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ABSTRAK 

KHOIRIATUS  SA’ADAH,  NPM  2002080037.  Pengaruh  Layanan  Bimbingan  

Kelompok  dengan  Teknik  Self  Management  Terhadap  Pengoptimalan  Waktu  Luang  

Siswa  Kelas  XI3  SMA  Muhammadiyah  01  Medan Tahun Ajaran 2024/2025. Skripsi, 

Medan : Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Muhammadiyah Sumatera 

Utara. 

Penelitian  ini  bertujuan  untuk  mengkaji  pengaruh  layanan bimbingan  kelompok  dengan  

teknik  self  management terhadap  pengoptimalan  waktu luang  siswa  kelas  XI3  SMA  

Muhammadiyah  01  Medan pada  tahun  ajaran 2024/2025. Layanan bimbingan  kelompok  

adalah salah satu  layanan dalam bimbingan dan konseling  yang  bertujuan  memberikan  

informasi  dan  membantu  siswa dalam  mengatasi  permasalahan dengan  memanfaatkan  

dinamika  kelompok. Teknik Self Management  digunakan  untuk  membantu  siswa  

mengelola  waktu  secara  lebih  efektif dan  bertanggung  jawab  terhadap  tindakan  yang  

dilakukan.  Penelitian ini menggunakan  pendekatan  kuantitatif  dengan metode 

eksperimen  pre-eksperimen one group pre-test post-test design. Populasi penelitian  ini  

terdiri dari siswa kelas XI1 , XI2,  XI3, dengan  sampel  penelitian  sebanyak  8 siswa  dari 

kelas XI3  yang  dipilih  berdasarkan  kriteria  tertentu. Instrumen pengumpulan  data berupa 

angket yang mengukur pemahaman siswa  dalam mengoptimalkan  waktu luang sebelum 

dan sesudah perlakuan. Teknik analisis data yang digunakan adalah uji-t untuk mengetahui 

pengaruh perlakuan terhadap perubahan pada variabel dependen. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa ada pengaruh layanan bimbingan kelompok dengan teknik self 

management terhadap pengoptimalan waktu luang siswa. Hal ini dapat dilihat dari hasil uji 

hipotesis (uji –t )paired sample test bahwa hasil rerata pre-test adalah sebesar 52.00 dan 

post-test 83.75 terdapat selisih rata-rata dari pre-test dan post-test sebesar 31.75 dan sig (2-

tailed) sebesar 0,000 < 0,05 dengan demikian Ho ditolak dan Ha diterima. 

Kata Kunci : Layanan Bimbingan Kelompok,Self Management, Waktu luang 
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BAB  I 

PENDAHULUAN 

1.1  Latar  Belakang  Masalah 

Pendidikan  merupakan  aspek  krusial  dalam  kehidupan  manusia  yang  dapat  

mewujudkan  pribadi  yang  berkualitas  dan  berkepribadian. Pendidikan  juga  

merupakan  salah  satu  hal  terpenting  dalam  suatu  bangsa. Melalui  pendidikan,  

seluruh  warga  negara  dapat  memperluas  pengetahuannya  serta  mengembangkan  

bakat,  minat  dan  potensinya. 

Pendidikan  merupakan  upaya  yang  disengaja  dan  terencana  untuk  

menciptakan  lingkungan  belajar  dan  proses  pembelajaran,  agar  siswa  dapat  

mengembangkan  potensinya  secara  maksimal  dann memperoleh  keterampilan  

yang  diperlukan  baik  bagi  dirinya  maupun  masyarakat  (Undang-Undang  No. 

20,  2003).   

Melalui  pendidikan,  seseorang  dapat  mengembangkan  kemampuan,  sikap,  

dan  perilaku  yang  dihargai  dalam  kehidupan  bermasyarakat.  Pada  umumnya  

manusia  mempunyai  waktu  24  jam  dalam  sehari  dan  penggunaan  waktu  

tersebut  tergantung  pada  prevensi  masing-masing  individu.  Waktu  adalah  

serangkaian  aktivitas  yang  terjadi  di  masa  yang  sedang  terjadi,  masa  yang  

telah  berlalu,  dan  masa  yang  akan  datang.  Penggunaan  waktu  dalam  sehari,  

tentunya  seseorang  dapat  menggunakan  waktu  luangnya  dengan  berbagai  

kegiatan. 

Waktu  luang  digambarkan  sebagai  waktu  senggang  setelah  segala  

kebutuhan  dasar  telah  dipenuhi.  Waktu  yang  tersedia  digunakan  untuk  

melakukan  segala  hal  yang  sesuai keinginan  dan  bersifat  positif.  Sederhananya,  

waktu  luang  adalah  waktu  yang dimiliki  setiap  orang  dalam  kehidupan  sehari-

hari,  waktu  di mana  setiap  orang  dapat  melakukan  hal-hal  yang  disukai,  waktu  

untuk  bersantai,  dan  mengembangkan  kemampuannya.  Untuk  menjadi  pribadi  
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yang  lebih  baik, maka  memanfaatkan  waktu  luang  dengan  baik  sangatlah  

penting  (George  Torkildsen  dalam  Nanda,  2021 : 284)   

Waktu luang dalam pendidikan adalah  ketika  siswa  memahami  pentingnya 

waktu  luang, mereka  akan  cenderung  memanfaatkannya   dengan melakukan 

aktivitas  yang   menarik  dibandingkan  aktivitas  yang  tidak  ada  gunanya. Waktu  

luang  siswa  adalah  waktu  di luar  jam  sekolah  dan  waktu  sepulang  sekolah.  

Ada  waktu  khusus  di mana  siswa   dapat  mengikuti  kegiatan  apapun  dengan  

gembira,  menyegarkan  pikiran  dan tidak  menjadi  beban.  Namun,  penggunaan  

waktu  luang  tanpa  diisi  kegiatan  yang  positif  dan  cenderung  tidak  produktif  

akan  menimbulkan  hal-hal  yang  tidak  baik.  Oleh  karena  itu  perlu  dilakukan  

penelitian  ini  untuk  memberikan  pemahaman  dalam  mengoptimalkan  waktu  

dengan  baik. Pengelolaan  diri,  atau  self-management,  adalah  upaya  seseorang  

untuk  merencanakan,  memfokuskan,  dan  menilai  apa  yang  mereka  lakukan  

sendiri.  Ini  mempengaruhi  upaya  seseorang  untuk  menghabiskan  waktunya  

dengan  efektif  dan  sesuai  dengan  tujuannya. 
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1. 1 Hasil Observasi 

 

Berdasarkan  hasil  observasi  serta  data  dari  Identifikasi  Kebutuhan  dan  

Masalah  Siswa  (IKMS)  yang  peneliti  lakukan  di  SMA Muhammadiyah  01  

Medan,  beragam  fenomena  yang  terjadi  disekolah.  Salah  satu  fenomena  yang 

kini  peneliti amati di  SMA Muhammadiyah  01  Medan  adalah  kesulitan-kesulitan  

yang muncul  dalam  upaya  memaksimalkan  waktu  secara  efektif.  Hal  ini  dapat  

dilihat  dari  beberapa  perilaku  siswa  yang  hanya  bermain  game,  dan  cenderung  

tidak  melakukan  kegiatan  apapun  saat  waktu  luang.  Hal  ini  menunjukkan  

bahwa  siswa  tidak  menggunakan  waktu  luang  dengan  baik,  siswa  belum  bisa  

mengoptimalkan  waktu  luangnya  ke arah  yang  lebih  bermanfaat  seperti  ikut  

dalam  kegiatan  keagamaan,  kemasyarakatan,  maupun  kegiatan  bermanfaat  

lainnya  untuk  mengembangkan  potensi  diri  siswa. 

BIDAN

G 

N

O 

KEBUTUHAN 

DAN MASALAH 

KODE 

KONSELI 

JUML

AH 

PROS

ENTA

SE 

DERAJAT 

MASALAH 

(PRIORITAS) 

PRIBA

DI 

1 Ingin mengetahui  

bahaya rokok, 

miras dan 

narkoba. 

0,0,0,0,0,0,

0,0,0, 

9 0,3913 TINGGI 

2 Kurang 

memahami 

adanya perbedaan 

individu. 

0,0,0,0, 4 0,1739

1 

SEDANG 

3 Ingin tahu 

penyebab dan 

dampak  tawuran. 

0,0,0,0,0, 5 0,2173

9 

TINGGI 

4 Ingin mengetahui 

cara mengisi 

waktu luang 

dengan kegiatan 

positif. 

0,0,0,0,0,0,

0,0,0,0,0,0,

0,0,0, 

15 0,6521

7 

SEGERA 

5 

  

Ingin mengetahui 

bagaimana 

caranya untuk 

memperoleh 

beasiswa untuk 

meringankan 

beban biaya 

sekolah 

  

0,0,0,0,0,0,

0,0,0,0,0,0,

0,0,0, 

  

15 

  

0,6521

7 

  

SEGERA 
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Untuk  meningkatkan  dan  menumbuhkan  pemahaman  dalam  

mengoptimalkan  waktu  dengan  baik  pada  siswa  dan  permasalahan  di atas,  

oleh  karena  itu  program  layanan  bimbingan  yang  baik  dan  terencana  perlu  

dilaksanakan.  Salah  satu  layanan  bimbngan  yang  dapat  mengurangi  

permasalahan  siswa  terkait waktu  luar  adalah  dengan  menggunakan  layanan 

bimbingan  kelompok.  Tujuan  dari  bimbingan  kelompok  adalah  untuk  

menghentikan  berkembangnya permasalahan siswa. Isi kegiatan bimbingan 

kelompok terdiri dari  berbagi informasi tentang  berbagai permasalahan yang 

muncul, baik permasalahan pribadi maupun sosial yang tidak ajarkan dalam 

suasana kelas (Syafriana, 2019) suatu  metode pemberian  bantuan  satu  lawan  satu 

kepada  individu  yang  dilakukan  secara  berkelompok  dan  memungkinkan  semua  

pihak  berpartisipasi  aktif  dalam  pertukaran ide,  sikap,  dan  keterampilan  yang  

diperlukan  untuk  memecahkan  suatu  masalah.  Untuk  menciptakan  suasana 

dalam  kelompok  di  gunakan  suatu  teknik  pada  saat  sesi  bimbingan  kelompok.  

Salah  satu  teknik  yang  bisa  disarankan  penelitian  ini  dapat  digunakan  daam  

layanan  bimbingan  kelompok  adalah  teknik  self  management. 

Self  Management  (pengelolaan diri)  adalah  suatu  metode  dimana  individu  

mengatur  perilakunya  sendiri  untuk  mencapai  kemajuan  pribadi  dengan  

mengambil  tanggung  jawab  atas  tindakan  yang  diambilnya  (Komalasari, dkk. 

2016).  Teknik  Self  Management  merupakan  hasil  upaya  individu  untuk  

mengembangkan  kepribadiannya  dengan  lebih  baik  dengan  memberikan  

motivasi,  inspirasi,  dan  motivasi pada  diri  sendiri  untuk  berbuat  baik.  Self  

Management  sangat  penting  agar  individu  dapat  berkembang  menjadi  pribadi  

yang   berkualitas  dan  berguna  bagi  pemenuhan  hidupnya.  

Oleh  karena  itu,  dalam  penelitian  ini  layanan  bimbingan  kelompok  dengan  

teknik  self  management  dipilih  karena  dianggap  tepat  untuk  membantu  siswa  

dalam  bekerja  sama, berlatih  mengutarakan  pendapat,  dan  mampu  berbagi  

potensi  solusi  atau  pilihan  dengan  kelompok guna  meningkatkan  pemahaman  

dalam  mengoptimalkan  waktu  luang dengan  baik  pada  masing-masing  siswa. 

Berdasarkan  latar  belakang  di atas,  peneliti  tertarik  untuk  melakukan  

penelitian  dengan  judul  “Pengaruh  Layanan  Bimbingan  Kelompok  dengan  
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Teknik  Self  Management  Terhadap  Pengoptimalan  Waktu  Luang  pada  

Siswa/i  Kelas  XI3  SMA  Muhammadiyah  01  Medan  Tahun Ajaran 

2024/2025”.  

