsumtif yang sering dialami 

oleh siswa, perlu diterapkan teknik yang 

dapat membimbing mereka untuk 

mengelola perilaku tersebut. Salah satu 

teknik yang disarankan adalah strategi 

pengelolaan diri (self-management). 

Teknik ini dianggap efektif karena dapat 

membantu siswa mengubah perilaku 

konsumtif mereka tanpa menimbulkan 

ketergantungan pada orang lain. Dengan 

pengelolaan diri, siswa diajarkan untuk 

mengatur dan mengontrol perilaku 

mereka sendiri, sehingga mereka dapat 

membuat perubahan secara mandiri dan 

lebih bertanggung jawab terhadap 

tindakannya (Dian Fitri, 2013). 

Teknik self-management 

(pengelolaan diri) dianggap sebagai 

solusi yang tepat untuk mengurangi 

perilaku konsumtif pada manusia, 

terutama siswa. Masalah utama yang 

menyebabkan perilaku konsumtif adalah 

ketidakmampuan individu untuk 

mengontrol dirinya sendiri. Mereka 

cenderung tidak bisa mengelola dorongan 

atau kebiasaan konsumtif yang 

merugikan (Mujahidah, 2020). Oleh 

karena itu, teknik self-management 

diharapkan bisa membantu individu, 

dalam hal ini siswa, untuk mengontrol 

dan mengelola perilaku mereka sendiri 

dengan lebih baik, sehingga perilaku 

konsumtif dapat berkurang atau bahkan 

hilang. Oleh karena itu, peneliti 

mengangkat topik penelitian dengan judul 

"Teknik Self-Management sebagai Upaya 

Mereduksi Perilaku Konsumtif pada 

Siswa." 

 

METODE PENELITIAN 

Metode penelitian yang digunakan adalah 

studi literatur. Studi literatur merupakan 

metode penelitian yang melibatkan 

serangkaian kegiatan untuk 

mengumpulkan dan menganalisis data 

yang diperoleh dari berbagai sumber 

pustaka, seperti buku, jurnal ilmiah, 

artikel, dan dokumen lainnya yang 

relevan dengan topik penelitian (Putri et 

al., 2020). Teknik pengumpulan data yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah 
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dengan mengumpulkan informasi dari 

sumber-sumber literatur yang sudah ada, 

yang berhubungan dengan model 

pembelajaran SCL dan hasil belajar 

peserta didik. Artinya, peneliti tidak 

mengumpulkan data langsung dari 

observasi atau eksperimen, tetapi 

memanfaatkan sumber-sumber yang 

sudah tersedia untuk mendalami topik 

yang diteliti (Sarnoto et al., 2023).  

Langkah-langkah dalam 

penelitian ini dengan menentukan topik 

penelitian terlebih dahulu, kemudian 

mencari sumber literatur yang relevan 

dengan topik penelitian, setelah itu 

membaca dan memahami literatur yang 

telah didapatkan, selanjutnya 

menganalisis data yang ditemukan yang 

kemudian di sajikan sesuai dengan topik 

penelitian tentang “ Teknik Self-

Management sebagai Upaya Mereduksi 

Perilaku Konsumtif pada Siswa”. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Salah satu bagian dari pendekatan 

cognitive-behavioral adalah teknik self-

management, yang bertujuan untuk 

membantu orang mengendalikan diri dan 

mengubah perilaku individu. Tujuan dari 

teknik ini adalah agar individu mampu 

mengelola diri dan perilakunya dengan 

baik, dengan kemampuan mengatur 

emosi, pikiran, dan tindakan, indvidu 

didorong untuk menjauhi perilaku negatif 

dan meningkatkan tindakan positif 

(Abdillah & Fitriana, 2021). 

Perubahan dan peningkatan 

perilaku positif yang dialami oleh konseli 

melalui tahap penerapan teknik self-

management ini menjadi suatu indikator 

keberhasilan dalam penggunaan teknik 

self-management. Hal ini disebabkan 

karena salah satu konsep utama dari 

teknik self-management adalah individu 

berhasil mencapai perubahan perilaku 

positif melalui usaha dan upayanya 

sendiri (Khairunisa et al., 2022). Hal ini 

selaras menurut (Nur, 2023) bahwa self-

management adalah sebuah prosedur di 

mana individu secara aktif berupaya untuk 

mengarahkan atau mengatur perilakunya 

sendiri dengan tujuan mencapai 

perubahan yang diinginkan. Teknik ini 

melibatkan kemampuan untuk mengenali, 

memantau, dan mengontrol tindakan atau 

respons tertentu agar sesuai dengan tujuan 

yang telah ditetapkan. Dengan kata lain, 

self-management membantu individu 

untuk lebih bertanggung jawab terhadap 

perilaku mereka melalui pengelolaan diri 

yang terencana dan sistematis. 

