BAB |
FENOMENA MENGENAI SELF-MANAGEMENT

A. Fenomena Mengenai Self-Management : Prokrastinasi Siswa

Di SMPN 15 kelas IX secara umum siswa mengalamafabsketerlambatan
dalam mengumpulkan tugas. Setelah didiagnostik aleli kelas ternyata
keterlambatan siswa dalam mengumpulkan tugas dikebasiswa menunda
mengerjakan tugas sekolah dan baru bisa mengerjakas ketika tugas harus
segera dikumpulkan. Banyak alasan yang dikemukal&nsebagian besar siswa
sebagai bentuk pembelaan diri diantaranya :
1. idenya banyak muncul pada saat kondisi yang tekdesa
2. keterbatasan dalam mencari referensi dan mengaaivingungan dalam

mengerjakan tugas yang pada akhirnya menyita waktu.



BAB ||
TEORI SELF-MANAGEMENT
DAN BIMBINGAN KONSELING

A. Teori Self-Management (M anajemen Diri)
1. Pengertian Self-M anagement

Manajemen merujuk Kamus Besar Bahasa Indonesiai(Baktaka, 2001)

memiliki dua arti, yaitu;
a. penggunaan sumber daya secara efektif untuk meinsageran; dan
b. pimpinan yang bertanggung jawab atas jalannnyaspaan dan organisasi.

Manajemen Menurut James A.F. Stonkfanajemen adalah suatu proses
perencanaan, pengorganisasian, kepemimpinan, dan pengendalian upaya dari
anggota organisasi serta penggunaan semua sumber daya yang ada pada
organisasi untuk mencapai tujuan organisasi yang telah ditetapkan sebelumnya.

Pengertian Manajemen Menurut Mary Parker Follgtanajemen adalah
suatu seni, karena untuk melakukan suatu pekerjaan melalui orang lain
dibutuhkan keterampilan khusus.

Kata diri, pribadi, individu, merupakan totalitas anusia sebagai
perpaduan dari jasad dan ruhani, fisik yang bisa lKnat dan sesuatu yang tak
terlihat yang menggerakan fisik (hati; pikiran; wv(Udo Yamin Efendi Majdi
dalam artikelnya yang berjudoianajemen diri : upaya membangun karakter).

Diri adalah totalitas dari pemikiran, keinginan, ndajerakan yang
dilakukan dalam ruang dan waktu. Maka, diri mer@pakperpaduan antara
intelektual, emosional, spiritual, dan fisik.

Menurut Stephen M. Edelson, Ph.D. manajemen dialadd istilah
psikologi yang digunakan untuk menjelaskan prosesnaapai kemandirian
(personal autonomy).

Secara istilah manajemen diri yaitu menempatkaivichad pada tempat
yang sesuai untuk dirinya dan menjadikan indiviayak menempati suatu posisi
sehingga tercapai suatu prindgki-laki yang kapabel pada posisi yang tepat



(yakni, menyediakan posisi untuk tiap-tiap individan memposisikan tiap-tiap
individu pada posisinya secara tepat).

Jadi, pada dasarnya manajemen diri merupakan péalggmdiri terhadap
pikiran, ucapan, dan perbuatan yang dilakukan, ngglai mendorong pada
penghindaran diri terhadap hal-hal yang tidak kdak peningkatan perbuatan
yang baik dan benar. Manajemen diri adalah sebuavep merubah “totalitas
diri” baik itu dari segi intelektual, emosional,igfual, dan fisik agar apa yang

kita inginkan (sasaran) tercapai

2. Dimens Potens Self-Management
Yang menjadi dimensi potensi pada aspek manajeimeaddlah :

a. remaja dapat mengenali dan memahami dirinya atsangioyang dimilikinya
dan melakukan perubahan dalam berbagai aspek Ispi&k aintelektual,
emosional, spiritual, dan fisik menuju ke arah yale@pih baik, serta
mengelolanya dengan baik

b. dapat menemukan peluang diri

3. Tantangan dan Hambatan dalam Self-Management

Dalam manajemen diri ada beberapa tantangan yashpatkan oleh
individu, remaja khususnya diantaranya adalah :

1. mampu untuk hidup mandiri, dapat menentukan dimdsekemana dia akan
melangkah.

