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ABSTRAK 

Prokrastinasi dapat diartikan sebagai suatu perilaku menunda pekerjaan untuk melakukan 

sampai waktu atau hari berikutnya. Kecenderungan yang terjadi dan sering dilakukan oleh 

banyak peserta didik adalah penundaan yang dilakukan dengan tidak mengerjakan tugas yang 

diberikan oleh pendidik dengan tidak  mempunyai perencanaan penggunaan waktu yang 

efektif. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui teknik self management dalam konseling 

individual untuk mereduksi prokrastinasi pelajar. Penelitian ini merupakan penelitian 

kualitatif deskriptif dengan metode tindakan. Subjek merupakan seorang mahasiswa di salah 

satu perguruan tinggi suasta Yogyakarta. Hasil penelitian ini mengungkapkan bahwa 

konseling individual menggunkan teknik self management dapat mereduksi prokrastinasi 

akademik konseli, ditunjukan dengan adanya perubahan sikap prokrastinasi akademik konseli 

seiring setelah dilakukan konseling menggunkan teknik self management. 

Kata Kunci: Self management, Konseling Individual, Prokrastinasi akademik. 

PENDAHULUAN 

Belajar dalam dunia pendidikan adalah kegiatan proses dan merupakan unsur yang 

sangat fundamental dalam penyelenggaraan jenis dan jenjang pendidikan. Setiap peserta 

didik dituntut untuk belajar karena dengan belajar akan memperoleh banyak pengetahuan, 

pemahaman, dan pengalaman yang benar. Peserta didik sebagai objek pendidikan wajib 

melakukan aktivitas belajar diantaranya menyelesaikan tugas-tugas yang diberikan oleh 

pendidik. Peserta didik yang berhasil ialah peserta didik yang dapat melakukan perannya 

sebagai peserta didik yaitu dapat menyelesaikan tugas-tugas yang diberikan oleh pendidik. 
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Fenomenanya menunda-nunda atau prokrastinasi yang terjadi di kalangan peserta 

didik ditunjukan dengan tingkah laku tidak mengerjakan tugas yang diberikan oleh pendidik. 

Hal ini dikarenakan peserta didik yang diberikan tugas untuk dikerjakan, peserta didik tidak 

langsung mengerjakan akan tetapi cenderung mengulur-ulur waktu. Penelitian yang 

dilakukan oleh Megiantara, membuktikan setiap kelas selalu ada yang melakukan 

prokrastinasi akademik hampir setengah dari jumlah siswa, dari hasil survei diperoleh siswa 

yang melakukan prokrastinasi akademik dalam klasifikasi rata-rata sebanyak 23 orang 

melakukan kebiasaan menunda-nunda tugasnya.
3
 Sedangkan penelitian dari Arockia 

Maraichelvi, yang dilakukan pada mahasiswa menunjukan bahwa enam puluh empat persen 

responden ditemukan sebagai penunda yang ringan dan lebih dari tiga puluh persen dalam 

kategori lebih dekat ke tingkat penunda yang parah.
4
 

Dari penelitian di atas, dapat diketahui bahwa banyak dari  peserta didik memiliki 

kebiasaan yang buruk dengan dibuktikanya siswa melakukan penundaan tugas.  Menurut 

Shlomo Zacks & Meirav Hen, bahwa prokrastinasi adalah seseorang yang mempunyai 

kecenderungan untuk menunda atau tidak segera memulai pekerjaan, ketika menghadapi 

suatu pekerjaan dan tugas. Prokrastinasi merupakan tindakan seseorang yang dilakukan 

dengan cara menunda-nunda pekerjaan yang merupakan suatu perilaku tidak efektif dalam 

penggunaan waktu.
5
 Menunda-nunda pekerjaan dapat dilakukan dalam berbagai kegiatan, 

seperti menunda-nunda pekerjaan tugas. Hal ini juga selaras dengan Adeniyi Adewale Ojo, 

bahwa penundaan adalah suatu tindakan setiap orang mengambil bagian dalam sehari-hari, 

terlepas dari situasi mereka dalam kehidupan. Semua orang dari muda sampai dewasa yang 

masih sekolah atau telah keluar dari sekolah untuk sementara berpartisipasi dalam 

penundaan.
6
 Beberapa orang akan mengatakan bahwa itu adalah bentuk penyimpangan 

karena dengan definisi penyimpangan adalah “pelanggaran norma” dan menghindari apa 

yang harus dilakukan adalah pelanggaran norma-norma. 

