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Abstract: This study aims to reduce academic procrastination among grade X TO 3 students of 

SMK Negeri 2 Kudus through group guidance services using the self-management technique. 

Academic procrastination, characterized by the intentional delay of academic tasks, was found 

to be dominant among students and was suspected to lower learning discipline and 

achievement. This research used a Guidance and Counseling Action Research (PTBK) design 

conducted in two cycles, each consisting of planning, action, observation, and reflection. An 

initial screening of 31 students using a 23-item academic procrastination scale identified 9 

students with the highest scores as the research subjects, selected through purposive sampling. 

The results showed that the group's mean procrastination score decreased progressively from 

70.89 (High category) at pretest to 57.00 (Moderate category) after Cycle I, and further to 44.78 

(Low category) after Cycle II, a total reduction of 26.11 points (36.83%). Hypothesis testing 

using the Wilcoxon Signed-Rank Test (Cycle I) and Paired Sample T-Test (Cycle II) confirmed 

that both reductions were statistically significant (p = 0.008 and p = 0.000, respectively). The 

quality of service implementation also improved from Cycle I to Cycle II, both for the 

counselor's and students' activity. It is concluded that group guidance services using the self-

management technique are effective in reducing students' academic procrastination. Follow-up 

individual support is recommended for students who have not yet reached the low category. 

Keywords: Academic procrastination, Group guidance, Self management, Vocational school 

students 

 

PENDAHULUAN 

Sekolah Menengah Kejuruan (SMK) 

memiliki peran penting dalam memantau 

perkembangan murid, khususnya dalam 

pencapaian akademik dan keterampilan. 

Setiap sekolah tentu mengharapkan 

muridnya memiliki komitmen belajar dan 

mampu menyelesaikan tugas-tugas yang 

diberikan. Namun pada kenyataannya, 

tidak semua murid mampu mengelola 

waktu belajar secara efektif sehingga 

sebagian murid sering menunda 

penyelesaian tugas-tugas akademik yang 

diberikan oleh guru (Bondar & Haryati, 

2023). 

Prokrastinasi akademik 

didefinisikan sebagai perilaku seseorang 

yang cenderung menunda dalam 

menyelesaikan tugas-tugas akademik (M 

& Suminta Risnawita, 2016). Perilaku ini 

bukanlah fenomena baru; prokrastinasi 

diperkirakan telah ada sejak sekitar tiga 
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ribu tahun yang lalu (Aniek & 

Apolinariud, 2021), dan berbagai 

penelitian menunjukkan hubungannya 

dengan pencapaian akademik peserta 

didik: semakin tinggi prokrastinasi 

akademik yang dimiliki siswa, semakin 

rendah kecenderungan prestasi belajar 

yang diperoleh (Jauhar et al., 2022). 

Murid yang berprokrastinasi biasanya 

ditandai dengan rendahnya inisiatif untuk 

memulai tugas, adanya distraksi seperti 

penggunaan media sosial, serta 

kecenderungan memilih aktivitas yang 

lebih menyenangkan dibandingkan 

belajar (Krisna & Riza, 2021). Perilaku ini 

berdampak negatif terhadap proses dan 

hasil belajar, seperti menurunnya prestasi 

akademik, rendahnya kualitas tugas, serta 

meningkatnya stres dan kecemasan 

akademik pada murid (Krisna & Riza, 

2021). 

Salah satu layanan yang dapat 

digunakan untuk membantu murid 

mengatasi prokrastinasi akademik adalah 

layanan bimbingan kelompok. Bimbingan 

kelompok merupakan proses pemberian 

bantuan yang diberikan kepada murid 

secara bersama-sama dengan 

memanfaatkan dinamika kelompok, 

sehingga murid dapat saling berbagi 

pengalaman dan mendiskusikan solusi 

atas permasalahan yang dihadapi 

(Thohirin, 2015). Dalam bimbingan 

kelompok terdapat berbagai teknik yang 

dapat diterapkan, salah satunya adalah 

teknik self management. Penelitian 

Rahma dan Hariastuti (A. & H. Rahma, 

2024) mengenai konseling kelompok 

dengan teknik self management 

menunjukkan bahwa teknik ini membantu 

siswa mengatur waktu, meningkatkan 

kontrol diri, serta mengembangkan 

kebiasaan belajar yang lebih terarah 

sehingga berpengaruh terhadap 

penurunan perilaku prokrastinasi 

akademik siswa. Hasil serupa juga 

ditemukan oleh Wendy Anggreni, Dwi 

Nugroho Hidayanto, dkk. (Wendy 

Anggreni, Dwi Nugroho Hidayanto, 

2026a), yang menyatakan bahwa 

penerapan self management dalam 

bimbingan kelompok membantu murid 

melatih kedisiplinan, mengatur waktu 

antara belajar dan bermain, serta 

meningkatkan motivasi belajar. 

Self management merupakan 

strategi untuk mengubah perilaku atau 

kebiasaan melalui pengaturan dan 

pemantauan yang dilakukan oleh individu 

itu sendiri, yang dilakukan dalam bentuk 

latihan pemantauan diri (self-monitoring), 

kontrak diri (self-contracting), 

pengendalian rangsangan (stimulus 

control), serta pemberian penghargaan 

pada diri sendiri (self-reward) 

(Komalasari et al., 2011). Melalui teknik 

ini, murid dilibatkan secara aktif dalam 

proses perubahan perilakunya sendiri, 

sehingga penerapannya dinilai efektif 

untuk membantu mengurangi 

prokrastinasi akademik sekaligus 

menghilangkan perilaku yang merugikan 

diri murid (Sari et al., 2023). Berbeda 

dengan sebagian besar penelitian 

terdahulu yang lebih berfokus pada aspek 

manajemen waktu atau perilaku negatif 

murid, penelitian ini berupaya 

mengintegrasikan tiga komponen utama 

self management secara bersamaan, yaitu 

pengelolaan perilaku, pengelolaan 

pikiran, dan pengelolaan emosi (Ni Luh 

Idayanti, Nurlela, 2025), sejalan dengan 

temuan bahwa keterampilan self 

management berpengaruh langsung 

terhadap peningkatan self-efficacy yang 

kemudian berdampak pada prestasi 

akademik (Permatasari & Lathifah, 2025). 