 

1.2  Identifikasi  Masalah 

Berdasarkan  uraian  latar  belakang  masalah  di atas,  terdapat  beberapa  

masalah  yang  dapat  diidentifikasi  antara  lain: 

1. Ditemukan  beberapa  siswa  hanya  bermain  game  di waktu  luang. 

2. Ditemukan  beberapa  siswa  hanya  bermain  hp  di waktu luang. 

3. Ditemukan  beberapa siswa  hanya bercerita dengan teman sebangkunya saat 

waktu luang 

4. Ditemukan beberapa siswa tidur saat waktu luang  

5. Ditemukan  beberapa  siswa  tidak  melakukan  kegiatan  apapun  saat  waktu  

luang. 

 

1.3  Batasan  Masalah 

Berdasarkan  identifikasi  tersebut di atas,  maka  perlu  dilakukan  penyempitan  

permasalahan  atau  pembatasan  masalah  agar  topik  yang  diteliti  lebih  terfokus  

dan terarah.  Masalah  penelitian  ini  dibatasi  pada  “Layanan  Bimbingan  

Kelompok  dengan  Teknik  Self  Management  dan  Pengoptimalan  Waktu  Luang  

di SMA  Muhammadiyah  01 Medan  Tahun  Ajaran 2024/2025”.   

 

1.4  Rumusan  Masalah 

Berdasarkan  latar  belakang  masalah  di atas  dapat  dirumuskan  sebagai  

berikut: “Bagaimana  Pengaruh  Layanan  Bimbingan  Kelompok  Dengan  Teknik  

Self  Management  Terhadap  Peningkatan  Pemahaman  Dalam  Mengoptimalkan  

Waktu  Luang  Siswa/i  Kelas  XI3  SMA  Muhammadiyah  01  Medan  Tahun 

Ajaran 2024/2025 ?” 
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1.5  Tujuan  Penelitian 

Berdasarkan  rumusan  masalah  di atas   maka  penelitian  ini  memiliki   tujuan  

yaitu  untuk  mengetahui  “Pengaruh  Layanan  Bimbingan  Kelompok  Dengan  

Teknik  Self  Management  Terhadap  Peningkatan  Pemahaman  Dalam  

Mengoptimalkan  Waktu  Luang  Siswa/i  Kelas  XI3  SMA  Muhammadiyah  01  

Medan Tahun Ajaran  2024/2025”. 

 

1.6  Manfaat  Penelitian 

Diharapkan hasil  penelitian  ini  dapat  memberikan  manfaat  secara  teoritis  

dan  praktis. Kedua  manfaat  tersebut  dijelaskan  sebagai  berikut: 

1.  Manfaat  teoritis 

a. Penelitian  ini  diharapkan  dapat  memberikan  kontribusi  bagi  

pengembangan  teori-teori mengenai  bimbingan  dan  konseling  di masa  

depan.  

b. Hasil  penelitian  ini  diharapkan  dapat  memberikan   informasi  dan bahan  

penelitian  bagi  pengembangan  ilmu  pengetahuan. 

2. Manfaat  praktis 

a. Bagi  sekolah  

Diharapkan  dapat  memberikan  kontribusi  dalam  pengembangan  

layanan  bimbingan  di sekolah. 

b. Bagi  guru  BK 

Sebagai  bahan  rujukan  bagi  guru  bimbingan  dan  konseling  pentingnya  

pelayanan  bimbingan  kelompok  dalam  mengembangkan  pemahaman  

dalam  mengoptimalkan  waktu  dengan baik. 

 

c. Bagi  siswa 

Dalam  penelitian  ini  diharapkan  dapat  bermanfaat  dalam meningkatkan  

kreativitas  siswa  dalam  mengoptimalkan  waktu  dengan  baik.  
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d. Bagi  peneliti  lalin 

Ha ll  ini  jugal  digunalkaln  sebalgali  sumber  penelitialn  balgi  peneliti  lalin  

untuk  mengkalji  kemaljualn  bimbingaln  da ln  konseling  kealhlialn  dallalm 

melalyalni klien,  da ln  balhkaln  ba lgalimalnal  lalyalnaln  bimbingaln  kelompok  

dengaln  teknik  Self  Malnalgement berpenga lruh  untuk  mengoptimallkaln  

wa lktu  lualng  siswa l.   
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BALB II 

TINJALUALN PUSTALKAL 

2.1 Keralngkal  Teoretis 

   2.1.1  Lalyalnaln  Bimbingaln  Kelompok 

a l.  Defenisi  Lalyalnaln  Bimbingaln  Kelompok 

    Menurut  Pra lyitno,  Lalyalna ln  bimbinga ln  kelompok  merupalkaln  

pemberialn  informalsi  dallalm  lingkungaln  kelompok  da ln  pembualtaln  

rencalnal  pengalmbilaln  keputusa ln  yalng  tepalt  denga ln  menggunalkaln  

dinalmikal  kelompok  sebalgali  salralnal  untuk  mencalpali  tujualn  kegialtaln  

bimbingaln  (Ulul ALzalm, 2016).  

Lalyalnaln bimbingaln daln  konseling  yalng  diberikaln  sekolalh  alntalral  

lalin  aldallalh  lalyalnaln  bimbingaln  kelompok.  Da lla lm Bimbingaln  kelompok  

dibalhals  proses  pemberialn  bimbingaln  alta lu  la lyalnaln  kepaldal  siswal  dalri  

pembimbing  dengaln  memalnfalaltaln  dina lmikal  kelompok.  Bimbingaln  

kelompok bertujualn  untuk  mendiskusika ln  topik-topik  ya lng  menurut  

setialp  alnggota l  kelompok  dalpalt  membalntu  da llalm  mengenalli, mencegalh,  

a ltalu menyelesalika ln  ma lsa llalh  yalng  muncul  balik  permalsallalhaln  penting  

ya lng  muncul  dilingkungaln  siswa l,  dimalsya lralkalt  malupun  dilingkungaln  

sekolalh  dengaln  balntualn  bimbinga ln  kelompok. 

Menurut  Juntikal  ALchmald daln Nurihsaln,  tujualn  dalri lalyalnaln  bimbingaln  

kelompok  jugal  untuk  menjalgal  a lga lr  siswal  tidalk  mengallalmi 

permalsallalhaln . Bimbingaln  kelompok  juga l  memudalhkaln  setialp  alnggotal  

kelompok  untuk  mendalpaltkaln  informalsi  terkalit  denga ln  kesulitaln  sosia ll,  

profesionall,  pribaldi,  daln  pendidikaln. (Sya lfrialnal,  2019).   

Da lri  bebera lpal  pendalpalt  alhli  di altals  da lpalt  dipalhalmi  balhwal  

bimbingaln  kelompok  merupalkaln  lalyalnaln  bimbingaln  yalng  

memungkinkaln  sejumlalh  siswa l  seca lral  bersa lmal-salmal  membalhals  sua ltu   

topik  tertentu   da ln  dengaln  memalnfalaltka ln  dinalmikal  kelompok   untuk  
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membalntu  siswa l  memecalhkaln  malsallalh  da ln  kesulita ln  paldal  diri,    sertal  

mencegalh  terjaldinyal  ma lsallalh  gunal  memperoleh  informalsi  daln  

membalntu  siswa l   untuk  menyusun  renca lnal  altalu  mengalmbil  keputusaln  

ya lng  tepalt.           

 

b. Tujualn Lalyalnaln Bimbinga ln Kelompok 

Pra lyitno,  membedalkaln  dual  ka ltegori  tujualn  bimbingaln  kelompok  

ya litu  tujualn  umum  daln  tujua ln  khusus.  Tujua ln  keseluruhaln  dalri  

bimbingaln  kelompok  aldalla lh  untuk  membalntu  kepribaldialn  setialp  

a lnggotal  kelompok  tumbuh  melallui  sualsa lnal  lalyalnaln  bimbingaln.  Selalin  

itu,  memba lntu  siswal  altalu  klien  ya lng  mengallalmi  kendallal  paldal  sa lalt  

proses  bimbingaln  kelompok  merupalka ln  tujualn  lalin  dalri  proses  

bimbingaln  kelompok (Pralyitno, 2017). 

 Berikut  ini  aldallalh   tujualn  khusus  da lri  lalyalnaln  bimbinga ln  kelompok: 

1. Melaltih  individu  untuk  berbicalral da ln  berinteralksi di depaln  

kelompok. 

2. Memiliki  kemalmpualn  mengemukalkaln  usula ln  daln  galga lsaln,  sertal  

keberalnialn  menyualralkaln  penda lpalt  daln  realksi  kepaldal  alnggotal  

kelompok  lalinnyal.  

3. Menga lkuui  daln  menghalrgali  pendalpa lt  alnggotal  kelompok  lalinnyal. 

4. Bertalnggung  jalwalb  alta ls  pendalpalt yalng  dikemukalkalnnyal. 

5. Ma lmpu  menunjukkaln  pertimbalngaln. 

6. Da lpalt  mengembalngkaln  persalhalba ltaln  denga ln  pesertal  lalinnyal. 

7. Membicalralkaln  permalsallalhaln   a ltalu  pokok  ba lhalsaln  yalng  sedalng  

malralk  daln  mempunyali  kemalmpua ln  mengalmbil  kesimpulaln  

mengenali  permalsallalhaln  tersebut  (Pralyitno, 2017). 

Menurut  Tohirin  ba lhwal  tujualn  lalyalnaln  bimbingaln  kelompok  a ldallalh  

untuk  mendorong  pertumbuhaln  sikalp,  ide,  peralsalaln,  persepsi,  daln  

wa lwalsaln  ya lng  memfalsilitalsi  penyesualin  perila lku  yalng  lebih  ba lik  a ltalu  
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lebih  berhalsil  yalitu  meningkaltka ln  kemalmpualn  komunikalsi  verball  daln   

nonverball (Tohirin,  2014). 

Pa lral alhli  menyaltalkaln  ba lhwal  lalya lnaln  bimbingaln  kelompok  memiliki  

beberalpal  tujualn  yalng  dalpalt  dipa lhalmi.  Sa llalh  saltu  tujualn  utalmal  da lri  

lalyalnaln  tersebut aldallalh  untuk  memba lntu  siswal  mengembalngkaln  

kepribaldialnnyal  gunal  menghaldalpi  permalsallalha ln  yalng  timbul  dallalm  

kehidupalnnyal.  Tujualn  lalinnya l  alda llalh  membalntu  siswa l  menjallalni  

kehidupaln  yalng  dinalmis  da ln  malmpu  beraldalptalsi  dengaln  lingkungaln  

sekitalr  sebalik  mungkin. 

 

c. ALsa ls-alsals  daln  Dinalmika l  Kegialtaln  Bimbingaln  Kelompok 

1. Kegialtaln  lalyalnaln  bimbingaln  kelompok  terdalpalt  alsals  yalng  

diperlukaln  untuk  mempermudalh  pelalksa lnalalnnyal.  ALsals-alsals  ini  

meliputi  alsals  keralhalsialaln , a lsa ls  keterbuka laln,  a lsals  kesukalrelalaln,  

kealktifaln,  daln  normaltif.  ALsalsnyal  aldallalh  seba lgali  berikut:: 

a) ALsa ls  Keterbuka laln : setialp  alnggotal  dalpa lt  secalral  bebals  daln  

terbukal  berbicalral  tentalng  alpal  yalng  merekal  ralsalkaln  daln  

pikirkaln  talnpal  ma llu  daln  ra lgu-ralgu. 

b) ALsa ls  Kesukalrelalaln  : setialp  alnggotal  dalpa lt  menalmpilkaln  diri  

secalral  spontaln  talnpal  mallu  altalu  dipalksa l  oleh  temaln  altalu  

pemimpin  kelompok. 

c) ALsa ls  Kealktifaln : setialp  alnggotal  halrus  berpalrtisipalsi  dallalm  

mengemukalkaln  pendalpalt  priba ldi  mereka l  untuk  mencalpali  

tujualn  kegialtaln  bimbingaln  kelompok 

d) ALsa ls  Kenormaltifaln  : balhwal  alpalpun  ya lng  dibicalra lkaln  dallalm  

kelompok  tidalk  boleh  bertentalngaln  dengaln  normal  daln  

kebialsalaln  yalng berlalku  altalu  yalng  telalh  disetujui  bersalmal. 

e) ALsa ls  Keralhalsiala ln  :  balhwal  setialp  alnggotal  kelompok  halrus  

memiliki  kemalmpualn  untuk  meralha lsialka ln  semual  informalsi  
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ya lng  dibicalralkaln,  terutalmal  informalsi  yalng  sensitif  altalu  tidalk  

lalyalk  diketalhui  oralng  la lin  (Pralyitno,  2017). 