2. merumuskan bagaimana caranya untuk meraih impiag yagin kita capai,
dan bagaimana untuk mengelola diri dengan baik.

Lingkungan dapat menjadi hambatan bagi remaja dalangelola dirinya
sendiri. Hambatan tersebut adalah : Remaja kek&a emengelola dirinya sendiri
sering berorientasi kepada orang lain, bukan kakensauan sendiri. Seharusnya
remaja mempunyai niat yang tulus dari dalam dirimyauk mengelola dirinya.

Ada beberapa langkah yang dapat dilakukan untukgatasi hambatan
diatas, diantaranya :

1. mampu menerima diri kita apa adanya, baik kelebdtanpun kekurangan.
2. melakukan hal yang terbaik, baik untuk diri senditang lain, lingkungan
dan Tuhan.

3. berani untuk bermimpi dan memimpikan sesuatu.



4. mampu belajar dari pengalaman dan mampu mengarikoiah dari suatu
kejadian.

4. DuaBelas Strategi Self-Management
Menurut Prijosaksono, Aribowo dan Marlan Mardiardalam buku self-
management terdapat dua belas yang bisa ditem@rhhagmpunyai manajemen
diri yang baik :
A. Mengenali dan Menemukan Potensi Diri
Supaya individu dapat mengenali dan menemukan gotimiliki,
maka harus :
1. Mengubah Sikaglengan cara sebagai berikut:
a. Perlakukan sesama seperti memperlakukan diri sendir
b. Percaya bahwa pasti ada peluang dalam setiap tegsuli
c. Memandang bahwa hari ini adalah hari yang dijadikarhan buat
manusia.
d. Mengatasi musuh terbesar diri sendiri
e. Jangan pedulikan pendapat orang lain
2. Memperbaiki Pencitraan Diri, dengan cara sebagdkute
a. Mengenali siapa diri sendiri
b. Mengatasi citra diri yang buruk
c. Membentuk citra diri yang positif
d. Jadilah sahabat bagi diri sendiri
3. Terus Bekerja dan Berkarya, dengan cara sebagkuber
a. Mempunyai prinsip dalam bekerja
b. Bekerjalah dengan penuh rasa cinta
c. Kegigihan: cobalah sekali lagi!
d. Jadilah proaktif
B. Terus Bertumbuh dan Berkembang
4. Peliharalah kesehatan fisikss dengan cara sebeagkiit
a. Kenalilah kondisi fisik diri sendiri
b. Latihan ESC merupakan olah raga murah dan mudah
c. Perhatikan makanan yang dimakan
d. Hindari kebiasaan buruk yang merusak



5. Tingkatkan Daya Pikiran dengan cara sebagai berikut
a. Jangan sia-siakan kekuatan pikiran (kenalilah deakpikiran)
b. Alam bawah sadar merupakan kekuatan maha dahsyat
c. Relaksasi: jalan menuju alam bawah sadar
d. Menciptakan realitas baru (The subconscious reprgrng)
6. Kembangkanlah Kehidupan Spiritual dengan cara selagikut:
a. Mengenal dan menemukan Tuhan
b. Meditasi
c. Memelihara dan mengembangkan kehidupan spiritual
d. Rasakan kehadiran Tuhan setiap hari
e. Kehidupan dan kematian
7. Lakukan Saja Sekarang, dengan cara sebagai berikut:
a. Mulailah langkah pertama
b. Tujuan menentukan arah hidup
c. Penundaan awal kehancuran
d. Disiplin: mengalahkan diri sendiri
8. Tetaplah Belajar dengan cara sebagai berikut:
a. melalui pendidikan dan pembelajaran
b. meningkatkan kemampuan membaca
c. menggunakan bahasa dan komunikasi
d. mengembangkan keterampilan
e. kaizen: penyempurnaan berkesinambungan
C. Membangun Jaringan Kehidupan
9. Kembangkan Jaringan Anda, dengan cara sebaghluberi
a. mengetahui fungsi dari suatu jaringan
b. melatih seni membangun jaringan
c. memelihara jaringan
10.Membangun dan Memelihara Hubungan, dengan cargaiebearikut:
a. saling mencintai sesama manusia
b. berkomunikasi empatik
c. mengatasi sakit hati
d