Prokrastinasi dapat diartikan sebagai suatu perilaku menunda pekerjaan untuk 

melakukan sampai waktu atau hari berikutnya. Kecenderungan ini biasanya tanpa alasan, atau 
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juga bisa dengan niat baik namun tidak terwujud. Kecenderungan yang terjadi dan sering 

dilakukan oleh banyak peserta didik adalah penundaan yang dilakukan dengan tidak 

mengerjakan tugas yang diberikan oleh pendidik dengan tidak  mempunyai perencanaan 

penggunaan waktu yang efektif. 

Penelitian yang dilakukan oleh Ramadhan & Winata, tentang perilaku prokrastinasi 

akademik yaitu Satu kelas yang terdiri dari 48 siswa, terdapat 81% siswa yang kerap kali 

menunda pekerjaan, bentuk penundaan yang dilakukan siswa diantaranya tidak mengerjakan 

PR di rumah, terlambat mengumpulkan tugas dari guru, menunda belajar ketika akan 

menghadapi ujian.
7
 Jadi, kebanyakan dari para siswa melakukan penundaan yang semestinya 

tidak dilakukan oleh para siswa akan tetapi siswa melakukannya. 

Individu yang mengalami prokrastinasi akan selalu mengatakan bahwa besok saya 

akan menyelesaikan tugas tersebut, tetapi ketika keesokan harinya kembali mengulang 

kebiasaan tersebut dengan mengatakan nanti saja. Adapun ciri-ciri prokrastinasi yaitu 

penundaan untuk memulai atau menyelesaikan kerja pada tugas yang dihadapi, keterlambatan 

dalam mengerjakan tugas, kesenjangan waktu antara rencana dan kinerja aktual, melakukan 

aktivitas lain yang lebih menyenangkan daripada melakukan tugas yang harus dikerjakan.
8
 

Prokrastinasi memiliki dampak yang besar bagi individu yang melakukanya seperti 

munculnya perasaan tidak nyaman, panik, cemas, marah, dan merasa bersalah dalam diri. 

Permasalahan seperti ini tidak hanya kebetulan terjadi, melainkan sudah menjadi kebiasaan 

oleh para siswa di lingkungan sekolahan. Nazrina Aziz, dkk, mengungkapkan bahwa 

prokrastinasi disebabkan oleh dua faktor, yaitu faktor internal dan faktor eksternal. Faktor 

internal yaitu kondisi fisik dan psikologis individu, sedangkan faktor eksternal yaitu kondisi 

lingkungan dan gaya pengasuhan orang tua.
9
 

Mengurangi prokrastinasi akademik pada peserta didik pada lingkungan pendidikan, 

di sekolah diberikan suatu layanan bimbingan dan konseling. Fungsi bimbingan dan 

konseling sangat penting meliputi kegiatan yang mengacu pada layanan bantuan baik secara 

individu maupun kelompok agar peserta didik dapat berkembang sesuai bakat, minat, dan 

potensinya secara optimal. Layanan bantuan yang diberikan secara individu yaitu 
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memberikan layanan konseling individual kepada konseli/peserta didik yang terkait dengan 

aspek pribadi, sosial, akademik, karir. Khususnya melalui konseling individual dengan teknik 

self management (pengelolaan diri) dalam mengurangi prokrastinasi. 