Berdasarkan hasil observasi awal, 

permasalahan prokrastinasi akademik 

cukup dominan terjadi pada murid kelas X 

TO 3 SMK Negeri 2 Kudus, yang 

ditunjukkan dengan kebiasaan menunda 

mengerjakan tugas, keterlambatan 

mengumpulkan tugas, serta lebih memilih 

aktivitas lain yang dianggap lebih 

menyenangkan. Berdasarkan 
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permasalahan tersebut, peneliti tertarik 

untuk melaksanakan penelitian tindakan 

bimbingan dan konseling dengan judul 

“Upaya Mengurangi Prokrastinasi 

Akademik Siswa Melalui Layanan 

Bimbingan Kelompok dengan Teknik 

Self Management pada Murid Kelas X TO 

3 SMK Negeri 2 Kudus”. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui kondisi awal, 

mendeskripsikan pelaksanaan, serta 

mengetahui hasil penurunan prokrastinasi 

akademik murid setelah diberikan layanan 

bimbingan kelompok dengan teknik self 

management. 

 

KAJIAN PUSTAKA 

Variabel pertama yang menjadi landasan 

penelitian ini adalah prokrastinasi 

akademik, yaitu kecenderungan individu 

untuk menunda secara sengaja 

penyelesaian tugas-tugas akademik 

meskipun menyadari konsekuensi negatif 

dari penundaan tersebut (M & Suminta 

Risnawita, 2016). Sebagai perilaku, 

prokrastinasi akademik dapat dipahami 

melalui empat komponen yang 

dikemukakan oleh Diotaiuti (Diotaiuti et 

al., 2021), yaitu perceived time atau 

ketidakmampuan memperkirakan dan 

memenuhi tenggat waktu, intention-

action atau kesenjangan antara rencana 

dan pelaksanaan tugas, emotional distress 

atau tekanan emosional yang timbul 

akibat penundaan, serta perceived ability 

atau persepsi individu terhadap 

kemampuan dirinya dalam menyelesaikan 

tugas. Keempat komponen tersebut 

menunjukkan bahwa prokrastinasi 

akademik tidak hanya berkaitan dengan 

pengelolaan waktu, tetapi juga melibatkan 

aspek kognitif dan emosional murid, yang 

secara konkret tampak dari rendahnya 

inisiatif memulai tugas, munculnya 

distraksi seperti penggunaan media sosial, 

serta kecenderungan memilih aktivitas 

yang lebih menyenangkan dibandingkan 

belajar (Krisna & Riza, 2021). Kondisi ini 

pada akhirnya berdampak pada 

menurunnya prestasi akademik, 

rendahnya kualitas tugas, serta 

meningkatnya stres dan kecemasan 

akademik murid (Krisna & Riza, 2021). 

Variabel kedua adalah layanan 

bimbingan kelompok, yang secara 

konseptual didefinisikan sebagai proses 

pemberian bantuan kepada individu 

melalui kegiatan kelompok, dengan 

membahas topik yang bermanfaat bagi 

pemecahan masalah dan pengembangan 

diri anggota dalam suasana dinamika 

kelompok yang dipimpin oleh seorang 

pemimpin kelompok (Thohirin, 2015). 

Sebagai sebuah layanan, bimbingan 

kelompok tersusun atas tiga komponen 

yang saling melengkapi, yaitu pemimpin 

kelompok yang bertugas mengarahkan 

dan merangsang dinamika kelompok agar 

mengarah pada pencapaian tujuan 

bersama, anggota kelompok yang menjadi 

subjek sekaligus sumber terbentuknya 

dinamika kelompok, serta dinamika 

kelompok itu sendiri sebagai wahana yang 

dimanfaatkan untuk membantu setiap 

anggota mengembangkan diri dan 

memecahkan permasalahan yang dihadapi 

secara bersama-sama (Prayitno & Amti, 

2018). Melalui ketiga komponen tersebut, 

murid memperoleh kesempatan untuk 

saling berbagi pengalaman, memperoleh 

dukungan sosial dari sesama anggota, 

serta mengembangkan pemahaman dan 

sikap yang mendukung terbentuknya 

perilaku yang lebih efektif dalam 

menghadapi permasalahan yang dialami. 

Variabel ketiga sekaligus teknik 

yang digunakan dalam layanan bimbingan 

kelompok pada penelitian ini adalah self 

management, yaitu strategi untuk 

mengubah perilaku atau kebiasaan 

melalui pengaturan dan pemantauan yang 

dilakukan oleh individu itu sendiri 

(Komalasari et al., 2011). Komalasari 

menguraikan bahwa self management 

terdiri atas empat komponen, yaitu self-

monitoring atau pemantauan diri terhadap 

perilaku dan situasi yang memengaruhi 
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munculnya perilaku tertentu, self-

contracting atau kontrak diri yang berisi 

kesepakatan dan target perubahan 

perilaku, stimulus control atau 

pengendalian rangsangan melalui 

pengaturan kondisi lingkungan agar 

mendukung terbentuknya perilaku positif, 

serta self-reward atau pemberian 

penghargaan pada diri sendiri ketika 

berhasil mencapai target yang telah 

ditetapkan. Melalui keempat komponen 

tersebut, individu dilibatkan secara aktif 

dalam proses perubahan perilakunya 

sendiri, sehingga penerapan teknik ini 

dinilai efektif untuk mengurangi perilaku 

yang merugikan diri murid (Komalasari et 

al., 2011). Penelitian ini secara khusus 

mengintegrasikan tiga komponen utama 

self management secara bersamaan, yaitu 

pengelolaan perilaku, pengelolaan 

pikiran, dan pengelolaan emosi (Ni Luh 

Idayanti, Nurlela, 2025), sejalan dengan 

temuan bahwa keterampilan self 

management berpengaruh langsung 

terhadap peningkatan self-efficacy yang 

kemudian berdampak pada prestasi 

akademik (Permatasari & Lathifah, 2025). 