Oleh  ka lrenal  itu,  malsuk  a lkall  jikal  Pra lyitno  mengaltalkaln  a ldal  

limal  prinsip  altalu  alsa ls  yalng  perlu  diperhaltikaln  dallalm  

melalksalnalkaln  lalyalnaln  bimbingaln  kelompok:  a lsals  keralhalsialaln , 

a lsals  keterbukalaln,  alsals  kesukalrelalaln,  kealktifaln,  daln  norma ltif.    

Semual  a lsals,  alnggotal  kelompok  da ln  pimpinalnaln halrus  

mempertimbalngkaln  malsing- malsing  pedomaln  ini.  

2. Dina lmikal  Kegialtaln  dengaln  BMB3 

Dina lmikal  alntalr  alnggotal  kelompok  alkaln  terjaldi  ketikal  melalkukaln  

kegialtaln  bimbingaln  kelompok.  Setialp  geralk  malnusial,  terma lsuk  

interalksi  sosiall,  membalngun  daln  mengalktifkaln  dinalmikal  BMB3  

(Berpikir,  Meralsal,  Bersikalp,  Bertindalk,  da ln  Bertalnggung  jalwa lb).  

Lalyalnaln  bimbingaln  kelompok  aldallalh   ca lra l  terbalik  untuk  

meningkaltkaln  keteralmpilaln  BMB 3 ka lrenal   memungkinkaln  

terjaldinyal  dinalmikal  kelompok  ya lng  intens  da ln produktif  ya lng  

da lpalt  terja ldi.  Konselor  membekalli  setialp  a lnggotal  kelompok 

pengembalngaln  keteralmpilaln  BMB3   seca lral  berkelalnjutaln.  

(Pra lyitno,  2017).       

 

d. Prinsip-Prinsip  Lalyalnaln  Bimbingaln  Kelompok 

Siti  Ha lrtinalh  menjelalskaln  mengaltalkaln  ba lhwal  da llalm  pelalksalnalaln  

lalyalnaln  bimbingaln  kelompok  aldal  bebera lpal  lalndalsaln  pelalksalnalaln 

lalyalnaln,  ya litu: 

1. Identifikalsi  kebutuhaln  alnalk:  Dallalm  memberika ln  lalyalnaln, 

pembimbing  memperhaltika ln   kebutuhaln-kebutuhaln  a lnalk  seba lga li  

pertimbalngaln  pemberialn  lalyalnaln,  seperti: 

a. Kebutuhaln  Da lsalr  ya lng  meliputi  malkaln,  minum,    istiralhalt,  

da ln lalin  sebalgalinya l. 
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b. Kebutuhaln  sosia ll  seperti  kebutuhaln  alkaln cintal, kalsih salyalng, 

pengalkualn, keterikaltaln, pujia ln,  daln palrtisipa lsi  dallalm   balntualn  

ora lng  lalin. 

c. Kebutuhaln  balwalaln alkaln halrmoni,  keseimbalngaln, daln  

kesa ltualn  sertal   kebutuhaln  individu  daln  sosia ll,  yalng  bersifalt  

kodra lti. 

2. Keseimbalngaln:  Mempertimbalngkaln  kebutuhaln untuk  membalntu  

merekal  memenuhi peralnnyal  sebalgali  malkhluk  individua ll  daln 

malkhluk  sosiall. 

3. Pengembalngaln  pribaldi:  Individu  dialkui  mempunya li  

kemalmpualn,  pembalwalaln,  potensi  yalng  berbedal  saltu  dengaln  

lalinnyal  daln  halk  untuk  memilih,  menentukaln,  memutuskaln,  

bertindalk  sesuali  dengaln  keinginalnnyal  sendiri (Halrtinal,  2017). 

 

e. Talhalp-talhalp  Bimbingaln  Kelompok 

 Pelalksalnalaln  kegialtaln  bimbingaln  kelompok  yalng  efektif  daln  

efisien  bergalntung  pa ldal  pelalksalnalaln talha lp-talhalp  perkembalnga ln  yalng  

tepalt.  Jikal  setialp  talhalp  dijallalnkaln   denga ln  sempurnal,  ini  menunjukkaln  

ba lhwal  kegialtaln  bimbingaln  kelompok  telalh  dilalksalnalkaln  dengaln  benalr  

da ln sesuali  dengaln  prosedur  yalng  telalh  ditetalpkaln. 

Bimbingaln  kelompok  terdiri  da lri  empalt  talhalp,  ya litu  seba lgali  berikut 

: 

1. Talhalp  Pembentukaln :   Perkenallaln,  keterlibaltaln  diri, daln  

pengintegralsialn  diri  ke dallalm  kegia ltaln  kelompok, semualnyal  

merupalkaln  balgialn  dalri  talhalp  pembentuka ln.  Konselor   memba lntu  

memunculkaln  dinalmikal  BMB3 (Berpikir,  Meralsal,  Bersikalp,  

Bertindalk,  da ln  Bertalnggung  jalwalb)  palda l  talhalp  pembentukaln.  Paldal  

talhalp  ini,  pa lral  alnggotal  sa lling  memperkenallkaln  diri  merrekal  sa ltu  

sa lmal  lalin  daln  berbsgi  tujua ln  daln  alspiralsi  yalng  ingin  merekal  calpali  

ba lik  sebalgia ln,  semual,  altalu  tidalk  sa lmal   sekalli.  ALgalr alnggotal  
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memalhalmi  alralh  kelompok  daln  allalsaln  pelalksalnalalnnyal,  merekal  jugal  

diberikaln  penjelalsaln.  Jikal  malsalla lh  muncul  dallalm  proses  

pelalksalnalalnnyal, merekal  a lkaln  memalhalmi  metode  penyelesalialnnyal.  

Selalin  itu, seluruh  a lnggota l  dialjalrkaln  nilali  keralhalsialaln  sehinggal 

ora lng  lalin  tidalk  mengetalhui  permalsallalha ln  yalng  menimpal   setialp  

a lnggotal kelompok  (Pralyitno, 2017) 

2. Talhalp  Perallihaln : talhalp  ini  berfungsi  seba lgali   “Jembaltaln”  alntalral  

talhalp  pertalmal  ke talhalp  ketigal.  Paldal  talha lp  ini,  pemimpin   kemba lli  

ke talhalp  sebelumnyal  salmpali   malsng-ma lsing  alnggotal  kelompok  sialp  

untuk  mela lnjutkaln  ke  talhalp  berikutnya l  yalitu  ta lhalp  kegia ltaln, jikal  

pemimpin  menemukaln  balhwal  a lnggota l   tidalk  sialp  alta lu  tidalk  

memalhalmi  kegialtaln  yalng  a lkaln  dilalksalna lkaln  (Pralyitno, 2017). 

3. Talhalp  Kegialtaln : Inti  kegialtaln  kelompok  a ldallalh  talhalpaln  kegialtaln.  

untuk  mengembalngkaln   keteralmpilaln  berkomunikalsi,  berpendalpalt,  

mendengealrkaln pendalpalt  oralng  lalin,  toleralnsi  daln  kesalbalraln,  

pemecalhaln  malsallalh  kelompok,  alnggota l  alkaln  terlibalt  alktif  dallalm  

kelompok  paldal  talhalp  kegialtaln ini (Pralyitno, 2017). 

4. Talhalp  Pengalkhiraln : Paldal ta lhalp  ini  a ldal  dua l  tugals  yalng  terlibalt  yalitu  

penilalialn (evallualsi)  daln  tindalk  lalnjut.  Pesa ln  daln  halsil  kegialtaln 

dikomunikalsikaln  oleh  pemimpin  daln  a lnggotal  kelompok, sertal  

merencalnalkaln  kegialtaln  bimbingaln  kelompok  selalnjutnyal,  pemimpin  

kelompok  berterimalkalsih  altals  keikutsertalaln  semual  alnggotal  

kelompok, daln  sallalm  ha lngalt  perpisalhaln   (Pra lyitno, 2017). 

Pelalyalnaln  bimbingaln  kelompok  alkaln  berjallaln  dengaln  ba lik  alpalbilal  

setialp  lalngkalh  diselesalikaln  secalral  tera ltur  daln  sesua li  urutaln  yalng  

ditentukaln.  Talhalpaln  pembentukaln,  talha lp  perallihaln,  talhalp  kegialtaln  a ltalu  

talhalp  inti,  daln  talhalp  pengalkhiraln  da llalm  proses  bimbingaln  kelompok  

seperti  yalng   tela lh  diuralikaln  di altals  wa ljib  dipaltuhi  daln  dipalhalmi  oleh  

setialp  alnggotal  kelompok.  Hall  ini  dilalkukaln  untuk  memalstikaln  

hubunga ln  alnggotal  kelompok  berjallaln  dengaln  balik. 
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2.1.2.  Teknik   Self   Malnalgement 

a l.  Pengertialn  Self  Malnalgement 

  Self  Ma lnalgement salmal dengaln  malmpu  untuk  merencalnalkaln  daln  

mengaltur  diri  sendiri. Menurut  Galntinal  Koma llalsalri, self  malnalgement  sebalgali  

proses  memulali  alktivitals  pengendallialn  ralnsalngaln  daln  pemalntalualn diri  

dengaln  tujualn  mengubalh  perilalku  individu  sesua li  dengaln pengaltura ln  diri,  

pemalntalualn,  daln  penghalrga laln  diri.  Individu  berpalrtisipalsi  dallalm  beberalpal  

a ltalu  seluruh  komponen  dalsalr  dalri  stra ltegi  ini,  termalsuk  memilih  talrget  

perilalku,  mengalwalsi  perilalku,  daln  menilali  kemalnjuraln  tindalkaln (Gantina, 

2014). Individu  yalng  memiliki  keteralmpilaln  pengalturaln  diri  cenderung  tidalk  

mengallalmi  penyimpalngaln  kepribaldialn.  Diperkiralkaln  balhwal  teknik  ini  alkaln  

da lpalt  membalntu  individu  memperbaliki  kebialsalaln  tingkalh  la lku  merekal  

dengaln  mengaltur,  memalntalu,  daln  mengevallualsi  diri  merekal  sendiri.  

Penda lpalt  pa lral  a lhli  mengenali  Self  Malnalgement  a lntalral  lalin  sebalgali  berikut:   

Menurut  Soeka ldji, Self  Malnalgement  seba lgali  sua ltu  proses  a ltalu  teknik  

ya lng  menghalruskaln  individu   untuk  bertalnggung jalwalb  altalu  mengalmbil  

keputusaln  mengenali  perilalkunyal   sendiri.  Berikut  ini  beberalpal  komponen  

proses  a ltalu  pendekaltaln  self  malnalgement yalitu: 

• Menetalpkaln  tujualn,  salsalra ln,  altalu  tujualn  perilalku  yalng  diinginkaln.  

• Denga ln  memilih  sendiri  pendekaltaln  altalu  proses ya lng  alkaln  digunalkaln,  

individu  dalpalt  menga lwa lsi  daln  memperhaltikaln  perilalkunyal.  Ini  

bergunal  untuk  memalntalu  perkembalngaln  ya lng  telalh  dicalpali. 

