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Learning is an activity that requires effective time management to achieve productivity and 
efficiency. However, many students exhibit behaviors that do not reflect optimal time 
management. A preliminary study was conducted by distributing a time management scale 
to Grade X students of SMAN 14 Semarang. The results indicated that 10.3% of students 
had very low time management, 44.8% low, 31% high, and 13.7% very high. This research 
examines the impact of group counseling services using self-management to improve 
students' time management. The study employed a quantitative approach with an 
experimental method. Data analysis included descriptive and inferential statistical analyses 
using the Wilcoxon test. Descriptive analysis results showed an increase in the average time 
management score of the experimental group from 89.8 in the pre-test to 120.6 in the post-
test, while the control group showed no improvement, with scores decreasing from 88.2 to 
85.8. The Wilcoxon test for the experimental group yielded a Z Score of 2.023 with a 
significance level of 0.043 (< 0.05), indicating a significant improvement in students' time 
management. Conversely, the Wilcoxon test for the control group yielded a Z Score of 0.368 
with a significance level of 0.713 (> 0.05), indicating no improvement. Based on these 
findings, it can be concluded that group counseling with the self-management technique 
effectively improves students' time management. This approach emphasizes the importance 
of students' self-control in modifying their behavior, significantly enhancing their time 
management skills. 
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Belajar adalah aktivitas yang memerlukan manajemen waktu yang baik untuk 
mencapai efektivitas dan produktivitas. Namun, banyak siswa yang menunjukkan 
perilaku yang tidak mencerminkan manajemen waktu yang optimal. Studi 
pendahuluan dilakukan dengan menyebarkan skala manajemen waktu kepada 
siswa kelas X SMAN 14 Semarang. Hasilnya menunjukkan bahwa 10,3% siswa 
memiliki manajemen waktu yang sangat rendah, 44,8% rendah, 31% tinggi, dan 
13,7% sangat tinggi. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh 
layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-management untuk meningkatkan 
manajemen waktu siswa. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif 
dengan metode eksperimen. Analisis data meliputi analisis statistik deskriptif dan 
inferensial berupa uji Wilcoxon. Hasil analisis deskriptif menunjukkan adanya 
peningkatan nilai rata-rata  manajemen waktu kelompok eksperimen dari 89,8 pada 
pre-test menjadi 120,6 pada post-test, sementara kelompok kontrol tidak 
menunjukkan peningkatan, yaitu dari 88,2 menjadi 85,8. Hasil uji Wilcoxon pada 
kelompok eksperimen menghasilkan Z Score sebesar 2,023 dengan taraf signifikansi 
0,043 (< 0,05), yang menunjukkan adanya peningkatan manajemen waktu siswa 
secara signifikan. Sebaliknya, uji Wilcoxon pada kelompok kontrol menghasilkan Z 
Score sebesar 0,368 dengan taraf signifikansi 0,713 (> 0,05), yang menunjukkan tidak 
adanya peningkatan. Berdasarkan hasil penelitian, disimpulkan bahwa bimbingan 
kelompok dengan teknik self-management efektif meningkatkan manajemen waktu 
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siswa. Penerapan teknik self-management dengan mengedepankan kontrol diri siswa 
dalam memodifikasi perilakunya dapat meningkatkan manajemen waktu siswa 
secara signifikan. 
 
Kata kunci: bimbingan kelompok, konseling, self-management, manajemen waktu 

 
1. Pendahuluan 

Belajar merupakan aktivitas yang berlangsung sepanjang hayat dan memiliki peran penting 
dalam kehidupan manusia. Ilmu pengetahuan berkontribusi pada kemajuan peradaban yang terus 
tumbuh dan berkembang. Menurut teori kognitif sosial Bandura dalam Sarjana dkk. (2022) terdapat 
dua faktor yang mempengaruhi keberhasilan belajar siswa di sekolah yaitu faktor internal dan faktor 
eksternal. Faktor internal diantaranya rasa percaya diri, kemandirian, motivasi, manajemen waktu, 
kemampuan berpikir kritis dan lain sebagainya. Sedangkan faktor eksternal seperti lingkungan sekolah, 
perhatian orang tua dan lain sebagainya.  

Sayangnya, fenomena yang sering terjadi di kalangan siswa adalah ketidakmampuan mereka 
dalam mengatur waktu sehari-hari. Permasalahan ini berakar pada rendahnya manajemen waktu atau 
kecenderungan siswa untuk menunda tugas (prokrastinasi). Menurut (Wulandari dkk., 2021), perilaku 
menunda tugas berkaitan erat dengan kurangnya kemampuan siswa dalam mengatur waktu. Tes 
prokrastinasi Tuckman yang dilakukan oleh Abuhmaid & Mohammad (2020) mendapati hasil 
sebanyak 80 siswa mengalami prokrastinasi. Hal tersebut menjadi masalah yang sulit untuk diatasi dan 
mungkin memerlukan perhatian lebih lanjut seperti intervensi psikologis. 

Realitas di lapangan menunjukkan bahwa manajemen waktu, sebagai salah satu faktor 
keberhasilan belajar siswa, masih jarang ditemukan. Padahal, survei yang dilakukan oleh Apriyanti & 
Syahid (2021) terhadap 85 siswa menunjukkan adanya pengaruh signifikan antara manajemen waktu 
dan hasil belajar. Selain itu, penelitian lainnya juga mendukung bahwa manajemen waktu memiliki 
pengaruh positif terhadap hasil belajar (Haruna & Fajar, 2021; Nasution, 2021).  