. sinergi dan kerja sama



11. Membangun Sesama, dengan cara sebagai berikut:
a. alasan perlu membangun sesama
b. membangun sesama
c. memberdayakan sesama
d. menciptakan pemimpin
12.Membangun Kelompok Tumbuh Bersama, dengan car@aebearikut:
a. membentuk kelompok bersama
b. menyelenggarakan pertemuan kelompok
c. memelihara keutuhan kelompok
d. duplikasi kelompok
e. Q Society

B. Teori Prokrastinasi
1. Pengertian Prokrastinasi Akademik

Istilah prokrastinasi berasal dari bahasa Lptcrastinare dari "pro” dan
"crastinus”. Pro berarti kecenderungan bergerak, crastinus bemagnuju
keesokan hari, sehingga jika digabungkan menjadiamgguhkan atau menunda
sampai hari berikutnya.

Prokrastinasi menurut Brown dan Holzman (Ghuferd003:14)
didefinisikan sebagai suatu kecenderungan menuaddansuatu penyelesaian
suatu tugas atau pekerjaan. Berdasarkan Merriansiéfeollegiate Dictionary
(Van Wyk, 2004 : 8), prokrastinasi adalato putoff intentionally the doing of
something that should be done” (menunda dengan sengaja mengerjakan sesuatu
yang seharusnya dikerjakan). (Anne Rakhmawati 72@® ).

Setiap bentuk penundaan adalah prokrastinasi, satahya dalam bidang
akademik. Prokrastinasi akademik dapat disimpulka®bagai suatu
kecenderungan individu menunda tugas akademik g&agdai oleh pengalihan
kapasitas pikiran, perasaan dan tindakan yang rbebkan kegagalan dalam
penyelesaian tugas akademik secara keseluruhawalkd ke waktu.

2. Ciri-ciri Prokrastinasi Akademik
Menurut Ferrari.,et all (Ghufron, 2003 : 21) mengé&akan prokrastinasi

akademik termanifestasikan dalam indikator seblgakut :



a. Penundaan untuk memulai maupun penyelesaian ke pugas yang
dihadapi

b. Keterlambatan dalam mengerjakan tugas

c. Kesenjangan waktu antara rencana dan kinerja aktual

d. Melakukan aktivitas lain yang lebih menyenangkanpa@aa melakukan tugas
yang harus dikerjakan

(Anne Rakhmawati ; 2007 : 27)

3. AreaProkrastinasi Akademik
Menurut Solomon dan Rothblum (Ghufron, 2003 : 2@pkpastinasi
berada dalam area akademik, sebagai berikut :

a. Tugas mengarang yang meliputi penundaan melaksankdaajiban atau
tugas-tugas menulis, misalnya menulis makalah, réapoatau mengarang
lainnya.

b. Tugas belajar menghadapi ujian, mencakup penundagajar untuk
menghadapi ujian, misalnya Ujian Tengah SemestganAkhir Semester,
dan Ulangan Mingguan

c. Tugas membaca meliputi adanya penundaan untuk noambaku atau
referensi yang berkaitan dengan tugas akademik gisvagibkan

d. Kinerja tugas administratif, seperti menulis catataendaftarkan diri dalam
presensi kehadiran, mengembalikan buku perpustakaan

e. Menghadiri pertemuan, yaitu penundaan maupun leetddtan dalam
menghadiri pelajaran.

f. Penundaan kinerja akademik secara keseluruhan, iyg@ibhunda mengerjakan
atau menyelesaikan tugas-tugas akademik secaraitesn.

(Anne Rakhmawati ; 2007 : 27)

4. Tipe-tipe Prokrastinator

a. The sometime-procrastinator, tipe ini merupakan seseorang yang melakukan
prokrastinator setiap hari.

b. The chronic-procrastinator, yaitu seseorang yang melakukan tindakan
prokrastinasi dalam semua area kehidupan. Periladakrastinasi dapat
menjadi gaya hidup bagi prokrastinator kronik.



c. The tense-afraid type, yaitu seseorang yang sering merasa berda di bawah

tekanan untuk mencapai sukses dan selalu merasd d¢aligal sehingga

melakukan prokrastinasi, contohnya: tidak mempuiyaian, tidak realistik,

tidak dapat memutuskan, tidak puas, tidak percayadd.

d. The relaxed type, yaitu tipe orang tidak mau mengambil pusing deng@as

yang sedang atau harus dikerjakan, merasa bis&ukalanya dilain waktu

dan lebih memilih melakukan sesuatu yang lebih repaggkan.