Self-management adalah teknik dalam 

konseling yang bertujuan membantu 

individu mengubah perilaku negatif 

menjadi lebih positif dan produktif. 

Teknik ini melibatkan pengelolaan diri, di 

mana individu berusaha mengendalikan 

perilakunya sendiri untuk menghindari 

dampak merugikan bagi dirinya maupun 

orang lain. Proses self-management 

mencakup pengamatan terhadap perilaku 

tertentu, pencatatan perilaku tersebut, 

serta penataan lingkungan untuk 

menciptakan isyarat yang mendukung 

perubahan perilaku yang lebih baik. 

Dengan cara ini, individu dapat 

menggantikan perilaku negatif dengan 

perilaku yang lebih produktif, 

meningkatkan kesejahteraan dan 

efektivitas diri (Yellasmi et al., 2022). 

Dapat di simpulkan bahwa 

perubahan dan peningkatan perilaku 

positif yang dialami oleh individu melalui 

penerapan teknik self-management ini 

akan menjadi suatu indikator keberhasilan 

dalam penggunaan teknik self-

management. Hal ini disebabkan karena 

konsep utama dari teknik self-

management adalah individu dapat 

berhasil mencapai perubahan perilaku 

positif melalui usaha dan upayanya 

sendiri. Dalam menggunakan teknik 

apapun tentu ada proses ataupun tahapan-

tahapannya, berikut tahapan dalam teknik 

self-management yakni sebagai berikut 

(R. I. Fitriani, 2022): 
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1. Self-Monitoring (Pemantauan Diri)  

Tahap self-monitoring (pemantauan 

diri) adalah proses di mana individu 

mengamati dan mencatat secara teliti 

perilaku mereka dalam upaya untuk 

melakukan perubahan menuju arah 

yang lebih baik. Pada tahap ini, 

individu perlu memperhatikan 

beberapa aspek penting dari perilaku 

mereka, seperti durasi (seberapa lama 

perilaku tersebut berlangsung), 

frekuensi (seberapa sering perilaku 

tersebut terjadi), dan intensitas 

(seberapa kuat atau sering perilaku 

tersebut muncul). Pemantauan ini 

harus dilakukan secara rutin dalam 

aktivitas sehari-hari. Individu 

diharapkan dapat melakukan 

pemantauan dengan cara mengamati 

dan mencatat perilaku yang menjadi 

masalah, serta bagaimana cara untuk 

mengendalikan atau mengubahnya. 

Selain itu, individu juga perlu 

memahami apa yang menjadi 

penyebab masalah tersebut dan apa 

konsekuensi atau dampak yang 

mungkin timbul akibat perilaku 

tersebut. Dengan demikian, self-

monitoring membantu individu untuk 

lebih sadar akan perilakunya dan 

memperbaiki kebiasaan buruk yang 

ada. 

2. Self Reward (Penghargaan Diri)  

Penghargaan diri atau self reward 

adalah bentuk penghargaan yang 

diberikan kepada individu setelah 

berhasil melakukan perubahan 

perilaku yang diinginkan. 

Penghargaan ini dapat diberikan oleh 

orang yang membantu proses 

perubahan, seperti konselor yang 

memberikan penghargaan kepada 

konseli. Tujuannya adalah untuk 

memperkuat niat individu dalam hal 

ini agar terus berusaha mengubah 

perilakunya menuju arah yang lebih 

baik. Tahap penghargaan diri ini 

penting untuk membujuk individu 

agar perubahan yang terjadi tidak 

hanya terlihat dalam perilaku, tetapi 

juga dalam perasaan dan pemikiran 

mereka. Dengan penghargaan ini, 

individu merasa dihargai atas usaha 

dan pencapaiannya, yang pada 

gilirannya dapat mendorong mereka 

untuk terus berusaha. Selain 

memberikan kebanggaan pada diri 

sendiri, penghargaan ini juga bisa 

memberi kebanggaan kepada orang 

lain yang melihat perubahan tersebut. 

Dengan memberikan penghargaan 

kepada diri sendiri, individu 

menunjukkan komitmen untuk 

melakukan perubahan dan 

bertanggung jawab atas perbaikan 

dalam dirinya. 