• Mengevallualsi  altalu  memeriksal  balgalimalnal  perilalku  berkembalng 

(Annisa, 2018)  

Menurut Prijoksa lksono,  Self  Malnalgement  mengalcu  palda l  kalpa lsitals  

individu  da llalm  menggunalkaln  kemalmpualnnya l  untuk  mengaltur   secalral  penuh  

seluruh  alspek  keberaldalalnnyal, termalsuk  a lspek  fisik,  mentall, emosiona ll,   

sprituall  daln  reallitalsnyal  (Nuvita, 2015).   

Da lri  beberalpal  pendalpalt a lhli  di altals  memperjelals  ba lhwal  Self  

Malnalgement  a ldallalh  proses  di malnal  konseli  belaljalr  mengendallikaln  daln  
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mengalralhkaln  perila lku  merekal  sendiri, ya lng  didalpalt  selalmal  proses  

penyedialaln lalyalnaln  bimbingaln  kelompok.  Ketikal  seseoralng  dalpalt  

mengelolal  semual  alspek  dirinyal,  termalsuk  pikiraln,  pera lsalaln,  tingka lh  lalku,  

da ln  memotivalsi  dirinyal  untuk  memiliki  pengelolalaln  diri  yalng  balik, ma lkal  

da lpalt  dikalta lkaln   individu  tersebut  mempunyali    Self  Malnalgement  yalng  

efektif. 

 

b. Tujualn  Teknik  Self  Malnalgement 

Kesa ldalraln  diri  daln  kemalmpualn  mengaltur  perka ltalaln,  ide,  daln  perilalku  

merupalkaln  tujua ln  dalri  teknik  self  malnalgement. Dengaln  melalkukaln  hall 

ini,  individu  dalpalt  menghindalri  pengalmbilaln  keputusaln  yalng  tidalk  tepalt  

da ln  termotivalsi  untuk  bertindalk  secalral  morall  daln etis   (Kurniati, 2019).   

Self  Malnalgement  aldallalh  metode  pengola lhaln  diri  ya lng  memungkinkaln  

individu  halrus  menempaltkaln  diri  merekal  dallalm  kealdalalaln  yalng  

menghallalngi  perilalku  altalu  malsallalh  yalng  ingin  mereka l  hentikaln   untuk  

mempelaljalri  calral   menghentikaln  perilalku  alta lu malsallalh  yalng  tidalk  

diinginkaln.  Denga ln  kaltal  lalin,  individu  mempunyali  kemalmpualn  untuk  

mengendallikaln  pikiraln,  peralsala ln,  daln perilalkunyal,   sehinggal   

memungkinkaln  merekal  meningkaltkaln  alktivitals  yalng balik  daln  palntals  sertal  

menghindalri  a lktivitals  ya lng  buruk.  Berikut  ini  aldallalh  tujualn  self  

malnalgement : 

1. Memberikaln   siswa l  kesempaltaln  yalng  lebih  besalr  dalla lm  prosedur  

konseling. 

2. Memberikaln  kemalmpualn  kepaldal siswal  ya lng  dalpalt merekal  gunalkaln 

setelalh  beralkhirnyal  pelalksalnalaln lalyalnaln. 

3. Memberikaln  penyesualialn   ya lng  konsisten  da ln  kea lralh  prosedur  ya lng  

sesua li. 

4. Mengembalngkaln  kemalmpualn  belaljalr  ba lru  yalng  dalpalt  diterimal  (Siti  

Nurza lalkiyalh  &  Nalndalng  Budimaln,  2018: 15).   
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a. Lalngkalh-lalngkalh  Teknik  Self  Malnalgement  

Berikut lalngkalh-lalngkalh dilalksalnalkalnnya l Self  Malnalgement sebalgali  

berikut: 

1. Talhalp  observalsi  diri   

Pa ldal  talhalp  ini,  konseli  seca lral   sa lda lr  mengalmalti   da ln  denga ln cermalt   

mencaltalt  perilalkunyal  sendiri    

2. Talhalp  penilalialn  diri 

Pa ldal  talhalp  ini,  Konseli  membualt perbalndingaln  alntalral temua ln  caltaltaln  

perilalkunyal  dengaln  tujualn  perilalkunya l  sendiri.  Perbalndingaln ini   

bertujualn  untuk  mengetalhui  efektivitals  da ln efisiensi  progralm. Jikal  

progra lm  tidalk  berfungsi  malkal  halrus  dievallualsi.   Ha ll  ini  mungkin  

terjaldi alkibalt  perilalku  tujualn  yalng  tidalk   sesua li,  talrget  yalng  ditetalpkaln  

memiliki  ekspektalsi  yalng  tidalk  reallistis,  altalu  pengualtaln  yalng  

diberikaln  tidalk  memaldali. 

3. Talhalp  pemberialn  pengualtaln,  penghalpusa ln  altalu  hukumaln 

Pa ldal  talhalp  ini,  konseli  mengaltur  perilalkunya l,   memberika ln  dukungaln,  

menghalpus,  da ln  mendisiplinkaln dirinya l  sendiri.   Ini  a lda llalh lngkalh  

tersulit  kalrenal  konseli  halrus  salngalt  berkomitmen  untuk  tetalp  

berpegalng  paldal  straltegi  yalng  dbualt  seca lral  rutin (Komallalsalri, 2016). 

 

2.1.3.  Walktu  Lualng  

 a l.   Pengertialn  Walktu  Lualng  

Walktu   lualng  aldallalh  walktu  yalng  dimiliki  setialp  individu,  balik  di lualr  

malupun  disalmping  alktivitals  rutinnyal  (Yurida l, 2019). Walktu  lualng  aldallalh  

wa lktu  yalng  dihalbiskaln  untuk  mela lkuka ln  hall-hall  selalin  alktivitals  rutin  

individu.  Individu  yalng  memiliki  balkalt  berdalgalng  a ltalu  menciptalkaln  kalryal  

seni  seperti  lukisaln,  puisi,  cerpen  da ln ka lryal  lalinnyal  dalpalt  memalnfalaltkaln  

wa lktu  lualngnyal  untuk  tujualn  yalng positif.  Ketika l  individu  menghalbiskaln  
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wa lktu  lualng nyal  untuk  melalkukaln  alktivitals  ini,  merekal  secalral  Mengisi  

wa lktu  lualng  seperti  kegialtaln  tersebut,  individu  jugal  dalpalt  mengembalngkaln  

hobi  altalu  kegialtaln  yalng  merekal  suka li  seka lligus. 

b. Jenis-jenis  Walktu  Lualng  

Menurut  George Tordkilsen, Wa lktu  lualng  didefenisikaln  jugal  sebalgali  

wa lktu  di malnal  individu  bebals  untuk  mela lkukaln  pekerjalaln  alpalpun  yalng  merekal  

inginkaln (Salbri, 2020)  Beberalpal  jenis  wa lktu  lualng  aldalla lh  sebalgali  berikut: 

1. Walktu  lualng  sebalgali  wa lktu  (Leisure  als  time)  

Menurut  kalmus  sosiologi,  Walktu  lualng  dialrtikaln   sebalgali  walktu  “free 

time  alfter  in the  pralcticall  necessities of  life  halve  been  alttended  alttended 

to”  yalng  beralrti  balhwal  walktu  tersebut  aldallalh  walktu  setelalh  semual  

kebutuhaln  sederhalna l  telalh  terpenuhi  daln tercukupi,  di malnal  a ldal  walktu  

lebih  yalng  dimiliki  untuk  melalkukaln  sega llal  hall  yalng  sesuali  dengaln  

keinginaln  yalng  bersifalt  positif. 

2. Walktu  lualng  sebalgali  alktivita ls  (Leisure  a ls  alctivity) 

Pemalhalmaln  klalsik  lalin  tentalng  walktu  lualng  aldallalh  kegialtaln  a ltalu  

kumpulaln  alktivitals.  ALktivita ls altalu  pekerjalalaln  ya lng  diselesalikaln  setelalh  

menyelesalikaln  pekerjalaln  altalu  tugals  yalng  berkalitaln  dengaln  talnggung 

jalwalb  kewaljibaln  sosiall, kekelua lrgalaln, da ln  pekerjalaln  mungkin  dalpalt  

dikaltegorikaln  sebalgali  walktu  lualng. Beristiralhalt,  belaljalr  lebih  balnyalk,  

mengembalngkaln  keteralmpila ln  untuk  kepentinga ln  pribaldi,  altalu  

memperluals  keterlibaltaln  sukalrelal  dallalm  kehidupaln  malsyalralkalt  aldallalh  

tujualn  yalng  mungkin  dica lpali  dallalm  ha ll  ini. Walktu  lualng  dalpalt  

dialnggalp  sebalgali  kegialtaln,  bukaln  sebalga li  pekerjalaln.  Di malnal  oralng  

berpalrtisipalsi  dalla lm  alktivitals  sosiall  secalra l  sponta ln,  melalkukaln  kegialtaln  

ya lng  merekal  inginkaln,  seperti  untuk  merelalksalsi,  mengallihkaln,  altalu  

mengembalng  diri  merekal  sendiri,  a ltalu  bebals  melalkukaln  krealtivitals  

merekal  sesuali  dengaln  kemalmpualnnyal. 
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3. Walktu  lualng  sebalgali  sualsalnal  ha lti  altalu  mentall  yalng  positif  (Leisure  

als  al  stalte  of  being  or  end  in  itself ) 

Walktu  lualng  aldallalh  kealdalaln  mentall  yalng  memungkinkaln  individu  

untuk  mendalpaltkaln  ketenalngaln  pikiraln  da ln  fokus  paldal  kegialtalnnyal.  

Walktu  lua lng  mempunyali  saltu  syalralt  penting:  tingkalt  kebebalsaln  yalng  

diralsalkaln  individu.  Sebualh  alktivitals  wa lktu  lualng  dalpalt  didefenisikaln  

seba lgali  tingkalt  kegialtaln  ya lng  dilalkuka ln  secalral beba ls  da ln  talnpal  

ga lnggualn.  Untuk  walktu  lualng  seperti  ini,  dimalksudka ln  untuk  

berpalrtisipalsi  da llalm  sualtu  kegia ltaln  denga ln  calral  ya lng  bebals  da ln  bebals. 

4. Walktu  lualng  sebalgali  rekrealsi  

Rekrealsi  mencalkup  alktivitals  altalu  penga llalmaln  yalng  dilalkukaln  secalral  

suka lrelal  paldal  walku  lualng.  Setialp  individu  yalng  terlibalt  dalpalt  memiliki  

untuk  melalkukalnnya l  untuk  kesenalngaln  a ltalu  untuk memenuhi  kebutuhaln  

pribaldi  tertentu. 

5. Walktu  lualng  sebalgali  calra l  hidup  (Leisure  als  al  waly  of  life) 

Hidup  da llalm  kealdalaln  yalng  algalk  bebals ,  beba ls  dalri  tuntutaln  ekstrinsik  

ya lng  dibebalnkaln  paldal  rutinitals  daln  lingkunga ln  fisik,  memungkinkaln  

seseora lng  untuk  bertindalk  dengaln  calral   ya lng  daltalng  dalri  halti  daln  daln  

memualskaln  secalral  pribaldi,   intuitif,  berhalrgal,  daln  lalndalsa ln  imaln 

(Torkildsen dallalm Salbri, 2020). 

c. Tujualn  Pengoptimallaln  Walktu  Lua lng 

Mengoptimallkaln  wa lktu  lualng  palsti  memiliki  tujualn.  Keteralmpilaln  

mengoptimallkaln  walktu  lualng  denga ln balik  memungkinkaln  individu  

memalnfalaltkaln  wa lktu  lualng  merekal  seba lik-baliknyal,  yalng  membualt  merekal  

sa lngalt  beruntung.   

Pengoptimaln  walktu  lualng  memiliki  beberalpal  tujualn, alntalral  lalin: 

1. Ma lmpu  mengelolal walktu  seca lral  efektif  sehinggal  dalpa lt digunalkaln  untuk  

usa lhal  yalng  bermalnfalalt.  

2. Untuk  memalstikaln  individu   memliki  wa lktu  yalng  cukup  untuk  

mendekaltkaln  diri  kepaldal  ALllalh.  
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3. Ma lmpu  memalksimallkaln  pekerjalaln  tepalt  pa ldal  wa lktunyal  ta lnpa l  halrus  

menundal-nundal  pekerjalaln  (disiplin). 