Keterkaitan antara ketiga variabel 

tersebut didukung oleh sejumlah temuan 

empiris. Penelitian Rahma dan Hariastuti 

(A. Rahma & Hariastuti, 2024) mengenai 

konseling kelompok dengan teknik self 

management menunjukkan bahwa teknik 

ini membantu siswa mengatur waktu, 

meningkatkan kontrol diri, serta 

mengembangkan kebiasaan belajar yang 

lebih terarah, sehingga berpengaruh 

terhadap penurunan perilaku prokrastinasi 

akademik siswa. Temuan serupa 

dikemukakan oleh Wendy Anggreni, Dwi 

Nugroho Hidayanto, dkk. (Wendy 

Anggreni, Dwi Nugroho Hidayanto, 

2026b), yang menyatakan bahwa 

penerapan self management dalam 

bimbingan kelompok membantu murid 

melatih kedisiplinan, mengatur waktu 

antara belajar dan bermain, serta 

meningkatkan motivasi belajar. 

Berdasarkan uraian tersebut, komponen 

self-monitoring, self-contracting, 

stimulus control, dan self-reward dalam 

teknik self management yang diterapkan 

melalui dinamika bimbingan kelompok 

diasumsikan mampu membantu murid 

mengelola perilaku, pikiran, dan 

emosinya secara lebih terarah, sehingga 

tingkat prokrastinasi akademik yang 

dialami murid dapat berkurang. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan Penelitian 

Tindakan Bimbingan dan Konseling 

(PTBK), yaitu penelitian tindakan yang 

diadaptasi dari model Penelitian Tindakan 

Kelas (PTK) ke dalam konteks layanan 

bimbingan dan konseling (Supardi, 2015), 

yang bertujuan untuk mengurangi 

prokrastinasi akademik siswa melalui 

layanan bimbingan kelompok dengan 

teknik self-management. Penelitian 

dilaksanakan dalam dua siklus, yaitu 

Siklus I dan Siklus II, dengan setiap siklus 

terdiri atas empat tahapan, yaitu 

perencanaan, pelaksanaan tindakan, 

observasi, dan refleksi. Hasil refleksi pada 

Siklus I digunakan sebagai dasar untuk 

melakukan perbaikan dan penguatan 

tindakan pada Siklus II. 

Subjek penelitian adalah siswa 

kelas X TO 3 SMK Negeri 2 Kudus. Pada 

tahap awal, skala prokrastinasi akademik 

diberikan kepada 31 siswa untuk 

mengidentifikasi tingkat prokrastinasi 

akademik. Berdasarkan pertimbangan 

peneliti dan guru BK serta kesesuaian 

dengan tujuan penelitian, diperoleh 9 

siswa dengan skor tertinggi sebagai 

subjek penelitian yang mengikuti seluruh 

rangkaian layanan bimbingan kelompok. 

Penentuan subjek menggunakan teknik 

purposive sampling, yaitu pemilihan 

subjek berdasarkan pertimbangan dan 

karakteristik tertentu yang sesuai dengan 

tujuan penelitian (Sugiyono, 2013). 

Instrumen utama penelitian adalah 

Skala Prokrastinasi Akademik model 
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Likert (Sugiyono, 2013) yang terdiri atas 

23 butir pernyataan dengan empat pilihan 

jawaban (Sangat Sesuai = 4, Sesuai = 3, 

Tidak Sesuai = 2, Sangat Tidak Sesuai = 

1), sehingga diperoleh rentang skor total 

23–92, dengan kategori Rendah (23–45), 

Sedang (46–68), dan Tinggi (69–92). 

Instrumen telah diuji validitas 

menggunakan teknik korelasi Product 

Moment dan diuji reliabilitas 

menggunakan Cronbach’s Alpha (Azwar, 

2012). Selain skala, data dikumpulkan 

melalui observasi terhadap aktivitas guru 

BK/peneliti dan aktivitas siswa selama 

pelaksanaan layanan, serta dokumentasi 

berupa RPL, LKPD, dan lembar 

observasi. 

Analisis data dilakukan secara 

deskriptif untuk menggambarkan skor 

minimum, maksimum, rata-rata, dan 

kategorisasi pada setiap tahap pengukuran 

(Pretest, Post-Test I, dan Post-Test II). Uji 

normalitas terhadap skor selisih antar 

tahap dilakukan menggunakan teknik 

Shapiro-Wilk untuk menentukan teknik 

uji hipotesis yang sesuai, yaitu Wilcoxon 

Signed-Rank Test apabila data tidak 

berdistribusi normal, atau Paired Sample 

T-Test apabila data berdistribusi normal 

(Field, 2013). Layanan bimbingan 

kelompok dengan teknik self-

management dinyatakan efektif apabila 

hasil pengujian menunjukkan nilai 

signifikansi kurang dari 0,05, disertai skor 

posttest yang lebih rendah daripada skor 

pretest. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian berikut disusun 

mengikuti kerangka teoretis yang telah 

diuraikan pada bagian Kajian Pustaka, 

yaitu empat komponen prokrastinasi 

akademik, tahapan dan asas bimbingan 

kelompok, serta empat strategi self 

management (self-monitoring, self-

contracting, stimulus control, dan self-

reward). Sebagaimana dijelaskan pada 

bagian Metode, kondisi awal murid 

diukur menggunakan Skala Prokrastinasi 

Akademik yang terdiri atas 23 butir 

pernyataan dengan kategori Rendah (23–

45), Sedang (46–68), dan Tinggi (69–92). 

Sebelum pelaksanaan tindakan, 

peneliti melakukan identifikasi kondisi 

awal melalui pemberian skala 

prokrastinasi akademik kepada 31 siswa 

kelas X TO 3 SMK Negeri 2 Kudus. Hasil 

pretest menunjukkan skor minimum 65, 

skor maksimum 76, dengan rata-rata 

70,06 yang berada pada kategori Tinggi. 

Rekapitulasi kategorisasi hasil pretest 

disajikan pada Tabel 1. 