Prokrastinasi berkaitan erat dengan manajemen waktu. Penelitian sebelumnya menunjukkan 
hubungan signifikan antara manajemen waktu dan prokrastinasi akademik (Kristy, 2019; Reswita, 2019; 
Nisa dkk., 2019; Silalahi & Saragih, 2022). erdasarkan berbagai temuan tersebut, dapat disimpulkan 
bahwa prokrastinasi dan manajemen waktu saling berkorelasi, di mana keduanya memberikan dampak 
terhadap hasil belajar siswa. 

Terdapat temuan fenomena siswa yang memiliki kecenderungan tingkat manajemen waktu yang 
rendah di SMAN 14 Semarang. Berdasarkan hasil studi pendahuluan menggunakan skala manajemen 
waktu yang diadaptasi dari instrumen oleh Downs (2008) pada siswa kelas X, diperoleh data bahwa 
10,3% siswa memiliki tingkat manajemen waktu yang sangat rendah, 44,8% rendah, 31% tinggi, dan 
13,7% sangat tinggi. Artinya, lebih dari separuh responden berada pada kategori rendah hingga sangat 
rendah dalam hal manajemen waktu.  

Temuan ini diperkuat dengan hasil wawancara terstruktur dengan salah satu guru BK di sekolah 
tersebut. Guru tersebut mengungkapkan bahwa banyak siswa menunjukkan perilaku yang 
mencerminkan rendahnya manajemen waktu, seperti sering terlambat masuk sekolah, mengantuk saat 
pembelajaran, tidak mengerjakan PR, kesulitan memprioritaskan peran sebagai siswa, tidak mampu 
membuat jadwal harian, serta kecenderungan membebankan tugas kelompok kepada siswa lain yang 
dianggap lebih pintar. Perilaku ini cenderung berulang setiap angkatan, dan hingga saat ini belum ada 
intervensi psikologis yang dilakukan untuk menangani masalah manajemen waktu siswa tersebut. 

Waktu merupakan salah satu aset paling berharga dalam kehidupan. Menurut (Mujahidin dkk., 
2022) menertibkan dan mengatur waktu secara efektif adalah kunci untuk mencapai kesuksesan. 
Pandangan serupa diungkapkan oleh (Elvina, 2019; Syelviani, 2020; Safuni dkk., 2020; Mujahidin dkk., 
2022), yang menekankan bahwa waktu adalah modal utama individu untuk mengembangkan potensi 
diri melalui kegiatan produktif(Wahidaty, 2021). Penggunaan waktu yang baik membutuhkan 
pengaturan yang sesuai dengan skala prioritas setiap kegiatan. Hal ini juga didukung oleh (Vinahapsari 
& Rosita, 2020; Permada dkk., 2023) yang menyatakan bahwa manajemen waktu yang baik 
memungkinkan seseorang bekerja lebih efektif dan memiliki lebih banyak waktu untuk kegiatan 
penting lainnya. 
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Merujuk pada kajian di atas, siswa seharusnya mampu mengelola waktu dengan baik agar proses 
belajar berjalan efektif dan target yang diharapkan dapat tercapai. Namun, kenyataan di lapangan 
menunjukkan bahwa manajemen waktu siswa masih jauh dari optimal. Dalam hal ini, guru BK sebagai 
fasilitator di sekolah memiliki peran penting untuk membantu siswa mengatasi masalah manajemen 
waktu dan mengembangkan kebiasaan yang lebih produktif. Intervensi yang dirancang dengan baik 
dapat menjadi solusi untuk mendukung perbaikan manajemen waktu siswa secara menyeluruh. 

Berdasarkan uraian diatas, maka diperlukan penanganan khusus terhadap kondisi 
permasalahan manajemen waktu siswa. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh 
bimbingan kelompok dengan teknik self-management terhadap manajemen waktu siswa. Kontribusi 
penelitian ini secara praktis akan bermanfaat sebagai acuan guru bimbingan dan konseling ketika akan 
memberikan layanan, lebih khususnya ketika akan mengintervensi permasalahan manajemen waktu 
siswa. Selain itu, bagi peneliti selanjutnya penelitian ini diharapkan menjadi bahan kajian lebih lanjut 
dalam pengembangan keilmuan di bidang bimbingan dan konseling. Secara keilmuan penelitian ini 
bermanfaat untuk menambah wawasan dan pengetahuan mengenai manajemen waktu dan layanan 
bimbingan kelompok terkhusus dengan menggunakan teknik self-management, serta diharapkan 
sebagai sarana pengembangan ilmu pengetahuan 

 
2. Tinjauan Pustaka 

Menurut Downs (2008) manajemen waktu merupakan cara untuk mengembangkan dan 
menggunakan proses atau alat untuk efisiensi, efektivitas, dan produktivitas maksimum. Menurutnya, 
mengelola waktu artinya menggunakan waktu secara efektif untuk mencapai hasil yang diinginkan. 
Agar dapat memiliki manajemen waktu yang baik perlu memenuhi beberapa aspek, seperti 
menetapkan prioritas, menetapkan tujuan, membuat jadwal, merencanakan, dan mendelegasikan atau 
bekerjasama. Menetapkan prioritas artinya fokus pada peran dan tanggungjawab. Sedangkan 
menetapkan tujuan berarti bertindak sesuai dengan penunjuk arah. Membuat jadwal sama dengan 
pembuatan rencana tindakan untuk kurun waktu hari, minggu, dan bulan dengan memanfaatkan alat 
perencana seperti note book dan yang lainnya untuk tujuan penjadwalan. Berbeda dengan membuat 
jadwal, aspek merencanakan lebih kepada membuat gambaran yang jelas mengenai kapan waktu yang 
disediakan untuk mengerjakan suatu pekerjaan. Terakhir aspek mendelegasikan, yaitu membagi tugas 
dengan orang lain yang memiliki keterkaitan kepentingan.  