4. Denga ln  memenfala ltkaln  wa lktu  bisal  menja ldi  ora lng  ya lng  berhalsil  da llalm  

ha ll  pekerjalaln. 

5. Da lpalt  melalkuka ln  berba lgali  pekerjalaln  tida lk  halnyal  urusa ln  alkhiralt  nalmun  

jugal  urusaln  dunialwi  berjallaln  denga ln  balik,  sehiggal  balhalgial  dunial  daln  

a lkhiralt. 

6. Menurunka ln tingkalt  stress ,  meningka ltka ln  kesehaltaln,  da ln  menjallalni  

kehidupaln  yalng  lebih  sederhalnal (Yuridal, 2019). 

Da lri bebera lpal tujualn di altals,  dalpalt  dipalha lmi  balhwal  tujua ln  pemalnfalaltaln  

wa lktu  lualng  aldallalh  merencalnalkaln,  mengelolal,  daln  memalnfalaltka lnnyal 

dengaln  balik  gunal  menjalmin  seluruh  tugals  da ln  kegialtaln  selesali  sesuali  

jaldwall  daln  berfungsi  sesuali  rencalnal.  

 

d. Fa lktor-Falktor  Yalng  Mempengalruhi  Pengoptimallaln  Walktu  Lualng 

Ca lral hidup  individu  dalpalt  dipengalruhi  dengaln  mengisi  walktu lua lngnyal 

dengaln  kegialtaln  konstruktif  da ln bermalnfa lalt. Pengalruh  pa ldal  pengoptimallaln  

wa lktu  lua lng  tidalk  terbaltals  paldal  saltu  fa lktor.  Falktor-falktor  berikut  dalpalt  

menjaldi  penghallalng  untuk  pengoptimallaln  wa lktu  lualng: 

1) Sering  menundal  tugals 

Menunda l  pekerjalaln  menyebalbkaln  individu  terbebalni  dengaln  ba lnyalk 

tugals  yalng  wa ljib  diselesalikaln  dialkhir  wa lktu..  ALkibaltnyal,  individu  

tersebut  alkaln  kehila lngaln  wa lktu  istiralhaltnyal,  pekerjalalnnyal  tidalk  dalpalt  

diselesalikaln  dengaln  malksima ll,  daln  merekal  alkaln  kehilalngaln  fokus. 

2) Ma llals 

Kemallalsaln  membua lt  seseoralng  enggaln  melalkukaln  alpalpun  meskipun  

wa lktu  lualng.  Merekal  halnyal  alkaln  bersena lng-senalng,  salntali,  daln  ha lnyal  

membualng-bualng  walktu.   

3) Tidalk  menyaldalri  seberalpal  pentingnyal  wa lktu 
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Meskipun  talmpalk  seperti  sesualtu  ya lng  sederhalnal,  tetalpi  walktu  

mempunyali  balnyalk  ma lnfalalt  da llalm  kehidupaln  kital.  Jikal  kital  tidalk  

memalnfalaltkalnnyal,  kital  a lka ln  menga llalmi  kerugia ln,  kalrenal  wa lktu  ya lng  

suda lh  berlallu  tidalk  dalpalt  diulalng  (Yurida l,  2019).   

 

2.2  Penelitialn  ya lng  Relalvaln  

Peneliti halrus melalkukaln  review  terhalda lp  penelitialn  terdalhulu  ya lng  

seba lnding   denga ln  temal  penelitialn  ya lng  a lkaln  diteliti  a lgalr  penelitialn  ini  lebih  

terfokus  paldal  sualtu  malsallalh  penelitialn, menghalsilkaln  penelitialn  balru, daln  

memetalkaln  posisi  penelitialn  yalng  alkaln  dilalkukaln .   Sehubungaln  dengaln  hall  

tersebut ,  peneliti  melalkukaln  tinjalualn  litera ltur  terha ldalp  temualn  penelitialn  

sebelumnyal yalng  halsilnyal  dija lbalrkaln  seba lgali  berikut: 

1. Penelitialn  yalng  dilalkukaln  oleh  YR  Na lndal,  Syalhrimaln,  Viral  ALfriyalti  

(2021)  dengaln  judul  penelitialn  “Pengalruh  La lyalnaln  Bimbingaln  Kelompok  

dengaln  Teknik  Self  Malnalgement  Terhaldalp  Pemalnfalaltaln  Walktu  

Sengga lng  Siswa l  Kelals  IX  AL  SMP  Negeri  5  Bengkulu  Sela ltaln”.  

Penelitialn  ini  merupalkaln  penelitialn  eksperimen  dengaln  desalin  penelitialn  

one grup  pre-test  daln  post-test.  Halsil  penelitialn  ini  menunjukkaln  aldalnyal  

peningkaltaln  yalng  signifikaln  pengalruh  bimbingaln  kelompok  dengaln  

teknik  Self  Malna lgement  untuk  meningkaltkaln  pemalnfalaltaln walktu  

sengga lng  siswal. 

2. Penelitialn  yalng  dilalkukaln  oleh  Ezal  Ma lhendral  (2017)  denga ln  judul  

“Peneralpaln  Konseling  Kelompok  Stra ltegi  Self  Malna lgement  Untuk  

Membalntu  Siswa l  Memalnfalaltkaln  Walktu  Lualng  Dengaln  Kegia ltaln  Positif  

(Belaljalr)  Kelals  IX AL di MTSN  Purwosa lri”  Penelitialn  ini  merupalkaln  

penelitialn  pre-eksperimen  design  denga ln  ralncalngaln  penelitialn  pre-test  

da ln  post-test  one  group  design.  Halsil  penelitialn  ini  menunjukkaln  balhwal  

konseling  kelompok  straltegi  Self  Ma lnalgement  dalpa lt  meningkaltkaln  

kemalmpualn  pemalnfala ltaln  wa lktu  lualng  dengaln  kegialtaln  positif  (belaljalr) 

di  MTSN  Purwosa lri. 
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2.3  Keralngkal  Konseptuall 

Walktu  lualng  didefenisikaln  sebalgali   walktu  yalng  dimiliki  setialp  individu,  

ba lik  di lua lr  malupun  disa lmping  alktivita ls  rutinnyal untuk  menyena lngkaln  diri  

sendiri,  tetalpi  jugal  dituntut  untuk  mengguna lkaln  walktu  lua lng  dengaln  balik.  

Denga ln  pengoptimallaln  walktu  lualng  yalng  efektif,  siswal  dalpalt  meningkaltkaln  

efesiensi  walktu,  memalksimallkaln  produktifitals,  daln  pengembalngaln  potensi  diri  

ya lng  lebih  balik. 

Sa llalh  saltu  jenis  lalyalnaln  yalng  termalsuk  da llalm  bimbingaln  daln  konseling 

a ldallalh  bimbingaln  kelompok.   Bimbingaln  kelompok  dilalkukaln  oleh  beberalpal  

individu  dengaln  menggunalkaln  dinalmikal  kelompok  untuk  menyalmpalikaln   

informalsi  dalri  topik  permalsallalhaln  yalng  dibalhals  dida llalm  kelompok.  Dallalm  

pelalksalnalaln lalyalnaln  setialp  alnggotal  kelompok  dalpalt  berinteralksi  saltu  salmal  

lalin,  menyualralkaln  sudut  palndalng,  menjalwalb  pertalnyalaln,  daln  memberi  salraln  

terkalit  topik  permalsa llalhaln  yalng  dibalhals.  Seda lngkaln  teknik  Self  Malnalgement  

a ldallalh calra l  untuk  meningkaltkaln  kema lmpualn  siswal  dallalm  mengelolal  walktu  

lualng.   Kema lmpualn  setialp  individu  da llalm  mengaltur  walktunyal  sendiri  

mempengalruhi  upa lyalnyal  untuk  mendalpaltkaln  walktu  yalng  efisien sesuali  dengaln  

keinginalnnyal. Self Malnalgement merupalkaln upa lyal yalng  dilalkukaln  individu untuk 

mengaltur, memusaltkaln, daln  menila li a lktivitals yalng telalh  dilalkukaln   secalral  efektif. 

Oleh  kalrenal  itu,  mela lksa lnalkaln  bimbinga ln  kelompok  denga ln  teknik  Self  

Ma lnalgement  dihalralpkaln  malmpu  meningkaltkaln  pemalhalmaln  siswa l  dallalm  

mengoptimallkaln  walktu  lualng  dengaln  balik.  Balgaln  berikut,  membalntu  

menjelalskaln  keralngkal  konseptuall  yalng  a lkaln  peneliti  gunalkaln : 

 

 

  

 

  

Lalyalnaln  Bimbinga ln  Kelompok 

Denga ln  Teknik  Self  

Ma lnalgement 

Pengoptimallaln 

Walktu  Lualng 
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 2. 4 Hipotesis 

Hipotesis  a ldallalh  jalwalbaln  altalu  dugalaln  sementalra l  terhaldalp  permalsallalhaln  

penelitialn  salmpali  terbukti  daltal  ya lng  terkumpul.  Hipotesis  da llalm  penelitialn  ini  

a ldallalh: 

• Ha l : ALdal  peningka ltaln  pemalhalmaln  dallalm  pengoptimallaln  walktu  lualng   

melallui   lalyalnaln  bimbingaln  kelompok  dengaln  teknik  Self  Malnalgement  

pa ldal  siswa l  X3  SMAL  Muhalmma ldiyalh  01  Meda ln. 

• Ho:  Tida lk aldal peningkaltaln  pema lhalmaln  da llalm  pengoptimallaln  wa lktu  

lualng  melallui  la lyalnaln  bimbingaln  kelompok  dengaln  teknik  Self  

Ma lnalgement  paldal  siswal  X3  SMAL  Muha lmmaldiyalh  01  Medaln.    
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BALB  III 

METODE  PENELITIALN  

3.1  Pendekaltaln  Penelitialn 

Pendekaltaln  penelitialn  yalng  digunalkaln  pa ldal  penelitialn  ini  aldallalh  kualntitaltif  

experimen.  Metode  kualntitaltif  digunalka ln  untuk  mempelaljalri  populalsi  altalu  

sa lmpel  tertentu.  Denga ln  mengguna lkaln  instrument  penelitialn,  ini  

mengumpulkaln  daltal  daln  mengalnallisisnya l  secalral  kualntitaltif  altalu  staltis  untuk  

menggalmbalrkaln  daln  menguji  hipotesis  ya lng  telalh  diuji.  Pendekalta ln eksperimen  

a ldallalh  sa llalh  sa ltu  jenis  penelitialn  kualntitaltif  yalng  dilalkukaln  untuk  mengetalhui  

seberalpal  efektif  valrialbel  eksperiment  da ln  seberalpal  besalr  pengalruh  yalng  

merekal  miliki (Sugiyono, 2018). 

 

3.1.1  Desalin  Penelitialn 

     Desa lin  penelitialn  yalng  digunalkaln  alda llalh  Pre-Ekperimentall  Design  

dengaln  model  desalin  One-Group  Pre-Test  daln  Post-test. 

01 → X → 02 

Keteralngaln: 

01  =  Pre-test  (Tes  ALwall) 

X  =  Trealtment  (Perlalkualn) 

02  =  Post-test  (Tes  ALkhir) 

Desa lin  penelitaln  ini  halnyal  melibaltkaln  sa ltu  kelompok.  Paldal  desa lin  ini,  

kelompok  dilalkukaln  dual  kalli  pengukura ln  yalitu  sebelum  diberikaln  trea ltment  

da ln  setelalh   diberikaln  trealtment  dengaln  menggunalkaln  a lngket  yalng  sa lma l  paldal  

pengukuraln  a lwall.  Ha lsil  alngket  da ln  ha lsil  test  kemudialn  dialnallisis  dengaln  

ba lntualn  Staltisticall  Palckalges  For  Sosiall  Science  (SPSS). 
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3.2    Lokalsi  daln  Walktu  Penelitialn 

3.2.1  Lokalsi  Penelitialn 

 Penelitialn  ini  dilalksalnalkaln  di  SMAL  Muha lmmaldiyalh  01  Medaln  Jl.  