 

Tabel 1. Rekapitulasi Kategori Prokrastinasi Akademik 31 Siswa (Pretest) 

Kategori Jumlah Siswa Persentase 

Rendah 0 0% 

Sedang 13 41,94% 

Tinggi 18 58,06% 

Jumlah 31 100% 

 

Berdasarkan hasil tersebut, 

sebagian besar siswa (58,06%) berada 

pada kategori Tinggi dan tidak terdapat 

siswa pada kategori Rendah, yang 

menunjukkan bahwa prokrastinasi 

akademik menjadi permasalahan yang 

cukup dominan pada siswa kelas X TO 3. 

Selanjutnya, dipilih 9 siswa dengan skor 

tertinggi sebagai anggota kelompok 

bimbingan, dengan rata-rata skor pretest 

kelompok sebesar 70,89 yang berada pada 

kategori Tinggi. 

Pada Siklus I, layanan bimbingan 

kelompok dengan teknik self management 

dilaksanakan melalui empat tahapan, 

yaitu tahap pembentukan, peralihan, 
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kegiatan, dan pengakhiran. Pada tahap 

kegiatan, siswa diajak mengenali perilaku 

prokrastinasi yang dilakukan beserta 

penyebabnya, menentukan perilaku yang 

ingin diubah (self-monitoring), 

menetapkan target dan membuat 

kesepakatan dengan diri sendiri (self-

contracting), menyusun strategi 

pengelolaan waktu dan mengendalikan 

gangguan belajar (stimulus control), serta 

memberikan penghargaan terhadap diri 

sendiri ketika berhasil mencapai target 

(self-reward). 

Observasi proses menggunakan 

lembar observasi dengan 24 indikator 

menunjukkan bahwa aktivitas guru 

BK/peneliti mencapai 87,50% (kategori 

Sangat Baik) dan aktivitas siswa 

mencapai 70,83% (kategori Baik). Hasil 

pengukuran skor prokrastinasi akademik 

pada Siklus I disajikan pada Tabel 2. 

 

Tabel 2. Hasil Pretest dan Post-Test I 

No. Nama Pretest Post-Test I Penurunan 

1 AARE 76 59 17 

2 ASB 76 57 19 

3 WP 58 53 5 

4 FAPP 75 58 17 

5 SO 70 58 12 

6 RFH 59 53 6 

7 JND 74 59 15 

8 NP 74 58 16 

9 DCS 76 58 18 

Rata-rata  70,89 57,00 13,89 

 

Berdasarkan Tabel 2, seluruh 

sembilan siswa mengalami penurunan 

skor pada Siklus I, dengan penurunan 

berkisar antara 5 hingga 19 poin. Tujuh 

siswa yang semula berada pada kategori 

Tinggi (AARE, ASB, FAPP, SO, JND, 

NP, dan DCS) seluruhnya turun ke 

kategori Sedang, sementara dua siswa 

yang semula sudah berada pada kategori 

Sedang (WP dan RFH) tetap berada pada 

kategori tersebut, dengan penurunan skor 

yang relatif kecil sehingga keduanya 

memerlukan penguatan lebih lanjut pada 

Siklus II. 

Rata-rata skor prokrastinasi 

akademik siswa menurun dari 70,89 

(kategori Tinggi) menjadi 57,00 (kategori 

Sedang), atau turun sebesar 13,89 poin. 

Seluruh siswa mengalami penurunan skor, 

dengan penurunan terbesar pada ASB (19 

poin) dan terkecil pada WP (5 poin). 

Berdasarkan hasil observasi dan 

diskusi kelompok selama tiga pertemuan 

pada Siklus I, peneliti melakukan refleksi 

terhadap proses pelaksanaan layanan. 

Secara umum, siswa cukup antusias 

mengikuti kegiatan bimbingan kelompok, 

terutama pada sesi penyusunan kontrak 

diri (self-contracting), karena siswa 

merasa memiliki kendali penuh atas target 

yang mereka tetapkan sendiri. Namun 

demikian, ditemukan pula beberapa 

kendala selama proses berlangsung. 

Sebagian siswa, seperti WP dan RFH, 

masih kesulitan menerapkan stimulus 

control secara konsisten di rumah karena 

minimnya dukungan lingkungan, 

misalnya gangguan dari gawai dan ajakan 

bermain dari teman sebaya, sehingga 

penurunan skor keduanya relatif kecil 

dibandingkan anggota kelompok lain. 

Selain itu, sebagian siswa belum terbiasa 

melakukan self-monitoring secara 
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mandiri dan cenderung masih 

mengandalkan pengingat dari peneliti 

maupun teman kelompok untuk 

mengevaluasi perilakunya sendiri. 

Berdasarkan hasil refleksi tersebut, 

peneliti memutuskan untuk melanjutkan 

penelitian ke Siklus II dengan 

memberikan penguatan pada aspek 

pemantauan diri melalui pencatatan jurnal 

harian, memperjelas konsekuensi dalam 

kontrak diri, serta menghadirkan strategi 

stimulus control yang lebih konkret dan 

mudah diterapkan siswa dalam kehidupan 

sehari-hari. 

Siklus II merupakan tindak lanjut 

dari hasil refleksi Siklus I. Pelaksanaan 

tindakan pada Siklus II memberikan 

kesempatan kepada siswa untuk 

mengevaluasi pengalaman menerapkan 

strategi self-management, 

mengidentifikasi strategi yang berhasil 

maupun yang masih mengalami 

hambatan, serta mempertahankan 

perilaku positif agar tidak kembali 

melakukan prokrastinasi akademik. Hasil 

observasi menunjukkan peningkatan 

kualitas proses, dengan aktivitas guru 

BK/peneliti meningkat menjadi 95,83% 

dan aktivitas siswa meningkat menjadi 

87,50%, keduanya berada pada kategori 

Sangat Baik. 