Kemendikbud, mengatakan bahwa konseling individual yaitu layanan bimbingan dan 

konseling yang diberikan kepada peserta didik atau konseli secara langsung dan tatap muka 

(secara perorangan) dengan guru bimbingan dan konseling atau konselor dalam rangka 

pembahasan dan pengentasan masalah pribadi yang dialaminya, layanan ini bertujuan untuk 

membantu peserta didik dalam mengentaskan masalah yang dialaminya.
10

 

Dalam konseling memuat beberapa teknik diantaranya teknik Self management 

(pengelolaan diri) yaitu suatu proses dimana konseli mengarahkan perubahan tingkah laku 

mereka sediri, dengan menggunakan satu strategi atau kombinasi strategi. Self management 

membuat orang mampu mengarahkan tindakanya ke arah yang positif. Teknik self 

management ini termasuk dalam pendekatan behavior. Konseling behavioral yakni setiap 

tingkah laku dapat dipelajari.
11

 Self management dapat efektif mengubah ide pikiran dan 

perasaan buruk di dalam hati menjadi kualitas yang dapat diterima dari perilaku mental.
12

 

Dalam pelaksanaan teknik self management tanggung jawab keberhasilan konseling berada di 

tangan konseli. Konselor berperan sebagai pencetus gagasan, fasilitator yang membantu 

merancang program serta motivator bagi konseli.
13

 

Teknik self management ini bertujuan agar individu secara teliti dapat menempatkan 

diri dalam situasi-situasi yang dapat menghambat tingkah laku yang hendak di hilangkan dan 

belajar untuk mencegah timbulnya perilaku atau masalah yang tidak dikehendaki. Individu 

dapat mengelola pikiran, perasaan, dan tindakanya sehingga mendorong pada hal-hal yang 

baik. Hasil penelitian Retnowulan terhadap siswa kelas VIII B MTS Radenpaku 

Wringinanom Gresik, membuktikan bahwa penerapan Strategi pengelolaan diri (self 

management) dapat mengurangi kenakalan remaja korban broken home. Hal tersebut 

membuktikan bahwa dengan menggunakan teknik self management individu dapat 
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mengkondisikan pikiran, perasaan, dan tindakanya sehingga mendorong pada hal-hal yang 

baik.
14

 

Fenomenanya, berdasarkan hasil pengumpulan data observasi dan wawancara yang 

dilakukan oleh peneliti, peneliti memperoleh data terdapat mahasiswa di salah satu perguruan 

tinggi suasta Yogyakarta yang memiliki tingkat prokrastinasi akademik tinggi. Melihat 

fenomena dan permasalahan yang ada, sebagai konselor tentu memiliki kewajiban membantu 

mengentaskan masalah yang dialami konseli melalui konseling. 

Terdapat berbagai macam jenis layanan, pendekatan dan teknik konseling yang dapat 

digunakan dalam kasus di atas, namun pada kasus ini konselor menentukan menggunakan 

konseling individual dengan teknik self management untuk mereduksi prokrastinasi akademik 

konseli. 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian tindakan dengan metode kualitatif deskriptif yang 

dilaksanakan di lapangan. Menurut Neumen penelitian tindakan adalah salah satu jenis 

penelitian terapan yang bertujuan untuk memfasilitasi perubahan sosial atau tujuan sosial 

politik. Penelitian tindakan merupakan penelitian praktis atau penentuan tindakan yang 

didasarkan pada penelitian. Jadi tindakan yang dipilih telah dibuktikan melalui penelitian.
15

 

Tindakan yang dimaksud dalam penelitian ini adalah tindakan bimbingan dan konseling yaitu 

penerapan teknik self management untuk mereduksi prokrastinasi pada mahasiswa. 