Uta lmal  No.  170,  Kotal  Maltsum  II,  Kec.  Meda ln  ALrea l,  Kotal  Medaln,  Provinsi  

Suma lteral  Utalral. 

 

 

3.2.2  Walktu  Penelitialn 

 Walktu  penelitialn  dilalksalnalkaln  paldal  talhun  aljalra ln  2024/2025  yalng  

tepaltnyal  dimulali  dalri  bulaln  Jalnualri  sa lmpali  bulaln  September  2024.  Untuk  

jelalsnyal  tentalng  rincialn  walktu  penelitialn  da lpalt  dilihalt  paldal  talbel  berikut: 

 

No Jenis Kegialtaln 
Bulaln 

Jaln Feb Malr ALpr Mei Jun Jul ALgs Sep 

1 Penga ljualn Judul          

2 ALCC Judul          

3 Penulisaln Proposa ll          

4 
Bimbingaln 

Proposa ll 

         

5 
Persetujualn 

Seminalr Proposall 

         

6 Seminalr Proposall          

7 
Pelalksalnalaln 

Penelitialn 

         

8 Bimbingaln Skripsi          

9 Sida lng Mejal Hijalu          

3. 1 Kegiatan Penelitian 
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3.3.  Populalsi  daln Salmpel 

3.3.1  Populalsi  Penelitialn 

 Popula lsi  aldallalh  sualtu  kaltegori  genera llisa lsi  yalng  terdiri  dalri item-item  

dengaln  jumla lh  daln  altribut  tertentu  yalng  dipilih  oleh  peneliti  untuk  diperiksal  

sebelum  dialmbil  kesimpulaln (Sugiyono, 2017). 

No Kelals Jumlalh  Siswa l 

1 Kelals XI1 25 

2 Kelals XI2 25 

3 Kelals XI3 32 

 Totall 82 

                                       3. 2 Populalsi  Penelitian 

 

3.3.2  Salmpel  Penelitialn 

Sa lmpel  merupalkaln  komponen  jumlalh   da ln  kalralkteristik  yalng  dimiliki  

oleh  populalsi  tersebut.  Dallalm  penelitialn  ini, salmpel  yalng  diguna lkaln    aldallalh  

purposive  salmpling.  Purposive  salmpling  a ldallalh  teknik  penentualn  sa lmpel  

dengaln  pertimbalngaln altalu  kriterial  tertentu  (Sugiyono, 2018). 

Sa lmpel  dallalm  penelitialn  ini  aldallalh  32  ora lng  siswal dalri  Kelals  XI3.  

ALdalpun  ya lng  dialmbil  sebalgali  sa lmpel   ya lng  dibutuhkaln  berjumlalh  8 oralng  

siswa l. Siswa l  ya lng  dijaldikaln  sa lmpel  penelitialn  memiliki  ciri-ciri  seba lgali berikut 

: 

a) Delalpaln siswal  yalng berpalrtisipa lsi  dallalm  pre-test 

b) Delalpaln siswal  yalng menyelesalikaln  post-test  

c) Siswa l yalng mengikuti post-test berjumlalh 8 siswa l 

d) Siswa l yalng terbukal  untuk  berpalrtisipalsi  dallalm proses pemberialn 

lalyalnaln (trealtment) yalng telalh  dikembalngka ln oleh peneliti. 
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e) Siswa l  yalng  memiliki  kriteria l  pengoptimallaln  walktu  lualng  yalng  

kura lng  balik  daln  halsil  dalri  memberikaln  alngket  pengoptimallaln  

wa lktu  lualng. 

 

 

No 

 

Kelals Popula lsi 

Sa lmpel 

One grup 

1 Kelals XI3 32 8 

 Jumlalh Totall 32 8 

3. 3 Jumlah  sampel 

 

3.3.3  Valrialbel  daln  Defenisi  Operalsionall 

Da llalm  penelitialn  ini  aldal  dual  valrialbel  penelitialn  yalng  dalpalt  didefenisikaln  

operalsionall  yalitu  valrialbel  independen  (bebals)  ya lng  disebut  valrialbel  X  da ln  

va lrialbel  dependen  (terikalt)  ya lng  disebut  va lrialbel  Y.  Ma lka l  dalpalt dirumuskaln  

defenisi  operalsionall  valrialbel  penelitialn seba lgali  berikut : 

1. Va lrialbel  bebals  X :  La lyalnaln  Bimbingaln  Kelompok  denga ln  Teknik  Self  

Ma lnalgement. 

2. Va lrialbel  terikalt  Y : Pemalhalma ln  dallalm  mengoptimallkaln  walktu  lualng. 
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Valrialbel Defenisi  Operalsionall 

Va lrialbel  bebals  (X): 

Lalyalnaln  Bimbingaln  Kelompok  

dengaln  Teknik  Self  Ma lnalgement 

1. Bimbingaln  kelompok  aldallalh  sallalh  

sa ltu  lalyalnaln  Bimbingaln  Konseling  

ya lng  bertujualn  memberikaln  

informalsi  terkalit  permalsallalhaln  yalng  

dibalhals  didallalm  kelompok  dengaln  

memalnfalaltkaln  dinalmikal  kelompok. 

2. Teknik  Self  Malnalgement  aldallalh  

sa llalh  sa ltu  teknik   dimalnal  siswa l  a ltalu  

konseli  mengalralhkaln  peruba lhaln  

tingkalh lalku  merekal  sendiri,  

sehinggal  malmpu  untuk  mengelolal  

diri  daln  mengaltur  walktu  seca lral  

efektif. 

 

Va lrialbel  Terikalt (Y): 

Pemalhaln  dallalm  mengoptimallkaln  

wa lktu  lualng 

1. Walktu  lua lng  aldalla lh  walktu  senggalng  

a ltalu  wa lktu  ya lng  tersisal  da lri  

rutinitals  sehalri-halri. 

3. 4 Variabel  dan  Defenisi  Operasional 

 

Indikaltor Malteri Lalyalnaln Bimbinga ln Kelompok yalitu: 

Pertemualn  I      :  Pre-Test  (tes  alwall/sebelum  trealtment) 

Pertemualn  II    :   Memberikaln  informalsi  terkalit  lalyalnaln  bimbingaln           

                           kelompok  dengaln  teknik  self  malnalgement 

Pertemualn  III    :  Trealtment  lalyalnaln  bimbingaln  kelompok  dengaln  teknik  Self      

                              a llalm  meningkaltkaln  pemalhalmaln  pengoptimallaln  walktu  lualng  

Pertemualn IV    :  Evallualsi =  post-test (sesuda lh) 
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3.4  Instrument  Penelitialn  

3.4.1  Teknik  Pengumpulaln  Daltal 

Teknik  pengumpulaln  dalta l  yalng  diguna lkaln  pa ldal  penelitialn  ini  di 

a lntalralnyal  sebalgali  berikut: 

1. Observa lsi  (Pengalmaltaln  Lalngsung),   

Observa lsi  merupalkaln  sua ltu  proses  ya lng  kompleks,  sua ltu  proses  ya lng  

mengintegralsikaln  beberalpal  proses  biologis  da ln  psikologis.  Dua l  di  alntalral  

ya lng  terpenting  aldallalh  proses  pengalmalta ln  da ln  memori  (Sugiyono, 2018). 

Observa lsi  ini  alkaln  dilalkukaln  mulali  da lri  pertemualn  sebelum    dilalkukalnnyal  

lalyalnaln  hinggal  bera lkhirnyal  kegialtaln  lalya lnaln  tersebut. 

2. ALngket 

ALngket  juga l  dikenall  sebalgali  kuesioner,  diguna lkaln  untuk  mengumpulkaln  

da ltal  primer  da lri  subjek  penelitialn  denga ln  memberi  responden  beberalpal   

pernyaltalaln  altalu  pertalnyala ln seca lral  tertulis  untuk  dijalwalb.  Dallalm  penelitialn  

ini,  a lngket  yalng  terdiri  dalri  dalftalr  perta lnyalaln  ya lng  terkalit  denga ln  topik  

penelitialn  disebalrkaln  kepaldal  responden  untuk  dijalwalb  (Sugiyono,  2018). 

Instrumen  penelitialn  ini  diukur  dengaln  menggunalkaln  skallal  likert.  Skallal  

likert  digunalkaln  untuk  mengukur  sika lp,  pendalpalt  daln  persepsi  seseoralng   

tentalng  sualtu  objek  altalu  fenomenal  sosia ll.  Dengaln  ska llal  likert,  malkal  valrialbel  

ya lng  alka ln  diukur  dijalbalrkaln  menjaldi  indikaltor  valrialbel.  Kemudialn  indikaltor  

tersebut  dijaldikaln  seba lgali  titik  tolalk  untuk  menyusun  item-item  instrumen  

ya lng  dalpalt  berupal  pernyaltala ln  altalu  perta lnyalaln  (Sugiyono,  2018). 

Da llalm  ska llal  likert  digunalkaln  skor   ya lng  diberikaln  terhaldalp  ja lwalbaln  

ya lng   telalh  disedialkaln , sebalga li  berikut: 

 

No ALlterna ltif  Jalwalbaln 

Skor  Jalwalbaln 

Pernyaltalaln Positif  

(+) 

Pernyaltalaln  

Negaltif   
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(-) 

1 Sa lngalt  Sesua li  (SS) 5 1 

2 Sesua li  (S) 4 2 

3 Kura lng  Sesuali  (KS) 3 3 

4 Tidalk  Sesuali  (TS) 2 4 

5 Sa lngalt  Tidalk  Sesuali  

(STS) 

1 5 

3. 5 Skala Likert 

 

Valrialbel 

 

Indikaltor Sub Indikaltor Item 

Falvoralble Unfalvoralble 

P
en

g
o
p
ti

m
all

aln
  
W

alk
tu

  
L

u
aln

g
 

 

1. Dimensi  

wa lktu  

lualng. 

1. Istiralhalt 

 

2. Pembalgialn walktu lualng 

1, 21 

2, 22 

 

 

2. Ca lral 

pengisia

n wa lktu  

lualng. 

1. Berperaln dallalm kegialtaln 

sosia ll almall 

2. Mengikuti gotong royong 

3. Mengikuti kegialtaln 

ektralkulikuler di lualr 

sekolalh 

4. Melalkukaln kegialtaln 

belaljalr setelalh pulalng 

sekolalh  

5. Mengisi wa lktu lualng 

dengaln keperpustalkalaln 

6. Mengikuti bimbingaln 

belaljalr  

4 

5 

6 

 

7 

 

8 

16 

 

 

 

 

23 
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7. Pula lng ke rumalh setelalh 

pulalng sekolalh 

8. Mengha ldiri kegialtaln-

kegialtaln keorgalnisalsialn 

di sekolalh malupun di 

lualr sekolalh 

19,20 

17 

3. Sisi 

fungsi  

wa lktu  

lualng.   

1. Menonton alcalral televisi 

untuk mendalpalt berbalgali 

pengetalhualn umum 

2. Melalkukaln diskusi 

kelompok di lualr jalm 

pembelaljalraln 

3. Mengerjalkaln soall-soall 

laltihaln di rumalh untuk 

memperoleh nilali yalng 

ba lgus ketikal ujialn 

4. Mencalri informalsi dalri 

berbalgali medial cetalk 

untuk menalmbalh 

wa lwalsaln 

5. Berusa lhal mengalsalh 

kemalmpualn belaljalr 

setelalh pulalng sekolalh 

6. Membalcal buku yalng 

berhubungaln dengaln 

maltal pelaljalraln tertentu 

7. Mengunjungi 

perpustalkalaln untuk 

belaljalr 

9 

 

10 

 

11 

 

 

12 

 

13 

 

14 

 

15 

18 
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3. 6 Kisi-kisi  Angket 

 

3.4.2 Uji  Valliditals 

Uji  va lliditals  a ldallalh  teknik  a lnallisis  yalng  diguna lkaln  untuk  mengetalhui  

a lpalkalh  sualtu  instrumen  seperti  kuesioner  dalpalt  mengukur  alpal  yalng  ingin  

diukur.  Ini  alda llalh  sualtu  indeks  yalng  menunjukkaln  balhwal  allalt  ukur  tersebut  

benalr-benalr  mengukur  a lpal  ya lng  halrus  diukur  (Sugiyono, 2018).  Da llalm uji 

instrumen ini a ldal 50 siswal yalng mengisi alngket skalla l pengoptimallaln walktu lualng, 

da ln  semual  pernyaltalaln  yalng  memiliki  tingka lt  korelalsi  di  balwa lh  0,396  dialnggalp  

tidalk  vallid.  Ini  kalrena l  nilali  indeks  va llid  halrus  memenuhi  syalralt  minimall  

untuk  dialnggalp  sebalgali  komponen  instrumen  vallid. 