Menurut Corey (2012) bimbingan kelompok merupakan layanan yang menampilkan presentasi 
dan diskusi mengenai informasi faktual serta pengembangan keterampilan melalui latihan 
pengembangan keterampilan yang direncanakan. Bimbingan kelompok bertujuan untuk membantu 
orang mengembangkan keterampilan khusus, memahami tema tertentu, atau mampu melalui transisi 
kehidupan yang sulit. Adapun tahapannya dibagi menjadi enam, yaitu: pembentukan, orientasi, 
transisi, pengerjaan, konsolidasi, dan evaluasi dan tindak lanjut. Tahap 1 (pembentukan) mencakup: 
persiapan, penyaringan dan pemilihan anggota, dan mempersiapkan mereka untuk mendapatkan 
pengalaman yang baik. Tahap 2 (orientasi) merupakan masa eksplorasi pada sesi awal. Tahap 3, tahap 
transisi, ditandai dengan penanganan konflik, sikap defensif, dan perlawanan. Tahap 4 (pengerjaan) 
tahap ini ditandai dengan tindakan yang menangani masalah-masalah pribadi yang signifikan dan 
menerjemahkan wawasan ke dalam tindakan baik di dalam kelompok maupun di luar kelompok. 
Tahap 5 (konsolidasi) fokusnya adalah menerapkan apa yang telah dipelajari dalam kelompok dan 
menerapkannya pada tindakan sehari-hari. Tahap 6 (evaluasi dan tindak lanjut) yaitu mengkaji 
efektivitas tentang apa yang sudah dilakukan pada tahap-tahap sebelumnya. Sejalan dengan tujuan 
bimbingan kelompok yaitu pengembangan keterampilan khusus, maka dalam hal ini salah satu 
keterampilan tersebut dapat berupa keterampilan manajemen waktu. 

Salah satu teknik yang efektif dalam layanan bimbingan kelompok untuk meningkatkan 
manajemen waktu siswa adalah self-management. Teknik ini merupakan strategi perubahan perilaku 
individu secara sistematis, yang dirancang untuk memodifikasi perilaku tertentu sesuai dengan tujuan 
yang diinginkan. Self-management mencakup program perubahan perilaku kompleks, di mana 
seseorang merencanakan dan menerapkan langkah-langkah untuk mengubah perilakunya sendiri. 
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Salah satu keunggulannya adalah kemampuannya untuk mengintervensi perilaku yang sulit diakses 
oleh orang lain (Cooper et al., 1987).  

Adapun tahapan teknik self-management ini mencakup pemilihan perilaku sasaran, pemantauan 
diri, merencanakan intervensi, penerapan intervensi, dan evaluasi (Cooper et al., 1987). Teknik self-
management terdiri dari beberapa rancangan kemungkinan, dalam hal ini adalah gabungan beberapa 
teknik spesifik berdasarkan perilaku yang ingin dimodifikasi. Teknik tersebut seperti stimulus control, 
self-monitoring, dan self-delivery of consequences. 

Teknik self-management pernah digunakan untuk mengintervensi berbagai perilaku dan dengan 
setting layanan yang beragam. Seperti penelitian yang dilakukan oleh Wijayanti dkk. (2020) 
menggunakan teknik self-management dalam layanan bimbingan kelompok untuk meningkatkan 
penerimaan diri. Selanjutnya teknik self-management dalam layanan konseling kelompok untuk 
mengintervensi manajemen waktu siswa pondok pesantren oleh Husainiah dkk. (2020). Asmara (2021) 
layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-management untuk meningkatkan tanggungjawab 
belajar siswa. Kemudian penelitian Nurhidayah & Kurniawan (2021) menggunakan konseling 
kelompok dengan teknik self-management untuk meningkatkan kemandirian belajar siswa. Sedangkan 
Asrori (2023) mengintervensi kemandirian belajar siswa dengan menggunakan bimbingan kelompok 
dengan teknik self-management. Selain itu penelitian Nilamsari dkk. (2023) konseling kelompok dengan 
teknik self-management untuk menurunkan kecemasan belajar siswa. 