3. Self Contracting (Perjanjian Diri) 

Self Contracting adalah perjanjian 

atau komitmen yang dibuat seseorang 

dengan dirinya sendiri, yang berisi 

aturan atau tujuan spesifik mengenai 

hal-hal yang harus dilakukan atau 

dihindari. Kontrak ini juga mencakup 

konsekuensi yang akan dihadapi jika 

individu melanggar komitmen yang 

telah dibuat. Tujuan dari self-

contracting adalah untuk 

memberikan motivasi internal dan 

struktur yang jelas, sehingga 

seseorang lebih bertanggung jawab 

terhadap perilaku dan keputusan yang 

diambil, serta mampu menjaga 

konsistensi dalam mencapai tujuan 

pribadi. 

4. Self Control (Pengendalian Diri) 

Kemampuan untuk mengendalikan 

diri sendiri, juga dikenal sebagai self-

control, dimaksudkan untuk 

mengevaluasi, mengatur, dan 

menahan diri dalam menghadapi 

godaan atau dorongan yang 

bertentangan denganu tujuan jangka 

panjang. Pada tahap penguasaan self-

control, seseorang belajar untuk 

mengenali situasi yang memerlukan 

penahanan diri, serta untuk tetap 
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fokus pada tindakan yang 

mendukung kesejahteraan dan tujuan 

hidup. Pengendalian diri ini tidak 

hanya membantu dalam menghindari 

perilaku negatif, tetapi juga 

memperkuat kemampuan untuk 

mempertahankan perilaku positif 

yang diinginkan, menjadikannya 

kebiasaan yang berkelanjutan dalam 

kehidupan sehari-hari.. 

Perilaku konsumtif adalah 

perilaku seseorang dalam mengonsumsi 

atau membeli barang dan jasa yang 

cenderung bersifat boros, tidak terencana, 

dan lebih mendahulukan keinginan 

daripada kebutuhan. Perilaku ini sering 

kali tidak didasarkan pada skala prioritas 

atau pertimbangan rasional, sehingga 

individu lebih tergoda oleh keinginan 

sesaat daripada kebutuhan esensial. 

Dampak negatif perilaku konsumtif 

diantaranya (Doriza et al., 2023) : 

Pemborosan: Membelanjakan uang secara 

berlebihan tanpa manfaat yang signifikan. 

Inefisiensi biaya: Keuangan tidak 

digunakan secara optimal untuk 

kebutuhan yang lebih penting. Kecemasan 

dan rasa tidak aman: Khawatir akan 

masalah finansial akibat pengeluaran 

yang tidak terkendali. Ketergantungan 

emosional: Belanja menjadi cara 

mengatasi stres atau mencari 

kebahagiaan, yang bersifat sementara. 

Kesulitan finansial: Memicu utang atau 

masalah keuangan jangka panjang . 

Strategi pengelolaan diri (self-

management) merupakan salah satu 

teknik dalam konseling, khususnya dalam 

pendekatan behavioristik, yang bertujuan 

membantu individu mengatur, 

memodifikasi, dan mengendalikan 

perilakunya secara mandiri. Teknik ini 

menekankan pada pemberian 

keterampilan dan alat kepada individu 

untuk mengenali, mengevaluasi, dan 

mengubah perilaku yang tidak diinginkan 

tanpa ketergantungan pada orang lain.  

Teknik Self Management memiliki 

potensi untuk berkontribusi dalam 

mereduksi perilaku konsumtif pada siswa. 

Berdasarkan hasil penelitian yang 

dilakukan oleh  (Handayani & Haryadi, 

2024). Self Management didefinisikan 

sebagai upaya perubahan dan peningkatan 

perilaku yang mengedepankan pada 

pentingnya upaya serta tanggung jawab 

individu dalam mengelola dan mengubah 

perilaku mereka secara mandiri. Dalam 

penerapannya, proses pengubahan 

perilaku banyak dilakukan oleh individu 

itu sendiri, dengan meminimalkan arahan 

atau paksaan dari pihak lain, termasuk 

konselor.  

Hasil penelitian ini sejalan dengan 

temuan dari (Hanifaturrohmah & 

Widyarto, 2022), menunjukkan bahwa 

setelah mengikuti konseling kelompok, 

para peserta mengalami perubahan yang 

signifikan, seperti peningkatan 

kemampuan dalam mengontrol perilaku 

konsumtif, lebih memprioritaskan 

kebutuhan dibandingkan keinginan, serta 

mengurangi perilaku konsumtif di 

kalangan siswa. 

Penelitian yang dilakukan oleh 

(Rahardianti & Ilhamuddin, 2024) 

menunjukkan bahwa 10 peserta yang 

mengikuti strategi manajemen diri dalam 

konseling kelompok mengalami 

penurunan gejala mereka. Hasil penelitian 

mengungkapkan bahwa pendekatan ini 

efektif, dengan peringkat rata-rata 5,50 

pada 10 subjek dan total peringkat 

mencapai 55,00. 