5.

Faktor-Faktor Prokrastinas Akademik
Ghufron (2003:27) faktor yang dapat menyebabkanjadarya

prokratisnya akademik siswa SMU, sebagai berikut :

a. Faktor Internal, meliputi : kondisi fisik dan pslkgis dari individu sebagai
berikut ;

1)

2)

kondisi fisik yaitu keadaan fisik dan kondisi keatgmn individu yang turut
mempengaruhi munculnya prokrastinasi.

kondisi psikologis individu yaitu sifat kepribadiandividu yang dapat
mempengaruhi munculnya perilaku penundaan misaiigakemampuan
sosial dalamself regualtion dan tingkat kecemasan dalam berhubungan
sosial. Besarnya motivasi yang dimiliki seseorangmpengaruhi
prokrastinasi secara negatif, dimana semakin tinggivasi intrinsik yang
dimiliki seseorang ketika menghadapi tugas, akamagen rendah
kecenderungannya untuk melakukan prokrastinasi eskikd (briordy,
dalam ferrari, dkk, 1995).

b. Faktor Eksternal, meliputi :

1)

2)

pola asuh orang tua. Hasil penelitian Ferrari dalivéde, menemukan
bahwa tingkat pengasuhan otoriter ayah menyebabkamculnya

kecenderungan perilaku prokrastinasi yang krongapaubyek penelitian
wanita, sedangkan pengasuhan otoritatif ayah meiigaa anak wanita
yang bukan prokrastinator.

kondisi lingkungan yantenient atau toleranprokrastinasi akademik lebih
banyak dilakukan pada lingkungan yang rendah peaganv daripada
lingkungan yang penuh pengawasan. (Millgram, dkk).



Prokrastinasi terjadi dikarenakan berbagai alasarg ydimiliki individu.
Terdapat sepuluh alasan individu yang cenderungakukan prokrastinasi
(Bernard, 1991), yaitu:

. adanya kecemasan
. depresiasi diri
. rendahnya toleransi

. adanya hal-hal yang lebih menyenangkan

1

2

3

4

5. tidak dapat mengatur waktu

6. adanya gangguan dari lingkungan
7. pendekatan tugas yang sangat buruk
8. kurangnya ketegasan

9. adanya permusuhan dengan orang lain

10. mengalami stress dan keletihan



BAB |1
INTERVENSI BIMBINGAN DAN KONSELING

A. Layanan Konsdling Kelompok
Konseling kelompok merupakan bantuan individu dakitasi kelompok

yang bersifat pencegahan dan penyembuhan, senmahki pada pemberian

kemudahan dalam pertumbuhan dan perkembangannya.

Maksud dari konseling kelompok yang bersifat peabag bahwa individu
mempunyai kemampuan normal atau berfungsi secaja Walam masyarakat,
tetapi memiliki beberapa kelemahan dalam kehiduparsehingga mengganggu

kelancaran berkomunikasi dengan orang lain.

Konseling kelompok bersifat memberi kemudahan lpgtumbuhan dan
perkembangan individu, dalam arti memberikan kesgamy dorongan juga
pengarahan pada individu-individu yang bersangkutgnk mengubah sikap dan

perilakunya sesuai dengan lingkungannya.

Alasan penulis menggunakan konseling kelompok kapamulis berasumsi
bahwa fenomena prokrastinasi dialami oleh sebagisama kelas IX di SMPN 15
sehingga dengan menggunakan konseling kelompokragikan siswa dapat

mendapatkan bimbingan mengenai akibat dari perpaklirastinasi.
B. Teori Cognitive Behavioral Therapy
1. Pengertian CBT

Pada dasarnya terapi perilaku menekankan pentinigmyleungan dalam
pembentukkan tingkah laku individu. Sebaliknya pergkognitif lebih
menekankan pentingnya dunia internal (kognitif) d$&ln dalam pembentukan
perilakunya (Kalodner, 1995; Foreyt&Goodrick, 198tbrrow, 1981).