Sedangkan menurut Sugiyono dalam Nafisah metode kualitatif bersifat deskriptif dalam arti 

data-data yang terkumpul berbentuk kata-kata atau gambar, dan tidak menekankan pada 

angka.
16

 

Subjek 

Subjek dalam penelitian ini yaitu mahasiswa laku-laki berumur 23 tahun yang 

merupakan seorang mahasiswa di salah satu perguruan tinggi suasta Yogyakata. Mahasiswa 

ini dipilih karena berdasarkan hasil pengumpulan data melalui observasi dan wawancara. 
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Instrumen 

Intrumen yang digunakan dalam penelitian ini yaitu observasi dan wawancara. Pada 

tahap observasi penulis mengamati perilaku keseharian konseli, situasi kondisi lingkungan 

tempat tinggal konseli selama 7 hari, setelah dilakukan observasi guna mendukung data 

observasi peneliti melakukan wawancara dengan konseli, teman dekat konseli di kos dan 

teman dekat konseli di kampus. Pada sesi wawancara penulis akan memberikan beberapa 

pertanyaan yang akan menunjang kegiatan konseling pada konseli. 

Prosedur Konseling 

Penelitian ini dibagi menjadi tiga tahap yaitu tahap asesmen, tahap perencanaan 

tindakan, dan tahap pelaksanaan konseling. Pertama tahap asesmen, pada tahap ini penulis 

mengumpulkan data mengenai konseli mulai dari keluarga, lingkungan, kebiasaan, hingga 

keluhan konseli melalui observasi dan wawancara sehingga penulis bisa menentukan masalah 

yang sedang dihadapi oleh konseli dan kemudian peneliti menentukan tindakan yang akan 

dilakukan selanjutnya. 

Kedua tahap perencanaan, pada tahap ini penulis merancang tindakan-tindakan yang 

akan dilakukan terhadap konseli berdasarkan data asesmen yang telah peneliti lakukan pada 

tahap sebelumnya. Tindakan-tindakan yang dirancang oleh peneliti dapat berubah sewaktu-

waktu menyesuaikan dengan keadaan konseli dan kemajuan konseling yang dilaksanakan. 

Ketiga tahap pelaksanaan konseling, pada tahap ini peneliti akan melaksanakan 

rancangan tindakan konseling yang sudah peneliti tetapkan pada tahap sebelumnya. 

Konseling dilakukan sebanyak lima kali pertemuan. Tempat yang digunakan dalam 

melaksanakan rancangan tindakan ini adalah ditempat tinggal (kos) konseli. Waktu 

pelaksanaan fleksibel sesuai kesepakatan dengan klien. Dalam pelaksanaan konseling 

menggunakan teknik self management terdapat tiga tahapan tretment yaitu (1) memonitor 

diri/observasi diri, (2) Evaluasi diri, (3) pemeliharaan penguatan, penghapusan, hukuman.  

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan data asesmen yang telah penulis lakukan, maka dapat penulis paparkan 

hasil diagnosis dari masalah yang dialami oleh konseli yaitu: masalah utama mengenai waktu 

belajar konseli tidak teratur dan sering menunda-nunda tugas. Masalah penyerta konseli yakni 

pertama rendahnya motivasi diri konseli baik itu secara internal mauapun eksternal, kedua 
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lingkungan konseli yang kurang mendukung karena konseli mudah terbawa keadaan 

lingkungan. Setelah mengetahui masalah yang dialami oleh konseli, maka peneliti membuat 

rancangan tindakan konseling terhadap konseli.  

Proses Konseling 

Pelayanan konseling ini dilaksanakan secara tatap muka sebanyak lima kali 

pertemuan yang dilakukan sekali dalam seminggu. Pada tahap pertemuan pertama peneliti 

memulai proses konseling dengan mengucapkan salam dan do’a, membangun hubungan baik, 

memperkenalkan konseling, serta menjelaskan tujuan, azas-azas, serta menciptakan 

keakraban melalui game reward and punishment konseling, tahap inti konseling, dan tahap 

penutup dengan merumuskan pertemuan selanjutnya. 

Pada tahap pertemuan pertama ini konselor/peneliti berfokus pada menumbuhkan rasa 

antusias mengikuti berjalannya konseling dengan menumbuhkan rasa percaya terhadap 

konselor/peneliti, agar dapat konsisten dalam mengikuti konseling serta berjalannya proses 

konseling dengan lancar sehingga dapat tercapainya tujuan konseling dalam rangka 

mereduksi prokrastinasi akademik konseli. 