Berdasarkan penelitian yang telah dikaji, terdapat temuan menarik terkait efektivitas teknik self-
management dalam berbagai layanan. Penelitian Nurhidayah & Kurniawan (2021 menunjukkan bahwa 
konseling kelompok dengan teknik self-management efektif meningkatkan kemandirian belajar siswa. 
Namun, penelitian Asrori (2023) menyimpulkan bahwa bimbingan kelompok dengan teknik ini tidak 
efektif untuk tujuan yang sama. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas 
teknik self-management dalam komponen layanan dasar (bimbingan kelompok), khususnya dalam 
meningkatkan manajemen waktu siswa, sekaligus membandingkannya dengan komponen layanan 
responsif 

Manajemen waktu sebelumnya telah diintervensi menggunakan layanan bimbingan kelompok 
dengan berbagai teknik. Penelitian yang dilakukan oleh Naqiyah (2019), meningkakan manajemen 
waktu dengan menggunakan bimbingan kelompok dengan teknik mindmapping. Penelitian yang 
dilakukan oleh Riyanto dkk. (2020) meningkatkan manajemen waktu dengan layanan bimbingan 
kelompok tanpa teknik spesifik. Astuti dkk. (2020), meningkatkan manajemen waktu belajar siswa 
menggunakan layanan bimbingan kelompok dengan teknik problem solving. Sedangkan Luthfiyanti 
dkk. (2020), meneliti manajemen waktu menggunakan layanan bimbingan kelompok dengan teknik 
simulation games. Kemudian Sona & Yanti (2020) menggunakan layanan bimbingan kelompok dengan 
teknik self-management untuk meningkatkan manajemen waktu siswa.  

Terdapat temuan menarik dari penelitian Sona & Yanti (2020) yang menunjukkan bahwa layanan 
bimbingan kelompok dengan teknik self-management efektif dalam meningkatkan manajemen waktu 
siswa. Penelitian tersebut menggunakan pendekatan kualitatif deskriptif, namun hasilnya tidak dapat 
digeneralisasikan karena dilakukan pada populasi kecil tanpa desain penelitian yang komprehensif. 

Menurut Firmansyah & Masrun (2021) penelitian kuantitatif bertujuan untuk menghasilkan 
temuan yang dapat digeneralisasikan sebagai fakta empiris, sementara penelitian kualitatif lebih fokus 
pada kedalaman kajian dengan cakupan lokal. Hal ini didukung oleh Zahra dkk. (2024) yang 
menyatakan bahwa validitas eksternal diperlukan untuk memastikan hasil penelitian kuantitatif jenis 
eksperimen dapat digeneralisasikan ke populasi yang lebih luas. Validitas eksternal bertujuan 
mengevaluasi sejauh mana hasil penelitian relevan dalam berbagai konteks dan populasi. 

Berdasarkan fenomena dan kajian pustaka, maka dapat dibuat satu hipotesis penelitian bahwa 
”bimbingan kelompok dengan teknik self-management efektif untuk meningkatkan manajemen waktu 
siswa kelas X SMA Negeri 14 Semarang”. Hipotesis tersebut selanjutnya akan diuji melalui penelitian 
yang terstruktur serta uji hipotesis dengan analisis statistik.  
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3. Metode Penelitian 

3.1 Pendekatan Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen semu (quasi-
experiment). Dalam quasi-experiment, partisipan tidak dipilih secara acak (non-random assignment), karena 
sampel bersifat convenient (terbentuk secara alami), seperti di sekolah (Isnawan, 2020). Desain yang 
digunakan adalah pre-test and post-test with non-equivalent control-group design, yang melibatkan dua 
kelompok: eksperimen dan kontrol. Analisis data mencakup statistik deskriptif dan inferensial 
menggunakan uji Wilcoxon dengan bantuan piranti lunak SPSS 25.  

 
3.2. Populasi dan Sampel 

Populasi penelitian ini adalah siswa kelas X SMA Negeri 14 Kota Semarang tahun pelajaran 
2023/2024, yang berjumlah 304 siswa. Menurut Afidah (2017), kelas X dipilih karena siswa baru perlu 
menyesuaikan diri dengan lingkungan belajar dan metode pengajaran baru, sehingga diperlukan 
manajemen waktu yang baik  

Sampel penelitian terdiri dari 10 siswa kelas X dengan tingkat manajemen waktu sedang, yang 
dibagi menjadi 5 siswa sebagai kelompok eksperimen dan 5 siswa sebagai kelompok kontrol. Teknik 
pengambilan sampel menggunakan purposive sampling, dengan kriteria sebagai berikut: 

1. Siswa kelas X SMA, sesuai dengan tujuan penelitian. 
2. Siswa dengan tingkat manajemen waktu yang sedang.  
Ukuran sampel ditentukan secara non-statistik. Menurut Latipun (2006), jumlah optimal anggota 

dalam layanan bimbingan kelompok, seyogyanya berjumlah antara 4 - 12 siswa.  
 

3.3. Prosedur Penelitian 

Sebagai gambaran pelaksanaan penelitian ini maka dibuat prosedur penelitian. Kelompok 
eksperimen adalah kelompok yang akan diberikan perlakuan bimbingan kelompok dengan teknik self-
management dan kelompok kontrol adalah kelompok yang tidak diberikan perlakuan. Kedua kelompok 
tersebut diberikan skala manajemen waktu sebelum pemberian layanan (pre-test) dan diberikan skala 
manajemen waktu setelah pemberian layanan (post-test). Adapun prosedur penelitian ini dapat dilihat 
pada Gambar 1.  