 

Tabel 3. Hasil Post-Test I dan Post-Test II 

No. Nama Post-Test I Post-Test II Penurunan 

1 AARE 59 45 14 

2 ASB 57 47 10 

3 WP 53 38 15 

4 FAPP 58 45 13 

5 SO 58 51 7 

6 RFH 53 39 14 

7 JND 59 52 7 

8 NP 58 44 14 

9 DCS 58 42 16 

Rata-rata  57,00 44,78 12,22 

 

Berdasarkan Tabel 3, seluruh 

sembilan siswa kembali mengalami 

penurunan skor pada Siklus II, dengan 

penurunan berkisar antara 7 hingga 16 

poin. Enam siswa (AARE, WP, FAPP, 

RFH, NP, dan DCS) berhasil mencapai 

kategori Rendah pada akhir Siklus II, 

sementara tiga siswa lainnya (ASB, SO, 

dan JND) masih berada pada kategori 

Sedang sehingga memerlukan 

pendampingan individual lanjutan. Rata-

rata skor menurun dari 57,00 (kategori 

Sedang) menjadi 44,78 (kategori 

Rendah), atau turun sebesar 12,22 poin, 

dan seluruh 9 siswa mengalami penurunan 

skor tanpa terkecuali. 

Pada Siklus II menunjukkan 

adanya peningkatan partisipasi dan 

pemahaman siswa dibandingkan Siklus I. 

Penggunaan permainan edukatif dan 

kasus kehidupan nyata pada pertemuan 

kedua membantu siswa lebih mudah 

mengaitkan materi self-management 

dengan pengalaman pribadi mereka, 

sehingga diskusi kelompok berjalan lebih 

hidup dan reflektif. Siswa juga tampak 

lebih percaya diri dalam menceritakan 

pengalaman keberhasilan maupun 

kegagalan mereka dalam menerapkan 

strategi self-management, yang 

menunjukkan adanya peningkatan 

keterbukaan dan kepercayaan 

antaranggota dalam dinamika kelompok. 
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Peningkatan aktivitas guru BK/peneliti 

(95,83%) dan aktivitas siswa (87,50%) 

turut memperkuat indikasi bahwa proses 

layanan pada Siklus II berjalan lebih 

optimal dibandingkan Siklus I. Meskipun 

demikian, tiga siswa, yaitu ASB, SO, dan 

JND, masih berada pada kategori Sedang 

pada akhir Siklus II. Hasil observasi dan 

perbincangan singkat dengan ketiganya 

mengindikasikan bahwa mereka masih 

menghadapi hambatan berupa kebiasaan 

menunda yang sudah cukup lama 

terbentuk serta pengaruh lingkungan 

pergaulan yang belum sepenuhnya 

mendukung penerapan self-management 

secara konsisten. Berdasarkan 

pertimbangan bahwa rata-rata kelompok 

telah mencapai kategori Rendah dan 

mayoritas siswa (66,67%) telah 

menunjukkan perubahan yang signifikan, 

peneliti memutuskan untuk menghentikan 

siklus tindakan pada Siklus II, dengan 

tetap merekomendasikan tindak lanjut 

layanan secara individual bagi ketiga 

siswa yang belum mencapai kategori 

Rendah. 

 

 
Grafik 1. Penurunan skor prokrastinasi akademik siswa kelas X TO 3 SMK Negeri 

2 Kudus 

 

Perubahan kategori tingkat 

prokrastinasi akademik kelompok 

bimbingan pada setiap tahap pengukuran 

disajikan pada Tabel 4. 

 

Tabel 4. Rekapitulasi Kategori Kelompok Bimbingan per Tahap 

Tahap Rendah Sedang Tinggi Rata-rata 

Pretest 0 (0%) 2 (22,22%) 7 (77,78%) 70,89 

Post-Test I 0 (0%) 9 (100%) 0 (0%) 57,00 

Post-Test II 6 (66,67%) 3 (33,33%) 0 (0%) 44,78 

 

Pola perubahan kategori 

menunjukkan pergerakan yang konsisten: 

Tinggi → Sedang → Rendah/Sedang. 

Pada tahap pretest, 7 dari 9 siswa 

(77,78%) berada pada kategori Tinggi. 

Setelah Siklus I, seluruh 9 siswa (100%) 

berada pada kategori Sedang, tanpa satu 

pun siswa yang masih berada pada 

kategori Tinggi. Setelah Siklus II, 

sebanyak 6 siswa (66,67%) telah 

mencapai kategori Rendah dan 3 siswa 

(33,33%) masih berada pada kategori 

Sedang, tanpa ada siswa yang kembali ke 

kategori Tinggi. 

Hal yang perlu dicermati dari 

Tabel 4 adalah tidak ditemukannya satu 

pun siswa yang mengalami kenaikan 

kategori (relapse) pada tahap pengukuran 

berikutnya. Padahal, salah satu tantangan 

utama dalam intervensi perubahan 

perilaku adalah kecenderungan individu 

untuk kembali ke pola perilaku lama 

setelah bantuan atau pengawasan dari 

pihak luar dikurangi. Tidak ditemukannya 
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kasus kenaikan kategori pada penelitian 

ini mengindikasikan bahwa perubahan 

yang terjadi pada siswa bukan sekadar 

kepatuhan sesaat terhadap instruksi 

peneliti selama sesi bimbingan kelompok 

berlangsung, melainkan telah mulai 

terinternalisasi sebagai keterampilan 

pengelolaan diri yang dikendalikan oleh 

siswa itu sendiri, sejalan dengan prinsip 

dasar self-management yang menekankan 

bahwa kendali perubahan perilaku berada 

pada individu, bukan pada pihak eksternal 

(Komalasari et al., 2011). Pola pergerakan 

kategori yang konsisten dan searah dari 

siklus ke siklus ini juga memperkuat 

asumsi bahwa penurunan skor bersifat 

progresif, bukan fluktuatif, sehingga 

memberikan dasar yang cukup kuat bagi 

peneliti untuk menyimpulkan efektivitas 

layanan sebelum dilakukan pengujian 

statistik lebih lanjut. Perbandingan 

kualitas pelaksanaan layanan antar siklus 

disajikan pada Tabel 5. 