Pertemuan kedua konselor/peneliti awali dengan salam dan do’a, menjalin hubungan 

baik dengan menanyakan bagaimana kabar dan bagaimana kuliah konseli, tahap inti 

konseling, dan tahap penutup dengan merumuskan pertemuan selanjutnya. Pada tahap 

pertemuan kedua ini di tahap inti konseling konselor/peneliti berfokus pada menggali 

informasi permaslahan konseli. Ditahap ini terdapat dua faktor masalah penyerta konseli 

yaitu yang pertama rendahnya motivasi diri konseli secara internal maupun eksternal, disini 

konselor memberikan motivasi dengan menceritakan pengalaman konselor yang mengalami 

prokrastinasi akademik dan sadar akan hal itu serta mereduksi prokrastinasinya sehingga 

dapat menyelesaikan studi jenjang sarjananya dan sedangkan teman konselor yang memiliki 

prokrastinasi akademik dan tidak menyadarinya serta tidak berusaha mereduksi 

prokrastinasinya mengakibatkan tidak terselesaikannya study jenjang sarjananya. Hal tersebut 

konselor menceritakan guna menumbuhkan motivasi diri konseli agar semangat dalam 

mengikuti proses konseling dan mengikuti prosedur treatmen yang akan di terapkan dalam 

konseling. 

Selanjutnya, faktor penyerta masalah yang kedua yakni kurang mendukunya 

lingkungan tempat tinggal konseli serta lingkungan sosial konseli, karena konseli mudah 

terpengaruh situasi sosial dan lingkungan. Disini konselor membantu memberikan 
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pemahaman terhadap konseli mengenai keadaan lingkungan dan sosial konseli guna agar dapt 

lebih mengontrol tingkah laku konseli. 

Pada tahap pertemuan konseling ketiga konselor/peneliti awali dengan salam dan 

do’a, menjalin hubungan baik dengan menanyakan bagaimana kabar dan bagaimana kuliah 

konseli, tahap inti konseling, dan tahap penutup dengan merumuskan pertemuan selanjutnya. 

Pada tahap pertemuan ketiga ini, ditahap inti konseling konselor/peneliti memasuki tahap 

tretment self management untuk mereduksi prokrastinasi akademik yaitu memonitor 

diri/observasi diri pada diri konseli. Disini dimaksudkan Konselor membantu  mengarahkan 

konseli dengan sengaja mengobservasi diri tingkah lakunya, baik dari segi intensitas dan 

durasi yang sering di lakukan  selama ini dengan cara mencatat dengan teliti. Pada tahap ini 

konseli merumuskan antara lain: (1) bermain game 1 hari, 3-4 x main, 1x main menghabiskan 

waktu -+ 1-3 jam, (2) kumpul bersama teman (hampir setiap malam: kira kira kurang lebih 

dari jam 10-02 dini hari), (3) ngobrol dengan teman atau pemuda di lingkingungan kos  

dengan memainkan alat musik, kartu, game, dsb.) (4) menonton tv (setiap hari), (5) melihat 

social media atau youtube (sering  -+ 4-6 jam per hari). 

Tahap pertemuan konseling keempat konselor/peneliti seperti biasa mengawali 

pertemuan dengan salam dan do’a, menjalin hubungan baik dengan menanyakan bagaimana 

kabar dan bagaimana kuliah konseli, setelah itu masuk ke tahap inti konseling, dan tahap 

penutup dengan merumuskan pertemuan selanjutnya. Pada tahap pertemuan keempat ini, 

ditahap inti konseling konselor/peneliti melanjutkan tahap tretment self management 

pertemuan sebelumnya yaitu evaluasi diri dan pemberian penguatan, penghapusan, hukuman. 