 
 
 
 

 
 

Gambar 1. Prosedur Penelitian 
Keterangan: 

- O1 : Pelaksanaan pre-test dengan menggunakan skala manajemen waktu 
- X : Pelaksanaan treatment/perlakuan dengan menggunakan layanan bimbingan 

kelompok dengan teknik self-management 
- O2 : Pelaksanaan post-test dengan menggunakan skala manajemen waktu  

 
Prosedur penelitian quasi-experiment dengan desain pre-test and post-test with non-equivalent 

control-group dilaksanakan sebagai berikut: 
1.  Melaksanakan studi pendahuluan dengan skala manajemen waktu yang diadaptasi dari 

Downs (2008). 
2.  Menentukan kelompok eksperimen dan kontrol berdasarkan hasil skala manajemen waktu 

dengan skor sedang. Kelompok eksperimen terdiri dari 5 siswa dengan skor paling rendah 
dalam kategori sedang, sementara kelompok kontrol terdiri dari 5 siswa lainnya. 

Kelompok Eksperimen : O1_____X_____O2 

Kelompok Kontrol : O1___________O2 
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3.  Pelaksanaan pre-test terhadap kelompok eksperimen dan kelompok kontrol dengan 
menggunakan skala manajemen waktu yang telah diuji validitas dan reliabilitasnya pada 
kedua kelompok. 

4.  Memberikan layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-management kepada 
kelompok eksperimen. Teknik ini melibatkan: 
a. Stimulus control: Mengatur lingkungan untuk mendukung perilaku positif. 
b. Self-monitoring: Memantau perilaku secara mandiri. 
c. Self-delivery of consequences: Memberikan konsekuensi sesuai perilaku yang ditargetkan. 

5.  Pelaksanaan post-test dengan menggunakan skala manajemen waktu yang sama pada kedua 
kelompok. 

6.  Membandingkan skor pre-test dan post-test antara kelompok eksperimen dan kontrol untuk 
menilai pengaruh layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-management terhadap 
manajemen waktu siswa kelas X di SMA Negeri 14 Kota Semarang..  

 
Sebagai ilustrasi, tahapan penerapan teknik self-management disajikan pada Gambar 2, yaitu: 

 
 

Gambar 2. Tahapan Teknik Self-management  
 
 

1. Pemimpin Kelompok (PK) menjelaskan teknik self-management dan Anggota Kelompok 
(AK) diarahkan oleh PK untuk memilih perilaku sasaran yang ingin dimodifikasi/diubah. 

2. PK memberi tugas kepada AK mengenai pemantauan diri di luar kelompok 
3. PK bersama AK merencanakan intervensi (stimulus control, self-monitoring, dan self-delivery of 

consequences) 
4. PK memberi tugas kepada AK untuk menerapkan intervensi dalam kehidupan sehari-hari 
5. PK memandu AK berdiskusi, menganalisis, dan mengevaluasi hasil self-management yang 

telah diterapkan dalam kehidupan sehari-hari  
 
4. Hasil dan Pembahasan  

Hasil analisis deskriptif menunjukkan bahwa rata-rata skor manajemen waktu pada pre-test 
kelompok eksperimen adalah 89,8, yang termasuk dalam kategori sedang. Setelah menerima perlakuan 
berupa bimbingan kelompok dengan teknik self-management, rata-rata skor post-test meningkat menjadi 
120,6, yang termasuk dalam kategori tinggi.   

Sebaliknya, pada kelompok kontrol, rata-rata skor manajemen waktu pada pre-test adalah 88,2, 
yang juga termasuk dalam kategori sedang. Namun, rata-rata skor post-test justru menurun menjadi 
85,8, yang tetap berada dalam kategori sedang.  Untuk gambaran lebih jelas mengenai hasil analisis 
deskriptif, dapat merujuk pada Gambar 3.  . 
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Gambar 3. Grafik Skor Mean Manajemen Waktu Kel. Eksperimen dan Kel. Kontrol 

 
Berdasarkan Gambar 3, pemberian perlakuan berupa layanan bimbingan kelompok dengan 

teknik self-management pada kelompok eksperimen menghasilkan peningkatan signifikan pada rata-
rata skor post-test dibandingkan dengan pre-test. Sebaliknya, kelompok kontrol yang tidak menerima 
perlakuan tidak menunjukkan perubahan signifikan pada rata-rata skor post-test. Dengan demikian, 
layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-management terbukti secara signifikan 
meningkatkan variabel manajemen waktu, sementara kelompok kontrol tetap tidak mengalami 
peningkatan. 

Analisis deskriptif juga dilakukan untuk data pada masing-masing aspek variabel manajemen 
waktu. Aspek tersebut diantaranya: (1) menetapkan prioritas, (2) menetapkan tujuan, (3) membuat 
jadwal, (4) merencanakan, dan (5) mendelegasikan. Analisis aspek dilakukan pada kelompok 
eksperimen dan kelompok kontrol. Kelompok eksperimen terjadi peningkatan rata-rata skor yang 
signifikan pada setiap aspek manajemen waktu (rendah & sedang > tinggi). Sedangkan pada kelompok 
eksperimen tidak terjadi peningkatan yang signifikan (sedang > sedang). Secara lebih rinci dapat dilihat 
pada Tabel 1.  