Rumus  yalng  digunalkaln  untuk  menghitung  korelalsi  paldal  uji  valliditals  

a ldallalh  sebalgali  berikut: 

rxy =   NΣXY)  −  (∑X)(∑Y)

√[NΣX²  −  (∑X)²]  [NΣY²  −  (∑Y)²]
 

 Keteralngaln:  

r         =  Koefisien  korelalsi 

N       =  Ba lnyalknyal  subjek  uji  cobal 

ΣXY  =  Jumla lh  perkallialn  valrialbel  x  daln  y  

ΣX   =  Jumlalh skor item  

ΣY   =  Jumlalh skor totall 

ΣX²     =  Jumlalh kuadra lt skor item  

8. Berpalrtisipalsi dalla lm 

kegialtaln perlombalaln 

disekolalh 
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ΣY²    =  Jumlalh kuadralt skor totall 

Uji  va lliditals  digunalkaln  untuk  mengukur  sa lh  altalu  tidalknyal  sualtu  

kuesioner/alngket  daln menunjukkaln  sejaluh  malnal  sua ltu  a llalt  ukur  dalpalt  

mengukur  a lpal  ya lng  ingin  diukur. Pengujialn  valliditals  ini  dilalkukaln  dengaln  

menggunalkaln  progralm  SPSS  22 .0  for  windows  denga ln  kriterial  berikut : 

1) Jika l r hitung > r talbel malkal pernyaltalaln tersebut dinyaltalkaln vallid. 

2) Jika l r hitung < r talbel malkal pernyaltalaln tersebut dinyaltalkaln tidalk vallid.  

3) Nilali r hitung dalpalt dilihalt paldal kolom corrected item totall correla ltion  

(Sugiyono, 2018). 

No. 

Pernyaltalaln 
r-hitung r-ta lbel Interpretalsi 

1.  
0,541 0,396 

Va llid 

2.  
0,157 0,396 

Tidalk Vallid 

3.  
0,326 0,396 

Tidalk Vallid 

4.  
0,139 0,396 

Tidalk Vallid 

5.  
0,582 0,396 

Va llid 

6.  
0,047 0,396 

Tidalk Vallid 

7.  
0,171 0,396 

Tidalk Vallid 

8.  
0,573 0,396 

Va llid 

9.  
0,619 0,396 

Va llid 

10.  
0,64 0,396 

Va llid 

11.  
0,473 0,396 

Va llid 

12.  
0,092 0,396 

Tidalk Vallid 

13.  
0,588 0,396 

Va llid 

14.  
0,544 0,396 

Va llid 
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15.  
0,106 0,396 

Tidalk Vallid 

16.  
0,488 0,396 

Va llid 

17.  
0,348 0,396 

Tidalk Vallid 

18.  
0,721 0,396 

Va llid 

19.  
0,628 0,396 

Va llid 

20.  
0,578 0,396 

Va llid 

21.  
0,653 0,396 

Va llid 

22.  
0,318 0,396 

Tidalk Vallid 

23.  
0,582 0,396 

Va llid 

24.  
0,666 0,396 

Va llid 

25.  
0,747 0,396 

Va llid 

26.  
0,533 0,396 

Va llid 

27.  
0,504 0,396 

Va llid 

28.  
0,588 0,396 

Va llid 

29.  
0,451 0,396 

Va llid 

30.  
0,688 0,396 

Va llid 

31.  
0,265 0,396 

Tidalk Vallid 

32.  
0,587 0,396 

Va llid 

33.  
0,428 0,396 

Va llid 

34.  
-0,1 0,396 

Tidalk Vallid 

35.  
-0,19 0,396 

Tidalk Vallid 

3. 7 Hasil Uji Validitas 
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Berdalsalrkaln  halsil  uji  valliditals  valrialbel  y  dalri  35  butir  soall  terda lpalt  23  butir  

soa ll  dinya ltalkaln  vallid  daln  12  butir  soall   dinyalta lkaln  tidalk  vallid.   Selalnjutnyal  

item  yalng  tidalk  vallid  alkaln  dibualng  sehinggal item pernyaltalaln untuk  valrialbel  

kesa ldalraln  diri  menjaldi  23  butir  soall  ya lng  alkaln  digunalka ln  dallalm penelitialn  

ini. 

3.4.3  Uji  Relialbilitals 

Uji  rea lbilitals aldallalh  sejaluh  malnal  halsil  pengukuraln  dengaln  menggunalkaln  

objek  yalng  salmal,  alkaln  menghalsilkaln  daltal  yalng  salma l (Sugiyono,  2017).  

Pernya ltalaln  dallalm  kuesioner  yalng  telalh  dinyaltalkaln  vallid  diuji  kredibilitalsnyal.  

untuk  menentukaln  alpalkalh  sualtu  pernya ltalaln  dallalm  kuesioner  penelitialn  ini  

relialbel,  nilali  relialbilitalsnyal  ditunjukkaln  altalu  dialnallisis  dengaln  menggunalkaln  

Cronba lch  ALlphal.  Jika l  nilali  Cronbalch  ALlpha lnya l  lebih  besalr  da lri  r ta lbel,  

va lrialbel  tersebut  dialnggalp  relialbel.  Untuk  menguji  relialbilitals,  rumus  berikut  

digunalkaln : 

r = (
k

(k − 1)
) (

∑ σ b2

σt2
) 

 Dimalnal: 

r        = koefisien relialbility instrumen (cronba lch allphal) 

k       = ba lnyalknyal butir pertalnyalaln 

∑σb² = totall valrialn butir 

σt²     = totall valrialn. 

 

          

3. 8 Hasil Uji Realibilitas 

Berdalsalrkaln  ha lsil  uji  rea lbilitals  dida lpaltka ln  Cronbalch  ALlphal  sebesalr  0,879  >  

0,6  malkal  instrument  valrialbel  dalpa lt  dika ltalkaln  relialbel. 

 

Pena lrikaln  kesimpulaln  
kesimpulaln  

Nilali Cronbralch ALlphal N of Items 

0,879 23 Relialbel  
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3.4.4  Teknik  ALnallisis  Daltal 

Teknik  alnallisis  daltal  membalhals  proses  pengolalhaln  daltal  daln  informalsi  

ya lng  diperoleh  selalmal  penelitialn  untuk  menghalsilkaln  temualn  penelitialn.  Proses  

mengalnallisal  dalta l  dimula li  dengaln  mengelompokkaln  daltal  menurut  altributnyal  

da ln  meringkalsnya l  menjaldi  sualtu  ya lng  mudalh  dimengerti. Proses  ini  

menghalsilkaln  informalsi  penting  dalri  daltal.   

Penentualn  teknik  a lnallisis  da ltal  dilalkuka ln  dengaln  melihalt  ka lralkteristik  

da ltal.  Daltal penelitialn ini mempunyali kalralkteristik daltal sebalgali berikut : (1)  Daltal  

untuk  menentukaln  teknik  alnallisis  daltal  Berpalsalngaln  (Pre-test  daln  Post-test,   

(2) Sa lmpel  dallalm  jumlalh  kecil, (3) Mengguna lkaln  Penelitialn  Pre-Eksperimen  

(One-group  Pre-test  Post-test) 

 

Berikut  teknik  alnallisis  daltal  yalng  diguna lkaln  dallalm  penelitialn  ini  yalitu 

kecenderungaln valrialbel penelitialn, uji persya lraltaln daltal,  da ln uji  hipotesis  altalu  uji 

T. 

1. Kecenderunga ln Valrialbel Penelitialn 

Kecenderunga ln va lrialbel dila lkukaln denga ln mengaltegorikaln skor yalng 

diperoleh dalri nilali Mealn, Medialn,  Modus  da ln  Stalndalr  Devialsi dengaln 

mengelompokkaln paldal 5  kaltegori sebalgali berikut :  

a. Talbel  Distribusi  Frekuensi 

1. Menentukaln  rentalng  altalu  jalralk  daltal  denga ln  rumus:  rentalng  daltal =  

da ltal  terbesalr – daltal  terkecil. 

2. Untuk menghitung rentalng dalta l a ltalu interva ll,  rumus ya lng digunalkaln 

seba lgali berikut :  

 Intervall K =      Skor ma lksimum – Skor minimum 

Jumlalh kaltegori 

Intervall K =   115 – 23        =  18,4 dibulaltka ln 18 

                              5 

 Selalnjutnyal peneliti menentukaln kaltegorisa lsi untuk meningkaltkaln 

pengoptimallaln walktu lualng seba lgali berikut : 
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Intervall Koefisien Ka ltegori 

X<= (M – 1,5 Sdi) Sa lngalt Rendalh 

M- 1,5 SDi < X < = M – 0,5 SDi Rendalh  

M – 0,5 SDi < X <= M + 0,5 SDi Seda lng 

M + 0,5 SDi < X <= M +1,5 SDi Tinggi 

X >= M = 1,5 SDi Sa lngalt Tinggi 

3. 9 Rumus Kategori (Azwar, 2017) 

2. Pengujialn Pralsyalraltaln Daltal 

Uji pra lsyalralt alnallisis dilalkukaln untuk mengetalhui daltal yalng diperoleh dalri 

responden telalh memenuhi persyalraltaln untuk dalpalt diujika ln paldal talhalp 

lebih lalnjut. Uji pralsyalralt meliputi : 

a. Uji Normallitals 

Uji normallitals digunalka ln untuk mengetalhui da ltal yalng diperoleh 

berdistribusi normall altalu tidalk. Pengujialn normallitals dila lkukaln 

menggunalkaln  Test of Normallity dengaln uji Shalpiro Wilk. Pengujialn 

normallitals dilalkukaln denga ln balntualn peralngka lt lunalk SPSS 22 denga ln 

kriterial pengalmbilaln keputusaln sebalgali berikut : 

1. Jika l nilali sig >  0,05 malkal dinyaltalkaln berdistribusi normall 

2. Jika l nilali sig. < 0,05 malkal daltal dinyaltalkaln tidalk berdistribusi normall 

(Sugiyono,2018) 

3. Pengujialn Hipotesis 

Penelitialn  ini  mengguna lkaln  uji  T,  pengujialn  dilalkukaln  dengaln  teknik  

a lnallisis  dalta l  dengaln  metode  alnallisis  da ltal  staltistik compalre  mealns  

dengaln rumus  Palired  Salmples  T-test  palda l  SPSS  22.0.  

Ca lral  melalkuka ln  uji  T  dengaln  teknik  Pa lired  Sa lmples  T-test  di  SPSS  

22.0 a ldallalh  sebalgali  berikut: 

1. Buka l  SPSS  22.0  da ln  bualt  file  balru. 

2. Ma lsukkaln  daltal  ke  da llalm  SPSS  22.0. 
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3. Klik  "ALna llyze"  daln  pilih  "Compalre Mealns"  dalri  menu  drop-

down. 

4. Pilih  "Palired  Salmples  T-test"  dalri  opsi  ya lng  tersedial. 

5. Ma lsukkaln  valrialbel  yalng  ingin  diuji.  Va lrialbel  ini  ha lrus  berupal  

da ltal  numerik. 

6. Klik  "Define"  untuk  menga ltur  palralmeter  uji. 

7. Pilih "Palired Salmples" daln malsukkaln na lmal valrialbel yalng ingin 

diuji. 