Berdasarkan banyak studi kasus ternyata prinsisipri belajar yang
dikembangkan terapi perilaku tidak mampu menjelaskacara memuaskan
terhadap problem perilaku manusia yang memang I|&bimpleks daripada
perilaku binatang percobaan di laboratorium (F&&gdorick, 1981). Terapi
kognitif mengalami kesulitan dalam membantu konsafingubah perilakunya.
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Terapi kognitif banyak belajar dari konseli bahveseorang dapat saja belajar
memperbaiki pola pikirnya tanpa mengubah perilama sekali (Storrow, 1981).

Menurut National Association for Cognitive Behavithierapy (NACBT)
(2004) mengemukakan bahwa teori perilaku kogndelah suatui bentuk terapi

yang menekankan pentingnya pikiran dalam perasaantirtdakan kita.
2. Tujuan CBT

Secara umum, tujuan CBT menurut Foreyt & Goorrid®8(l) ialah
membantu konseli mengidentifikasi dan mengubahgsré®gnitif spesifik yang
berhubungan dengan masalah afeksi dan tingkah yakuBedangkan secara

khusus tujuan CBT ialah membantu konseli:

a. mengembangkan kesadaran terhadap pola-pola hubkngaisi — perilaku —

afeksi salah suai yang dialami konseli.

b. mengembangkan seperangkat kognisi baru yang dapadkadl dan

mempengaruhi konseli untuk berubah.

c. mengembangkan kompetensi yang diperlukan untuk atasigkelemahan

konseli.

d. meningkatkan keefektifan kompetensi konseli dalangembangan kognisi,

perilaku, afeksi baru sebagai mana yang ditetapkan.
3. Teknik-teknik Intervens

Teknik membantu konseli mencapai perubahan yangralitkan, maka
konselor perilaku kognitif menggunakan berbaganiteintervensi. Teknik-teknik

intervensi yang dilakukan diantaranya:
a. Teknik-teknik Perilaku

Teknik-teknik perilaku ialah teknik-teknik interv@n yang bertujuan
membiasakan konseli mengalami dan bertindak denmamiaku baru yang
disepakati dalam proses terapi. Teknik perilakwam@ntain berupa teknik-teknik
penguatan, penghentian, pembentukan perilaku, kestaaulus, kendali afersif,
pengelolan diri, desensitisasi sistematis, tekmilaksasi, modeling, perlakuan

asertif, dan kontrak perilaku.
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b. Teknik-teknik Kognitif

Teknik-teknik kognitif merupakan kelompok teknikitervensi yang
dimaksudkan untuk membongkar akar-akar keyakinasional konseli. Teknik
tersebut antara lain menentang keyakinan irrasiopekerjaan rumah yang
bersifat kognitif, pengubahan pernyataan dan bakasseli, penggunaan humor,
restrukturisasi kognitif, penghentian pikiran ifcasal, diskusi, dan terapi bacaan.

c. Teknik-teknik Emotif

Teknik-teknik emotif bertujuan untuk membiasakamdali dengan emosi
baru yang diharapkan. Teknik emotif antara lairuparimajinasi rasional emotif,
permainan peran, latihan taklukan rasa malu, peragu kekuatan dan tenaga
untuk menghindari emosi negatif, dan pekerjaan huiyeng berkaitan dengan

pengembangan emosi.
4. Instrumen Intervens

Fenomena dapat digunakan dengan teori CBT, kamigatdapsi salah
satu teknik CBT vyaitu teknik kognitif berupa pelen rumah yang bersifat
kognitif.

Angket Skala Prioritas (Jawwad, M. Ahmad Abdul; 20(-5). Dijadikan
sebagai follow up, untuk mengerjakan pekerjaan huiyeng bersifat kognitif.