Tabel 1. Rata-rata Skor pada Masing-masing Aspek Manajemen Waktu 

Variabel Manajemen Waktu 
Kelompok Eksperimen Kelompok Kontrol 

Pre-test Post-test Pre-test Post-test 
Menetapkan Prioritas 24 30 22 22 
Menetapkan Tujuan 20 26 20 19 
Membuat Jadwal 16 29 17 18 
Merencanakan 17 22 17 17 
Mendelegasikan 12 15 12 11 

 
Berdasarkan Tabel 1, pada pre-test kelompok eksperimen, aspek membuat jadwal menunjukkan 

skor yang rendah dibandingkan aspek lainnya. Namun, setelah pemberian layanan bimbingan 
kelompok dengan teknik self-management, rata-rata skor post-test untuk semua aspek pada kelompok 
eksperimen mengalami peningkatan yang signifikan. Sebaliknya, kelompok kontrol tidak 
menunjukkan perubahan yang berarti, dengan rata-rata skor post-test dari masing-masing aspek tetap 
berada dalam kategori sedang. 

Untuk menguji perbedaan manajemen waktu siswa sebelum dan setelah pemberian layanan, 
digunakan uji Wilcoxon. Hasil uji Wilcoxon untuk kelompok eksperimen dan kelompok kontrol dapat 
dilihat pada Tabel 2. 

Berdasarkan Tabel 2, kelompok eksperimen menunjukkan peningkatan manajemen waktu siswa 
secara signifikan setelah diberikan layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-management 
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(taraf signifikansi 0,043 < 0,05). Sebaliknya, pada kelompok kontrol, tidak terjadi peningkatan signifikan 
dalam manajemen waktu siswa (taraf signifikansi 0,713 > 0,05). Hal ini mengindikasikan bahwa 
terdapat perbedaan signifikan antara manajemen waktu siswa pada kelompok eksperimen sebelum 
dan sesudah perlakuan, sementara kelompok kontrol tidak mengalami peningkatan yang berarti. 

 

Tabel 2. Hasil Uji Wilcoxon Kelompok Eksperimen 

 Eksperimen Kontrol 
 Post-test - Pre-test 
Z Score -2,023 -0,368 
p-value 0,043 0,713 

 
Analisis lebih lanjut mengungkapkan bahwa aspek membuat jadwal menunjukkan skor rata-rata 

yang rendah pada pre-test kelompok eksperimen. Menurut Downs (2008), membuat jadwal adalah 
aspek penting dalam membangun manajemen waktu yang baik, karena jadwal membantu siswa fokus 
pada tugas dan tanggung jawab sesuai prioritas. Berdasarkan Tabel 1, aspek ini termasuk dalam 
kategori rendah dengan nilai rata-rata (mean) sebesar 16. Rendahnya aspek ini dapat menghambat 
pengelolaan waktu secara keseluruhan. Forsyth (2009) juga menegaskan bahwa membuat jadwal 
adalah cara untuk mengendalikan waktu, yang pada akhirnya menciptakan efektivitas, efisiensi, dan 
produktivitas. 

Meskipun siswa seharusnya mampu membuat jadwal dengan baik, hasil penelitian ini 
menunjukkan bahwa aspek tersebut masih dalam kategori rendah, sehingga memengaruhi manajemen 
waktu siswa secara keseluruhan. Namun, setelah pemberian layanan bimbingan kelompok dengan 
teknik self-management, rata-rata skor aspek ini mengalami peningkatan yang signifikan pada kelompok 
eksperimen. 

Hasil uji Wilcoxon untuk kelompok eksperimen menunjukkan peningkatan seluruh siswa dari 
pre-test ke post-test, dengan taraf signifikansi sebesar 0,043 (< 0,05). Sebaliknya, pada kelompok kontrol, 
satu siswa mengalami penurunan skor, tiga siswa mengalami kenaikan, dan satu siswa memiliki skor 
yang sama pada pre-test dan post-test, dengan taraf signifikansi sebesar 0,713 (> 0,05).. 

Dengan demikian, hipotesis penelitian ini, yaitu “Bimbingan kelompok dengan teknik self-
management efektif untuk meningkatkan manajemen waktu siswa kelas X SMA Negeri 14 Semarang,” diterima 
berdasarkan hasil statistik deskriptif dan inferensial. Hasil ini menunjukkan adanya pengaruh 
signifikan dari desain, proses, dan metode penelitian yang dirancang berdasarkan rekomendasi 
penelitian terdahulu dan teori yang relevan. Oleh karena itu, hasil penelitian ini dapat 
dipertanggungjawabkan. 

Hasil penelitian ini berbeda dengan temuan Asrori (2023) yang menemukan teknik self-
management dalam bimbingan kelompok kurang efektif meningkatkan kemandirian belajar siswa. 
Penelitian tersebut merekomendasikan pentingnya membangun kepercayaan diri konseli dan 
menentukan durasi layanan sesuai kesepakatan, karena hal ini memengaruhi pemahaman siswa 
terhadap topik yang disampaikan. Dalam penelitian ini, layanan dirancang agar menyenangkan dan 
nyaman bagi siswa, sehingga kepercayaan diri mereka terbangun dengan baik. Evaluasi menunjukkan 
bahwa siswa secara umum merasa senang selama layanan berlangsung. Selain itu, durasi layanan 
disesuaikan dengan kontrak waktu yang telah disepakati, memastikan siswa tidak merasa kelelahan 
dan dapat memahami materi dengan optimal. Kedua aspek ini turut mendukung keberhasilan dalam 
meningkatkan manajemen waktu siswa. 