Pada tretment evaluasi diri ini konselor/peneliti membantu mengarahkan konseli 

untuk mencatat target atau capaian tingkahlaku yang akan dicapai guna sebagai perbandingan 

dari hasil catatan tingkah laku selama ini yang dibuat konseli. Perbandingan ini bertujuan 

untuk mengevaluasi efektivitas dan evisiensi program. Pada tahap ini konseli merumuskan 

antara lain: (1) mengurangi bermain game 1 hari, 1-2 x main, 1x main menghabiskan waktu -

+ 1 jam, (2) mengurangi kumpul bersama teman (tidak setiap malam dan pulang atau tidur 

jam 12), (3) mengurangi mengobrol dengan teman atau pemuda di lingkingungan kos  dengan 

memainkan alat musik, kartu, game, dsb.), (4) mengurangi intensitas menonton tv (setiap 

hari), (5) mengurangi intensitas melihat social media atau youtube ( -+ 4 jam per hari), (6) 

mengisi waktu untuk menyicil tugas atau belajar di setiap harinya. 

Selanjutnya, pada treatment pemberian penguatan, penghapusan, hukuman Konselor 

mengarahkan atau memonitoring konseli untuk mengatur dirinya sendiri, memberikan 
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penguatan, penghapusan dan pemberian hukuman pada dirinmya sendiri di setiap tindakan 

tingkah laku yang akan di rubah atau sebagai target tingkah laku. Pada tahap ini konseli 

merumuskan antara lain: (1) akan mengurangi kebiasaan-kebiasaan yang ada dan 

melaksanakan target tindakan yang sudah di rencanakan, (2) apa bila disetiap point target 

tidak terlaksana maka konseli akan mendapatkan hukuman berupa memakan nasi sayur, 

mengurangi uang jajan untuk di masukan di kotak penyimpanan uang yang sudah di kunci, 

lari mengelilingi komplek kos, dan membaca Al-Quran sebanyak 3 lembar. (3) apa bila target 

terlaksana maka konseli akan mendapat imbalan berupa makan bebas, jajan bebas, dan 

mendapat bonus bermain game 1 jam. 

Tahap pertemuan konseling kelima konselor/peneliti seperti biasa mengawali 

pertemuan dengan salam dan do’a, menjalin hubungan baik dengan menanyakan bagaimana 

kabar dan bagaimana kuliah konseli, setelah itu masuk ke tahap inti konseling, dan tahap 

penutup untuk meakhiri konseling. Pada tahap inti konseling ini yakni melihat atau 

mengevaluasi hasil pelaksanaan program kegiatan yang sudah dirumuskan dan dilaksanakan. 

Konseli kesuluruhan berhasil melaksanakan program dan merasakan dampak positif dari 

pelaksanaan atau perumusan program tretment teknik self management yang di rencanakan 

melalui bantuan konselor dalam konseling yakni konseli mengumpulkan tugas dengan tepat 

waktu dan tidak merasa sangat terbebani dalam mengerjakan tugas pada saat mengumpulkan. 

Dari proses konseling yang telah dilakukan maka sudah terlihat banyak kemajuan 

dalam diri konseli. Konseli dapat mempergunakan waktu sebaik mungkin dengan teknik self 

management konseli dapat mereduksi atau mengurangi tingkat porokrastinasi akademiknya, 

sehingga menurut peneliti sudah tiba saatnya untuk mengakhiri pelayanan konseling 

dipertemuan kelima ini. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dipaparkan di atas maka dapat disimpulkan 

bahwa teknik self management dapat digunakan untuk mereduksi prokrastinasi akademik. 

Hal ini dapat dilihat melalui perubahan yang terjadi pada konseli seiring dengan treatment 

yang dilakukan saat sesi konseling. Dalam pelaksanaan tindakan untuk menurunkan tingkat 

prokrastinasi akademik akan lebih optimal lagi apa bila didukung oleh teman sebaya, orang 

tua, dan guru pembimbing berperan aktif dan efektif dalam mereduksi prokrastinasi 

akademik, namun demikian hal tersebut masih terbatas belum dapat terlaksana karena 

terbatasnya waktu dan keadaan. 
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