 

Tabel 5. Perbandingan Aktivitas Proses Siklus I dan Siklus II 

Aspek Siklus I Kategori Siklus II Kategori 

Aktivitas Guru 

BK/Peneliti 
87,50% Sangat Baik 95,83% Sangat Baik 

Aktivitas Siswa 70,83% Baik 87,50% Sangat Baik 

 

Instrumen observasi terdiri atas 24 

indikator yang mencakup aktivitas guru 

BK/peneliti (menyampaikan materi, 

mengelola dinamika kelompok, 

memberikan penguatan, memfasilitasi 

refleksi) dan aktivitas siswa (partisipasi 

aktif, mengemukakan pendapat, 

menyelesaikan tugas, keterbukaan). 

Peningkatan skor aktivitas guru 

BK/peneliti dari 87,50% menjadi 95,83%, 

serta aktivitas siswa dari 70,83% (Baik) 

menjadi 87,50% (Sangat Baik), sejalan 

dengan penggunaan jurnal harian dan 

permainan edukatif berbasis kasus nyata 

pada Siklus II. Peningkatan kualitas 

proses pada kedua aspek ini berjalan 

selaras dengan besarnya penurunan skor 

prokrastinasi akademik yang lebih tinggi 

pada Siklus II, menunjukkan keterkaitan 

antara kualitas pelaksanaan layanan 

dengan besarnya perubahan perilaku yang 

dicapai siswa. 

Pengujian hipotesis dilakukan 

untuk mengetahui apakah penurunan skor 

prokrastinasi akademik yang teramati 

secara deskriptif tersebut benar-benar 

bersifat signifikan secara statistik, atau 

hanya disebabkan oleh variasi acak 

semata. Hipotesis yang diuji dirumuskan 

sebagai berikut: H₀ menyatakan bahwa 

tidak terdapat penurunan skor 

prokrastinasi akademik yang signifikan 

antartahap pengukuran, sedangkan Hₐ 

menyatakan bahwa terdapat penurunan 

skor prokrastinasi akademik yang 

signifikan antartahap pengukuran. 

Uji normalitas Shapiro-Wilk 

terhadap skor selisih menunjukkan bahwa 

selisih Pretest – Post-Test I tidak 

berdistribusi normal (Sig. = 0,048), 

sehingga pengujian hipotesis Siklus I 

menggunakan Wilcoxon Signed-Rank 

Test, yaitu uji nonparametrik yang 

membandingkan peringkat (rank) selisih 

skor tanpa mensyaratkan asumsi distribusi 

normal. Sebaliknya, selisih Post-Test I – 

Post-Test II berdistribusi normal (Sig. = 

0,061), sehingga pengujian hipotesis 

Siklus II menggunakan Paired Sample T-

Test, yaitu uji parametrik yang 

membandingkan rata-rata skor pada dua 

kondisi berpasangan (Field, 2013). Hasil 

kedua pengujian disajikan pada Tabel 6.

 

https://e-journal.undikma.ac.id/index.php/realita
https://doi.org/10.33394/realita.v11i2.22576


Realita: Jurnal Bimbingan dan Konseling (JRbk) 

Volume 11 Nomor 2 Edisi Oktober 2026     P-ISSN: 2503 – 1708 

Bimbingan dan Konseling FIPP Universitas Pendidikan Mandalika   E-ISSN: 2722 – 7340 

https://e-journal.undikma.ac.id/index.php/realita 
DOI: https://doi.org/10.33394/realita.v11i2.22576  

 

510 
 

Rizka Nuruz Zahro 
Richma Hidayati 
Isyana Riya Umami 

 

Tabel 6. Hasil Uji Hipotesis Siklus I dan Siklus II 

Perbandingan Uji Statistik 
Sig. (2-

tailed) 
Keterangan 

Pretest – Post-Test I Wilcoxon Z = -2,666 0,008 Signifikan 

Post-Test I – Post-

Test II 
Paired T-Test t = 10,839 (df=8) 0,000 Signifikan 

 

Pengujian Pretest – Post-Test I 

menghasilkan nilai Z sebesar -2,666 

dengan signifikansi 0,008; seluruh 

sembilan siswa menunjukkan peringkat 

negatif (penurunan skor), tanpa satu pun 

peringkat positif atau nol, menegaskan 

bahwa penurunan skor pada Siklus I 

terjadi merata di seluruh anggota 

kelompok. Pengujian Post-Test I – Post-

Test II menghasilkan nilai t sebesar 

10,839 (df=8) dengan signifikansi 0,000, 

menunjukkan bahwa penurunan skor pada 

Siklus II juga terjadi secara konsisten 

pada seluruh anggota kelompok, 

sebagaimana ditunjukkan pada Tabel 3. 

Effect size dihitung untuk 

mengetahui besarnya pengaruh layanan: 

nilai r pada uji Wilcoxon (r = Z/√N) 

sebesar 0,89 (tergolong besar), serta nilai 

Cohen's d pada uji Paired T-Test (d = t/√n) 

sebesar 3,61 (tergolong sangat besar) 

(Field, 2013). Kedua nilai ini 

menunjukkan bahwa penurunan 

prokrastinasi akademik tidak hanya 

signifikan secara statistik, tetapi juga 

memiliki dampak praktis yang besar-

bukan sekadar perbedaan kecil yang 

kebetulan signifikan akibat pengujian 

statistik semata. 

Berdasarkan hasil tersebut, kedua 

nilai signifikansi berada di bawah 0,05, 

sehingga H₀ ditolak dan Hₐ diterima pada 

kedua tahap pengujian. Dengan demikian, 

penurunan skor prokrastinasi akademik 

pada Siklus I maupun Siklus II bersifat 

signifikan secara statistik, yang berarti 

perubahan yang terjadi bukan disebabkan 

oleh faktor kebetulan, melainkan hasil 

dari pemberian layanan bimbingan 

kelompok dengan teknik self-

management. Secara keseluruhan, rata-

rata skor prokrastinasi akademik menurun 

dari 70,89 pada kondisi awal menjadi 

44,78 pada akhir Siklus II, yaitu 

penurunan sebesar 26,11 poin atau sekitar 

36,83%. 