Format angketnya adalah :

Jawablah pertanyaan-pertanyaan berikut ini dengatingkari nomor yang
mengungkapkan sejauhmana pelaksaan amal yang @raggkan. Jujurlah, sebab
tiada yang mengetahui jawaban anda, kecuali dida&n

1. Setiap hari saya mengalokasikan sedikit waktu umb@knbuat rencana dan

memikirkan kuliah.
0. Jarang 1. Terkadang 2. Biasanya 3. Selalu

2. Saya membuat target-target tertentu secara tertidn menentukan masa

pencapaiannya.
0.Jarang 1. Terkadang 2. Biasanya 3. Selalu

3. Saya menyiapkan daftar kerja harian secara tediddsarkan urgensinya.

Saya melaksanakan yang paling penting secepat nmungk
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0.Jarang 1. Terkadang 2. Biasanya 3. Selalu

. Saya mengetahui kaidah (80-20) dalam kuliah. Maksudiah ini adalah 80%
efektifitas Anda akan nampak pada saat Anda mesgiéden 20% target-
target Anda.

0.Jarang 1. Terkadang 2. Biasanya 3. Selalu

. Saya memiliki jadwal terbuka (tidak kaku), sehinggéalu dalam kondisi siap

menghadapi berbagai krisis atau masalah yang tettiga.
0.Jarang 1. Terkadang 2. Biasanya 3. Selalu

. Saya mendelegasikan hal-hal yang memungkinkan wtitaksanakan orang

lain.
0.Jarang 1. Terkadang 2. Biasanya 3. Selalu

. Saya berusaha memperhatikan setiap tugas sekaii fanppa ada

pengulangan)

0.Jarang 1. Terkadang 2. Biasanya 3. Selalu

. Saya menyedikitkan makan siang, agar tidak tergetantuk setelah Zuhur.
0.Jarang 1. Terkadang 2. Biasanya 3. Selalu

. Saya berusaha maksimal, mencegah terjadinya beérgaggguan (berbagai
kunjungan, pertemuan, dan ngobrol via telpon) yaagat mengganggu

keberlangsungan kerjaku.

0.Jarang 1. Terkadang 2. Biasanya 3. Selalu

10.Saya mampu mengatakan 'Tidak’ ketika orang lain m&m waktuku,

terutama apabila hal itu dapat menghalangi pengi@edugas-tugas utamaku.

0.Jarang 1. Terkadang 2. Biasanya 3. Selalu
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Untuk Mengetahui Nilai Angket, Berikan Pada Diri Anda:
3 poin untuk setiap jawaban 'Selalu’

2 poin untuk setiap jawaban 'Biasanya’

Satu poin untuk setiap jawaban 'Terkadang’

Nol poin untuk setiap jawaban 'Jarang’

Jumlahkan poin-poin perolehan Anda, untuk mengetahui nilai akhir yang
Anda peroleh! Apabila perolehan Anda:

0-15 : Maka, sebaiknya Anda banyak berpikir maagenanajemen waktu
Anda

15-20 : Berarti, baik. Akan tetapi, sebaiknya Anmeningkatkan prestasi
Anda

20— 25 : Berarti, baik sekajafyid jiddan)
25—27 : Berarti cumlaudenimtaz)

28 — 30 : Berarti, kemungkinan besar Anda menigwsendiri
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SKENARIO

Konselor :”Assalamualaikum Warrahmatullah Wabatalka
Siswa : "Waalaikum salam Warrahmatullah WabaraKatuh
Konselor : "Apa kabar anak-anak?”

Siswa : "Baik Bu...”

Konselor : "Sebelumnya Ibu mau tanya siapa yangngemembuat jadwal

harian?”
Siswa : "Saya....”
Konselor :"Suka ditepati jadwalnya?”
Siswa menjawab dengan beragam jawaban
Konselor : "Siapa disini yang suka menunda-nundagaan?”
Siswa : "Saya.........

Konselor : "lbu punya beberapa pertanyaan, kalsrdéngan sejujur-jujurnya
karena ini akan menunjukkan sejauh mana kaliantaapagatur diri.”

Konselor membagikan angket

Konselor :"Kerjakan angket ini dalam lima menit.”

Sswa mengerjakan angket

Konselor :"Sekarang jumlahkan skor yang kalianatap

3 poin untuk setiap jawaban 'Selalu’

2 poin untuk setiap jawaban 'Biasanya’

Satu poin untuk setiap jawaban 'Terkadang’

Nol poin untuk setiap jawaban 'Jarang”

Sswa menghihtung skor masing-masing.