Berdasarkan hasil Penelitian yang 

telah dilakukan oleh (Maulida, 2023) 

menunjukkan bahwa penerapan konseling 

kelompok dengan teknik self-

management efektif dalam mereduksi 

perilaku konsumtif. Intervensi ini terbukti 

berhasil menurunkan tingkat perilaku 

konsumtif subjek, yang semula berada 

dalam kategori sedang hingga tinggi pada 

pengukuran pre-test, menjadi kategori 

sedang hingga rendah setelah pelaksanaan 
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konseling kelompok dan pengukuran 

post-test. Hasil ini menegaskan bahwa 

teknik self-management mampu 

membantu individu mengelola dan 

mengurangi perilaku konsumtif secara 

signifikan melalui pendekatan konseling 

kelompok. 

Penelitian yang dilakukan oleh 

(Fitriani, 2023) Data tersebut 

menunjukkan bahwa sebelum penerapan 

teknik self-management, siswa memiliki 

tingkat self-control yang rendah dengan 

persentase sebesar 57%. Namun, setelah 

mendapatkan layanan konseling 

individual menggunakan teknik ini, 

terjadi peningkatan signifikan, dengan 

persentase mencapai 75% pada kategori 

tinggi. Hal ini membuktikan bahwa teknik 

self-management efektif dalam 

meningkatkan self-control siswa, 

terutama dalam mengelola perilaku 

konsumtif terkait penggunaan kuota 

internet. 

Berdasarkan hasil penelitian yang 

telah disampaikan, dapat disimpulkan 

bahwa penggunaan teknik self-

management dalam konseling memiliki 

potensi yang signifikan untuk mengurangi 

perilaku konsumtif pada siswa. Berbagai 

penelitian menunjukkan bahwa teknik ini 

efektif dalam membantu siswa mengatur 

dan mengendalikan perilakunya secara 

mandiri, dengan menekankan pada 

tanggung jawab pribadi untuk perubahan 

perilaku.  

Hasil penelitian dari Handayani & 

Haryadi (2024) dan Hanifaturrohmah & 

Widyarto (2022) menunjukkan bahwa 

penerapan self-management dalam 

konseling kelompok dapat meningkatkan 

kemampuan siswa dalam mengontrol 

perilaku konsumtif, serta mengutamakan 

kebutuhan utama dibandingkan 

keinginan. Penelitian oleh Rahardianti & 

Ilhamuddin (2024) juga mengindikasikan 

bahwa strategi manajemen mandiri dalam 

konseling kelompok dapat mengurangi 

gejala perilaku konsumtif secara 

signifikan. 

Lebih lanjut, penelitian oleh 

Maulida (2023) dan Fitriani (2023) 

menunjukkan bahwa teknik self-

management mampu menurunkan tingkat 

perilaku konsumtif pada siswa, baik 

dalam hal penggunaan kuota internet 

maupun dalam aspek lainnya. Secara 

keseluruhan, penerapan teknik self-

management terbukti efektif dalam 

meningkatkan self-control siswa, 

mengurangi perilaku konsumtif, serta 

memberikan dampak positif terhadap 

pengelolaan perilaku secara mandiri. 

 

KESIMPULAN  

Teknik self-management merupakan 

pendekatan yang efektif untuk membantu 

siswa mengurangi perilaku konsumtif. 

Dengan tahapan seperti self monitoring, 

self reward, self contracting, dan self 

control, teknik ini memberikan siswa 

kemampuan untuk secara mandiri 

mengidentifikasi, mengevaluasi, dan 

mengubah perilaku negatif menjadi lebih 

positif. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa self-management membantu siswa 

meningkatkan kemampuan mengontrol 

diri, memprioritaskan kebutuhan 

dibandingkan keinginan, serta dapat 

mendorong perubahan perilaku yang lebih 

terarah dan berkelanjutan.  

Selain itu, penerapan teknik ini 

dalam layanan konseling juga 

memberikan manfaat yang signifikan 

dalam pengelolaan diri siswa secara 

keseluruhan. Self-management tidak 

hanya efektif dalam mengurangi perilaku 

konsumtif tetapi juga mampu membantu 

siswa membangun kebiasaan positif yang 

lebih produktif. Dengan kemampuan 

mengendalikan emosi, pikiran, dan 

tindakan, siswa dapat menjadi individu 

yang lebih bijak dalam membuat 

keputusan. Hasil penelitian ini 

menggarisbawahi pentingnya penggunaan 

teknik self-management sebagai bagian 
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dari program pendidikan dan konseling 

untuk membantu siswa menghadapi 

tantangan perilaku konsumtif serta 

meningkatkan kualitas hidup mereka 

secara keseluruhan. 
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