Hasil penelitian ini menunjukkan 

bahwa layanan bimbingan kelompok 

dengan teknik self-management efektif 

dalam mengurangi prokrastinasi 

akademik siswa, tidak hanya dilihat dari 

penurunan skor secara statistik, tetapi juga 

dari perubahan kualitatif yang tampak 

selama proses layanan berlangsung. Sejak 

Siklus I, siswa mulai menunjukkan 

kesadaran terhadap pola perilaku 

menunda yang selama ini mereka 

lakukan, sebagaimana tercermin dari 

keterbukaan mereka dalam 

mendiskusikan kebiasaan dan penyebab 

prokrastinasi pada sesi self-monitoring. 

Perubahan ini sejalan dengan pandangan 

bahwa bimbingan kelompok memberi 

ruang bagi siswa untuk saling berbagi 

pengalaman dan belajar dari dinamika 

kelompok, sehingga siswa tidak merasa 

sendirian dalam menghadapi 

permasalahan yang dialaminya (Thohirin, 

2015). 

Temuan ini memperkuat hasil 

penelitian Rahma dan Hariastuti  yang 

menunjukkan bahwa konseling kelompok 

dengan teknik self-management efektif 

menurunkan prokrastinasi akademik 

siswa SMA melalui penguatan 

kemampuan mengatur waktu dan kontrol 

diri (A. & H. Rahma, 2024). Kesamaan 

proses juga tampak pada penelitian Sari, 
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Yakub, dan Khadijah  yang menemukan 

bahwa bimbingan kelompok dengan 

teknik self-management mampu 

mengurangi prokrastinasi akademik siswa 

MTs, dengan penekanan bahwa 

keberhasilan teknik ini sangat dipengaruhi 

oleh konsistensi siswa dalam menerapkan 

stimulus control di lingkungan rumah, 

sebagaimana juga tampak dalam hasil 

refleksi Siklus I penelitian ini pada kasus 

WP dan RFH yang penurunan skornya 

masih tergolong kecil akibat gangguan 

lingkungan belajar di rumah (Sari et al., 

2023). 

Selain itu, hasil ini selaras dengan 

penelitian Wendy Anggreni, Dwi 

Nugroho Hidayanto, dkk. yang 

menunjukkan bahwa self-management 

dalam bimbingan kelompok membantu 

siswa SMP melatih kedisiplinan dan 

mengatur waktu belajar-bermain (Wendy 

Anggreni, Dwi Nugroho Hidayanto, 

2026a). Demikian pula penelitian Ni Luh 

Idayanti dan Nurlela menemukan bahwa 

pengintegrasian keempat strategi self-

management secara bersamaan-

sebagaimana juga diterapkan pada 

penelitian ini-memberikan hasil lebih 

menyeluruh dibandingkan penerapan satu 

strategi saja (Ni Luh Idayanti, Nurlela, 

2025). 

Penelitian Permatasari dan 

Lathifah turut mendukung temuan ini: 

konseling kelompok teknik self-

management berkontribusi terhadap 

peningkatan self-efficacy yang 

menurunkan kecenderungan prokrastinasi 

akademik (Permatasari & Lathifah, 2025). 

Hal ini sejalan dengan temuan penelitian 

ini: siswa dengan penurunan skor terbesar 

tiap siklus (ASB pada Siklus I, WP pada 

Siklus II) juga paling aktif dan percaya 

diri dalam sesi kelompok, 

mengindikasikan keterkaitan antara 

keterlibatan aktif siswa dan besarnya 

penurunan prokrastinasi akademik yang 

dicapai. 

Meskipun tren penurunan 

konsisten, ditemukan variasi individual: 

tiga siswa (ASB, SO, dan JND) belum 

mencapai kategori Rendah pada akhir 

Siklus II, menegaskan bahwa 

prokrastinasi akademik dipengaruhi 

faktor internal maupun eksternal seperti 

lingkungan keluarga dan pergaulan 

(Bondar & Haryati, 2023). Perubahan 

perilaku melalui self-management 

membutuhkan waktu dan intensitas 

latihan yang berbeda pada tiap siswa, 

sehingga pendampingan individual tetap 

diperlukan bagi yang belum optimal. 

Jika ditelaah berdasarkan masing-

masing komponen self-management, 

keempat strategi yang diterapkan 

memberikan kontribusi yang saling 

melengkapi terhadap penurunan 

prokrastinasi akademik siswa. Strategi 

self-monitoring berperan meningkatkan 

kesadaran siswa terhadap pola perilaku 

menunda yang selama ini tidak disadari, 

sebagaimana tampak dari keterbukaan 

siswa mendiskusikan kebiasaannya pada 

pertemuan pertama Siklus I. Strategi self-

contracting berperan menumbuhkan 

komitmen dan tanggung jawab siswa 

terhadap target yang disepakati sendiri, 

tercermin dari antusiasme siswa pada sesi 

penyusunan kontrak diri sebagaimana 

diungkap dalam hasil refleksi. Strategi 

stimulus control tampak paling 

menentukan perbedaan hasil antarsiswa: 

pada Siklus I, WP dan RFH yang masih 

kesulitan mengendalikan gangguan 

lingkungan di rumah hanya mengalami 

penurunan kecil (5 dan 6 poin), namun 

setelah strategi stimulus control diperkuat 

pada Siklus II, keduanya justru 

mencatatkan penurunan yang jauh lebih 

besar (15 dan 14 poin), yang 

menunjukkan bahwa pengendalian 

stimulus lingkungan merupakan kunci 

penting sebelum siswa mampu 

menerapkan strategi lain secara optimal. 

Adapun strategi self-reward berperan 

menjaga motivasi siswa untuk 
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mempertahankan perilaku positif yang 

telah dibangun, sehingga perubahan yang 

terjadi cenderung menetap, sebagaimana 

ditunjukkan oleh tidak adanya satu pun 

kasus kenaikan kategori (relapse) dari 

Siklus I ke Siklus II. 