Konselor : "Sekarang matri kita lihat hasilnya

0-15 : Maka, sebaiknya Anda banyak berpikir meagenanajemen waktu
Anda
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15-20
20-25
25 -27
28 - 30
Konselor
Siswa
Konselor

. Berarti, baik. Akan tetapi, sebaiknya Anadeningkatkan prestasi
Anda

. Berarti, baik sekajafyid jiddan)

: Berarti cumlauden(imtaz)

: Berarti, kemungkinan besar Anda menigwséndiri”

: "Sekarang kita lihat gambar berikkdnselor menunjukkan gambar)
Menurut kalian mana yang memiliki manajemen damg baik?”

: "Sebelah kiri........... "

: "Orang yang memilikself management yang baik cenderung rapi,
tidak tergesa-gesa, sebaliknya oreang yang mempuisg
management yang buruk penampilannya acak-acakeggstegesa,
dsb.”

Kita lihat gambar selanjutny&onselor menunjukkan gambar). "Orang

yang mempunyaself management yang baik, ketika ujian dia akan
mengerjakan dengan baik karena dia telah memp&esiaga dengan
sebaik mungkin, sedangkan orang yang memiliki sedinagement

yang buruk dia akan menampakkan kecemasannya.”

"Lihat gambar selajutnya(konselor menunjukkan gambar). "Orang
tersebut mengalami kebingungan karena tidak bisanpreritaskan
antara akademik, menikah, dan bekerja. Ini bisabdiskan juga

karena orang itu tidak dapat memanajemen dirinya”

"Lihat gambar yang terakhir(konselor menunjukkan gambar).
Seseorang yang sudah konsisten dersgfnmanagement-nya maka

secara tidak langsung tujuannyapun tercapai”
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BAB |V
KESIMPULAN

Kesmpulan
Fenomena yang berkaitan dengan manajemen diri ragalakrastinasi
akademik. Sebagaimana yang diungkapkan oleh (Bkrh@®1), yaitu:
. adanya kecemasan
. depresiasi diri
. rendahnya toleransi
. adanya hal-hal yang lebih menyenangkan

1
2
3
4
5. tidak dapat mengatur waktu
6. adanya gangguan dari lingkungan
7. pendekatan tugas yang sangat buruk
8. kurangnya ketegasan
9. adanya permusuhan dengan orang lain
10.mengalami stress dan keletihan

Dari beberapa alasan tersebut salah satunya astalaidu mempunyai
kecenderungan tidak dapat mengatur waktu. Kemampisara untuk mengatur
waktu sangat berkaitan dengan prinsip-prinsip yadg pada manajemen diri
sebagaimana yang diungkapkan Abdul Jawwad (20&dWv&® manajemen waktu
merupakan bagian dari manajemen diri, sehinggakéketindividu bisa
memanajemen diri, maka secara beriringan indivehgebutpun telah mampu
mamanajemen waktu.

Berdasarkan fenomena prokrastinasi dan manajemenmaika perlu
diberikan bimbingan dan konseling denagn menggunaieknik-tekik CBT

karena secara umum CBT mempunyai tujuan sebaghkuber

a) mengembangkan kesadaran terhadap pola-pola hubkngaisi — perilaku —

afeksi salah suai yang dialami konseli.

b) mengembangkan seperangkat kognisi baru yang dapedkad dan

mempengaruhi konseli untuk berubah.
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c) mengembangkan kompetensi yang diperlukan untuk atasigkelemahan

konseli.

d) meningkatkan keefektifan kompetensi konseli dalangembangan kognisi,

perilaku, afeksi baru sebagai mana yang ditetapkan.

Berdasarkan salah satu tujuan CBT yaitu mengemiaanglompetensi
yang diperlukan untuk mengatasi kelemahan konseliga kebiasaan menunda-
nunda pekerjaan rumah. Kelemahan yang dimiliki kbndisebabkan konseli
tidak bisa berpikir secara rasional akan manfaahageanen diri yang baik
sehingga konseli mampu mengatasi masalah yang apha&ngan meluruskan

pola pikir konseli.
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