Sebaliknya, hasil penelitian ini mendukung penelitian Sona & Yanti (2020) yang juga 
menunjukkan efektivitas layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-management dalam 
meningkatkan manajemen waktu siswa. Penelitian tersebut menggunakan pendekatan kualitatif 
dengan metode deskriptif dan menyarankan penelitian lebih lanjut dengan desain berbeda. Sebagai 
kebaruan, penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen, yang juga 
membuktikan efektivitas teknik self-management dalam meningkatkan manajemen waktu siswa. 
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Penelitian ini juga sejalan dengan temuan Asmara (2021) yang menunjukkan bahwa layanan 
bimbingan kelompok dengan teknik self-management efektif dalam meningkatkan tanggung jawab 
belajar siswa. Penelitian Asmara menggunakan metode Penelitian Tindakan Bimbingan dan Konseling 
(PTBK) dengan dua siklus, sedangkan penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan 
metode eksperimen..  

Penelitian ini dilaksanakan dalam satu siklus yang terstruktur, mengacu pada tahapan layanan 
bimbingan kelompok menurut Corey (2012) yang diintegrasikan dengan tahapan teknik self-
management menurut Cooper et al. (1987), selama empat sesi. Layanan yang terstuktur dan terprogram 
dapat memberikan pengalaman belajar yang bermakna. Hal ini didukung oleh Nugroho & Fathoni 
(2022) yang menyatakan bahwa layanan bimbingan dan konseling yang dilakukan secara terstruktur 
mampu memberikan hasil yang optimal. 

Teknik self-management efektif meningkatkan manajemen waktu siswa karena memungkinkan 
siswa mengontrol perilaku mereka sendiri. Sejalan dengan teori Cooper et al. (1987), teknik ini bertujuan 
untuk memodifikasi perilaku yang tidak dapat diakses oleh orang lain. Penerapan teknik self-
management mengakomodasi kemampuan siswa untuk bertanggung jawab atas konsekuensi yang telah 
dirancang, sehingga mereka mampu mengontrol perilaku mereka secara mandiri. 

Fokus utama dalam manajemen waktu adalah menciptakan stimulus yang memengaruhi kontrol 
siswa atas waktu mereka. Selain itu, strategi seperti stimulus control dan self-delivery of consequences, yang 
melibatkan reward atau punishment, turut berkontribusi terhadap penguatan kontrol siswa atas perilaku 
manajemen waktu mereka. Dengan pendekatan ini, teknik self-management secara signifikan membantu 
meningkatkan manajemen waktu siswa. 
  
5. Kesimpulan 

Kemampuan manajemen waktu siswa sebelum mendapatkan layanan bimbingan kelompok 
dengan teknik self-management pada kelompok eskperimen maupun kelompok kontrol tergolong dalam 
kategori sedang. Hal tersebut disebabkan oleh aspek membuat jadwal yang menjadi pilar penting yang 
membangun manajemen waktu siswa masih tergolong rendah, sehingga mempengaruhi hasil secara 
keseluruhan. Kemampuan manajemen waktu siswa setelah mendapatkan layanan bimbingan 
kelompok dengan teknik self-management pada kelompok eskperimen meningkat secara signifikan. 
Peningkatan tersebut dikarenakan teknik self-management yang secara terstruktur dapat meningkatkan 
manajemen waktu. Selain itu siswa mengalami proses yang positif selama pelaksanaan layanan. Siswa 
juga mendapatkan kesempatan untuk mengeksplorasi diri dan menerapkan berbagai strategi self-
management. Selain itu, siswa juga merasa senang selama proses layanan. Sedangkan pada kelompok 
kontrol tidak terjadi peningkatan manajemen waktu. Hal tersebut dikarenakan kelompok kontrol tidak 
mendapatkan pengalaman yang sama seperti kelompok eksperimen. 

Hipotesis penelitian, yaitu “Bimbingan kelompok dengan teknik self-management efektif untuk 
meningkatkan manajemen waktu siswa kelas X SMA Negeri 14 Semarang,” diterima berdasarkan analisis 
statistik deskriptif dan inferensial. Faktor-faktor seperti durasi layanan yang terstruktur, dinamika 
kelompok yang positif, dan penerapan strategi self-management berkontribusi pada peningkatan 
signifikan, terutama pada aspek membuat jadwal. Desain layanan dengan 4 sesi yang komprehensif 
mendukung keberhasilan ini. 

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yang perlu diperhatikan. Pertama, studi 
pendahuluan menggunakan mini survey melalui instrumen adaptasi yang belum sepenuhnya mampu 
mengungkap seluruh aspek manajemen waktu secara menyeluruh, sehingga hasilnya mungkin belum 
mencerminkan kondisi yang komprehensif. Kedua, penelitian ini hanya menggunakan pendekatan 
kuantitatif tanpa menyertakan eksplorasi data kualitatif. Hal ini membatasi pemahaman terhadap 
berbagai variabel lain yang mungkin turut memengaruhi manajemen waktu siswa. Ketiga, jadwal 
layanan dalam penelitian ini harus disesuaikan karena padatnya kegiatan di sekolah. Penyesuaian 
tersebut menyebabkan rentang waktu antar sesi yang tidak seragam, sehingga berpotensi 
memengaruhi pengendapan informasi pada siswa. 