Efektivitas penelitian ini juga 

tidak lepas dari pemilihan bimbingan 

kelompok sebagai wadah penerapan self-

management. Dinamika kelompok 

memberi nilai tambah yang tidak selalu 

diperoleh pada penerapan individual, 

misalnya tekanan sosial positif ketika 

siswa saling melaporkan target, dukungan 

emosional saat mengalami kegagalan, 

serta pertukaran strategi praktis 

antaranggota, seperti siswa yang berhasil 

menerapkan stimulus control berbagi cara 

mengatasi gangguan gawai kepada 

anggota lain. Kombinasi ini sejalan 

dengan pandangan bahwa bimbingan 

kelompok memanfaatkan dinamika 

kelompok sebagai media utama untuk 

mencapai tujuan layanan (Thohirin, 

2015). 

Secara teoretis, temuan ini 

memperkuat kerangka pemikiran bahwa 

prokrastinasi akademik bukan sekadar 

masalah manajemen waktu, melainkan 

berkaitan dengan regulasi diri secara 

menyeluruh yang mencakup aspek 

perilaku, kognitif, dan lingkungan 

(Diotaiuti et al., 2021), sehingga 

intervensi yang menyasar keempat 

komponen self-management sekaligus 

terbukti lebih efektif, sebagaimana juga 

ditemukan oleh Ni Luh Idayanti dan 

Nurlela. Secara praktis, guru BK/konselor 

sekolah perlu merancang layanan 

bimbingan kelompok yang tidak hanya 

informatif, tetapi juga memberi ruang 

bagi siswa untuk berlatih menerapkan 

strategi pengelolaan diri secara langsung 

dan berkelanjutan, disertai pemantauan 

dan penguatan pada pertemuan-

pertemuan berikutnya. 

Penelitian ini tidak terlepas dari sejumlah 

keterbatasan yang perlu menjadi perhatian 

dalam menafsirkan hasilnya. Pertama, 

jumlah subjek penelitian yang terbatas 

pada 9 siswa dari satu kelas menyebabkan 

hasil penelitian ini belum dapat 

digeneralisasikan secara luas pada 

populasi siswa SMK lainnya. Kedua, 

pengukuran hanya dilakukan hingga akhir 

Siklus II tanpa disertai pengukuran tindak 

lanjut (follow-up) dalam jangka waktu 

tertentu setelah intervensi berakhir, 

sehingga belum dapat dipastikan secara 

empiris apakah penurunan prokrastinasi 

akademik yang dicapai bersifat menetap 

dalam jangka panjang, meskipun tidak 

ditemukannya kasus relapse hingga akhir 

Siklus II memberikan indikasi awal yang 

positif. Ketiga, data prokrastinasi 

akademik dikumpulkan melalui skala 

laporan diri (self-report), yang 

memungkinkan adanya bias respons 

akibat kecenderungan siswa memberikan 

jawaban yang dianggap lebih baik secara 

sosial (social desirability). Keterbatasan-

keterbatasan tersebut perlu menjadi 

pertimbangan bagi peneliti selanjutnya 

dalam merancang penelitian yang lebih 

komprehensif, misalnya dengan 

menambah jumlah subjek, 

memperpanjang durasi pengukuran, serta 

melengkapi data self-report dengan 

observasi pihak lain seperti wali kelas 

atau orang tua.  

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian tindakan 

bimbingan dan konseling yang telah 

dilaksanakan, dapat disimpulkan bahwa 

kondisi awal siswa sebelum diberikan 

tindakan menunjukkan tingkat 

prokrastinasi akademik yang cukup 

dominan, dengan rata-rata skor pretest 

sebesar 70,06 (kategori Tinggi) pada 31 

siswa, dan rata-rata skor pretest kelompok 

bimbingan (9 siswa) sebesar 70,89 

(kategori Tinggi). Pelaksanaan layanan 

bimbingan kelompok dengan teknik self-

management pada Siklus I mampu 

menurunkan rata-rata skor menjadi 57,00 
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(kategori Sedang), dengan penurunan 

sebesar 13,89 poin yang signifikan secara 

statistik (Wilcoxon, Sig. = 0,008). 

Penguatan tindakan pada Siklus II 

selanjutnya menurunkan rata-rata skor 

menjadi 44,78 (kategori Rendah), dengan 

penurunan sebesar 12,22 poin yang juga 

signifikan secara statistik (Paired T-Test, 

Sig. = 0,000). Secara keseluruhan, terjadi 

penurunan skor sebesar 26,11 poin 

(36,83%) dari kondisi awal hingga akhir 

Siklus II, disertai peningkatan kualitas 

pelaksanaan layanan pada setiap 

siklusnya. Dengan demikian, layanan 

bimbingan kelompok dengan teknik self-

management terbukti efektif dan 

signifikan secara statistik dalam 

mengurangi prokrastinasi akademik siswa 

kelas X TO 3 SMK Negeri 2 Kudus. 

Berdasarkan simpulan tersebut, 

peneliti menyarankan agar siswa yang 

telah mencapai kategori Rendah dapat 

mempertahankan dan terus menerapkan 

strategi self-management secara mandiri, 

sementara siswa yang masih berada pada 

kategori Sedang disarankan untuk terus 

mendapatkan pendampingan individual. 

Guru BK/konselor sekolah dapat 

menjadikan layanan bimbingan kelompok 

dengan teknik self-management sebagai 

salah satu alternatif layanan untuk 

menangani prokrastinasi akademik 

maupun permasalahan perilaku lain yang 

serupa, dengan disertai tindak lanjut 

individual bagi siswa yang belum 

mencapai kategori Rendah. Pihak sekolah 

diharapkan dapat memfasilitasi 

pelaksanaan bimbingan kelompok secara 

berkala dengan waktu dan ruang yang 

memadai. Peneliti selanjutnya disarankan 

menggunakan jumlah subjek yang lebih 

besar, mempertimbangkan pengukuran 

tindak lanjut (follow-up) untuk 

mengetahui ketahanan perubahan dalam 

jangka panjang, serta mempertimbangkan 

variabel lain seperti pola asuh, motivasi 

belajar, atau penggunaan gawai sebagai 

variabel kontrol maupun moderasi. 
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