 Untuk penelitian selanjutnya, disarankan agar menggunakan instrumen yang dikembangkan 
berdasarkan aspek yang menyeluruh. Selain itu, struktur treatment sebaiknya dirancang lebih fleksibel 
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dan terintegrasi dengan agenda kegiatan sekolah. Penelitian mendatang juga diharapkan 
menggunakan pendekatan yang beragam, seperti metode kualitatif, untuk menggali faktor-faktor lain 
yang relevan dan memperkaya temuan penelitian. 
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Lampiran  
Rancangan Eksperimen Layanan BKp Teknik Self-management 

Pert.     Tujuan Kegiatan Media 
    

Pra-kelompok - Pembentukan 
1.  Pemimpin kelompok 

mendeskripsikan 
kegiatan layanan 
dan tingkat 
manajemen waktu 
anggota kelompok 

1. Pemimpin kelompok (PK) memilih 
anggota kelompok (AK) untuk 
pembentukkan kelompok 

2. PK menjelaskan rencana kegiatan 
layanan 

3. PK mengarahkan AK untuk mengisi 
lembar persetujuan (informed consent) 

4. PK mengarahkan AK untuk mengisi 
instrumen skala manajemen waktu 

1. Lembar informed consent 
2. Lembar instrumen skala 

manajemen waktu 

Tahap Awal - Orientasi, Eksplorasi, dan Tahap Transisi 
2.  Anggota kelompok 

mampu 
mendeskripsikan 
penerapan teknik 
self-management dan 
perilaku sasaran 
yang ingin 
dimodifikasi/diubah. 

1. PK memulai kegiatan dengan doa, 
perkenalan, membangun hubungan baik 
dengan penuh penerimaan, menjelaskan 
norma, mengembangkan interaksi 
positif, mendorong AK untuk aktif, dan 
mengeksplorasi harapan. 

2. PK mengingatkan kembali apa yang 
sudah disepakati dan melakukan 
kegiatan selingan (ice breaking tebak 
gambar). 

3. PK memasuki tahap kerja pada bagian 
orientasi manajemen waktu, teknik self-
management dan pemilihan perilaku 
sasaran (sintak 1 teknik self-
management) dengan PK menjelaskan 
teknik self-management dan AK 
diarahkan oleh PK untuk memilih 
perilaku sasaran yang ingin 
dimodifikasi/diubah. 

4. PK memberi tugas kepada AK mengenai 
pemantauan diri di luar kelompok 
(sintak 2 teknik self-management). 

5. PK melakukan terminasi dengan 
menggunakan penilaian segera (laiseg) 
UCA (Understanding, Comfort, Action) 

1. Lembaran kertas kosong, 
pulpen. 

2. LKPD (pemantauan diri) 

Tahap Kerja 
3.  Anggota kelompok 

mampu mengikuti 
1. PK memulai kegiatan dengan doa, 

membangun hubungan baik dengan 
1. Lembar self-monitoring. 
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praktik self-
management (stimulus 
control, self-
monitoring, dan self-
delivery of 
consequences) untuk 
meningkatkan 
manajemen waktu 

penuh penerimaan, menegaskan 
kembali norma, mengembangkan 
interaksi positif, mendorong AK untuk 
aktif, dan mengeksplorasi harapan. 

2. PK bersama AK mereview kembali hal-
hal yang sudah dibahas pada pertemuan 
pertama. 
 

3. PK bersama AK merencanakan 
intervensi (stimulus control, self-
monitoring, dan self-delivery of 
consequences) (sintak 3 teknik self-
management). 

4. AK memilih intervensi yang akan 
diterapkan untuk perilaku sasaran yang 
ingin dimodifikasi/dirubah  

5. PK bersama AK mempraktikkan 
intervensi yang telah direncanakan 

6. PK memberi tugas kepada AK untuk 
menerapkan intervensi dalam 
kehidupan sehari-hari (sintak 4 teknik 
self-management). 

7. PK melakukan terminasi dengan 
menggunakan penilaian segera (laiseg) 
UCA (Understanding, Comfort, Action) 

2. Lembar self-delivery of 
consequences. 

3. LKPD (penerapan 
intervensi) 

Tahap Akhir - Evaluasi & Tindak Lanjut 
4.  1.  Anggota kelompok 

mampu 
menerapkan teknik 
self-management dan 
keterampilan 
manajemen waktu 

2.  Pemimpin 
kelompok 
menganalisis 
perbedaan pre-test 
dan post-test pasca 
pemberian 
treatment 

1. PK memulai kegiatan dengan doa, 
membangun hubungan baik dengan 
penuh penerimaan, menegaskan 
kembali norma, mengembangkan 
interaksi positif, mendorong AK untuk 
aktif, dan mengeksplorasi harapan. 

2. PK memandu AK berdiskusi, 
menganalisis, dan mengevaluasi hasil 
self-management yang telah diterapkan 
dalam kehidupan sehari-hari (sintak 5 
teknik self-management). 

3. PK memberikan umpan balik terhadap 
hasil self-management yang telah 
diterapkan oleh AK. 

4. PK melakukan terminasi dengan 
menggunakan penilaian segera (laiseg) 
UCA (Understanding, Comfort, Action). 

5. PK meminta AK untuk mengisi 
instrumen evaluasi hasil 

6. PK meminta AK untuk mengisi 
instrumen skala manajemen waktu 

1. Lembar instrumen evaluasi 
hasil 

2. Lembar instrumen skala 
manajemen waktu 

 

 

 