8. Klik "OK" untuk melalnjutkaln proses uji. 

Ha lsil  uji  T-Test  alkaln  menunjukkaln  alpalka lh  terdalpalt  perbedalaln  signifikaln  

a lntalral  Pre-test  daln  Post-test  setelalh  dilalkukalnnyal  trealtment.  Jika l  nilali  

signifikalnsi  lebih  kecil  da lri  0,05  ma lkal  dialnggalp  terdalpalt  perbedalaln  signifikaln.  
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 BALB IV  

HALSIL PENELITIALN  DALN  PEMBALHALSALN 

4.1 Dekskripsi Halsil  Penelitialn 

Penelitialn  ini  dilalkukaln  di  SMAL  Muha lmmaldiyalh  01  Medaln, dengaln 

siswa l  ya lng   memiliki  pengoptimallaln  wa lktu  lualng  yalng  rendalh  kemudialn 

diberikaln  trealtment  ya litu  melallui  lalyalnaln  bimbingaln  kelompok  dengaln teknik 

self malnalgement.  ALdalpun  populalsi   dallalm  penelitialn  ini  aldallalh  kelals XI  yalng  

berjumlalh   82  ora lng  siswa l. Siswa l yalng  menjaldi  sa lmpel  dallalm  penelitialn  ini  

a ldallalh   berjumlalh  8  ora lng  siswal  yalng  sesua li  dengaln  kalralkterisitik  sa lmpel  

penelitialn  yalng  dibutuhkaln. 

Sebelum  pelalksalnalaln  teknik  self  malnalgement  terlebih  dalhulu  peneliti 

melalkukaln  observalsi  gunal  mengetalhui  siswa l  malnal  yalng  lebih  cenderung  

mengallalmi  permalsallalhaln  dallalm  pengotimallaln  walktu  lualngnyal.  Kemudialn 

peneliti  jugal  menyebalrka ln  alngket  untuk  lebih  mengetalhui  halsil  ya lng 

malksimall  dalri  observalsi  yalng  telalh  dila lkukaln. 

Berdalsalrkaln  hall  tersebut, peneliti a lkaln  memberikaln lalyalnaln bimbingaln 

kelompok  dengaln  teknik self  malnalgement  pa ldal  sa ltu  kelompok  yalng berjumlalh 

8 oralng siswa l (one grup pre-test daln post-test design). Kelompok ini diberikaln 

tes menggunalkaln alngket  pre-test daln alngket post-test yalng sebelumnyal  sudalh  

dilalkukaln  uji  valliditals  daln uji reallibilitals. Tes ini dilalkukaln  untuk  mengukur  

tingkalt   pengoptimallaln  walktu  lualng  siswa l. ALnallisis  daltal  daln  halsil  pre-test  

post-test  alkaln  dilalkuka ln  setelalh  semua l  da ltal  terkumpul.  
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a. Deskripsi Responden 

 

            1 : Perempualn, 2 : Lalki-lalki 

4.1.1 Kecenderungaln Valrialbel Penelitialn 

Untuk mengidentifikalsi tingkalt kecenderunga ln pengalruh lalyalnaln bimbingaln 

kelompok dengaln teknik self malnalgement (X) da ln pengoptimallaln walktu lualng (Y) 

digunalkaln raltal-raltal skor ideall (Mi) daln stalndalrt devialsi ideall (Sdi). ALdalpun 

pengujialn kecenderungaln valrialbel tersebut sebalgali berikut : 

Jumlalh item : 23 

Ska llal : 1,2,3,4,5 

Skor Minimall : 1 x  23 = 23 

Skor Ma lksimall : 23x 5 = 115 

Luals jalralk : 115 – 23 = 92 

Sta lndalr Devialsi : 92/5 = 18,4 dibulaltkaln 18 

Mea ln    : (115 + 23) / 2 = 69 

 

Intervall Koefisien Ka ltegori 

X<= (M – 1,5 Sdi) Sa lngalt Rendalh 

M- 1,5 SDi < X < = M – 0,5 SDi Rendalh  

M – 0,5 SDi < X <= M + 0,5 SDi Seda lng 

M + 0,5 SDi < X <= M +1,5 SDi Tinggi 

X >= M + 1,5 SDi Sa lngalt Tinggi 

4. 1 Rumus Interval 

50%50%

Jumlah

1 2
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           Ha lsil perhitungaln  dalri  daltal  pengoptimallaln  walktu  lualng,  diperoleh  

Mea ln sebesalr  69 daln Stalnda lr  Devialsi sebesa lr  18.  Daln berdalsalrkaln ka ltegori di 

a ltals, malka l  diperoleh  kaltegori  sebalgali berikut : 

 

Intervall Koefisien Skor  Ka ltegori 

X<= (M – 1,5 Sdi) X<=42 Sa lngalt Rendalh 

M- 1,5 SDi < X < = M – 0,5 SDi 42  < X < = 60 Rendalh  

M – 0,5 SDi < X <= M + 0,5 SDi 60 < X < = 78 Seda lng 

M + 0,5 SDi < X <= M +1,5 SDi 78 < X < = 96 Tinggi 

X >= M + 1,5 SDi X >= 96 Sa lngalt Tinggi 

4. 2 Hasil interval 

 

           Talbel 4.2 menunjukkaln balhwal  pengoptimallaln  wa lktu lualng  siswal  

tergolong  sa lngalt rendalh  a lpalbilal  skor  ha lsil  pengisialn  a lngket  da lla lm rentalng  < 

42  ya lng lebih  kecil dalri  mealn ideall dikuralngi stalndalr devisi ideall.  Daln  

pengoptimallaln  walktu lualng  siswa l  dikalta lkaln  rendalh   jikal  skor halsil  pengisialn  

a lngket  paldal rentalng  42 - 60 yalng beraldal  dialntalral  halsil  da lri  perhitungaln  mealn  

ideall  dikuralngi  sta lndalr  devialsi  ideall daln mealn ideall  ditalmbalh  sta lndalr  devialsi  

ideall. Daln  pengoptimallaln  walktu lualng  siswa l  dikaltalk sedalng  jika l  skor halsil  

pengisialn  a lngket  pa ldal rentalng  60 - 78 ya lng beraldal  dialntalral  ha lsil  da lri  

perhitungaln  mealn  ideall  dikuralngi  stalndalr  devialsi  ideall daln mealn ideall  ditalmbalh  

sta lndalr  devialsi  ideall. Daln da lpalt  dikaltalkaln  tinggi jikal  skor  paldal rentalng  78 - 96 

ya lng  diperoleh  dalri mealn ideall  ditalmba lh  stalndalr  devialsi  ideall. Daln dalpa lt  

dikaltalkaln  sa lngalt tinggi jikal  skor  pa ldal rentalng  > 96 ya lng  diperoleh  dalri mealn 

ideall  ditalmbalh  stalnda lr  devia lsi  ideall.  
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4. 3 Distribusi Frekuensi pretest 

 

 

Diagram 4. 1 Pre-test 

         Berdalsalrkaln talbel 4.2 da ln dialgalralm 4.3 dia lta ls, dalpalt diketalhui balhwal halsil 

pretest menunjukkaln ka ltegori  pengoptima llaln walktu lualng  yalng rendalh sebalnyalk 

87, 5 % da ln  kaltegori  sedalng sebalnyalk 12,5 %.   
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f

%

Intervall Koefisien Skor  Ka ltegori F % 

X<= (M – 1,5 Sdi) X<=42 Sa lngalt Rendalh 0 0 

M- 1,5 SDi < X < = M – 0,5 

SDi 

42  < X < = 

60 
Rendalh  

7 87,5 

M – 0,5 SDi < X <= M + 0,5 

SDi 
60 < X < = 78 Seda lng 

1 12,5 

M + 0,5 SDi < X <= M +1,5 

SDi 
78 < X < = 96 Tinggi 

0 0 

X >= M + 1,5 SDi X >= 96 Sa lngalt Tinggi 0 0 

Jumlalh 8 100 
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Intervall Koefisien Skor  Ka ltegori f % 

X<= (M – 1,5 Sdi) X<=42 Sa lngalt Rendalh 0 0 

M- 1,5 SDi < X < = M – 0,5 

SDi 

42  < X < = 

60 
Rendalh  

0 0 

M – 0,5 SDi < X <= M + 0,5 

SDi 

60 < X < = 

78 
Seda lng 

2 25 

M + 0,5 SDi < X <= M +1,5 

SDi 

78 < X < = 

96 
Tinggi 

6 75 

X >= M + 1,5 SDi X >= 96 Sa lngalt Tinggi 0 0 

Jumlalh 8 100 

4. 4 Distribusi Frekuensi Posttest 

 

Diagram 4. 2 Hasil  post-test 

      Berdalsalrkaln talbel 4.4 daln Dialgralm 4.5 dia ltals, dalpalt diketa lhui balhwal halsil 

posttest menunjukkaln kaltegori  pengoptimallaln wa lktu lualng  yalng meningkalt 

(tinggi)  sebalnyalk  75 % daln  kaltegori  seda lng sebalnyalk 25 %.   

4.1.2  Pengujialn Persyalraltaln Daltal 

a l.  Uji Normallitals  

Uji normallitals  da llalm  penelitialn  ini  diguna lkaln  seba lgali  pralsyalralt  untuk 

uji t. Dalta l  yalng  digunalkaln  untuk  uji  t  ha lrus  berdistribusi  norma ll.  Sualtu 

distribusi  dika ltalkaln  normall  alpalbilal  talralf  signifikalnsinyal  > 0,05 

sea lballiknyal jikal talralf  signifika lnsinyal < 0,05 ma lkal sualtu distribusi  

0

10

20

30

40

50

60

70

80

Sangat
Rendah

Rendah Sedang Tinggi Sangat Tinggi

X<=42 42  < X < = 60 60 < X < = 78 78 < X < = 96 X >= 96

f

%



43 

 

 

 

dikaltalkaln  tdialk  normall.  Untuk menguji normallita ls menggunalkaln   uji 

Sha lpiro Wilk  paldal  peralngkalt  lunalk  SPSS 22.0.  Pa ldal penelitialn ini, daltal 

ya lng  terkumpul  berupa l daltal  pre-test daln da ltal  post-test siswa l.  ALdalpun  

da ltal yalng digunalkaln  dallalm  uji  normallita ls  sebalgali  berikut : 

KODE PRETEST POSTTEST 

1 50 83 

2 50 87 

3 52 90 

4 51 86 

5 45 86 

6 58 83 

7 61 77 

8 49 78 

4. 5 Nilai Pre-test Post-test 

ALdalpun   halsil  uji  normallitals  daltal  tes  menggunalkaln  SPSS 22.0 a ldallalh 

seba lgali  berikut  : 

Tests of Normallity 

 

Kolmogorov-Smirnova
l Sha lpiro-Wilk 

Sta ltistic Df Sig. Sta ltistic df Sig. 

PRETEST .250 8 .150 .909 8 .349 

POSTTES

T 
.193 8 .200* .933 8 .542 

*. This is al lower bound of the true significalnce. 

a l. Test distribution is Normall 

4. 6 Uji Normalitas Tes 

Da lri talbel 4.3  uji  normallitals  tes  da lpalt  diketalhui  nilali  sig.(2-taliled)  paldal 

pretest sebesalr 0,394  > 0,05  daln  post test sebesalr  0,542 > 0,05. Malkal dalpalt  

ditalrik  kesimpulaln  daltal  paldal  pretest  da ln  post test  dinyaltalkaln  berdistribusi  

normall.  
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4.1.3 Pengujialn Hipotesis 

Untuk mengalnallisis da ltal halsil pengoptima llaln walktu lualng dilalkukaln dengaln 

menggunalkaln alnallisa l staltistik  dengaln menggunalkaln rumus uji T berpalsalngaln 

(Pa lired Sa lmple T-Test). ALdalpun halsil perhitungaln uji hipotesis  Uji T berpalsalngaln 

menggunalkaln SPSS 22.0 a ldallalh sebalgali berikut : 

Palired Salmples Staltistics 

 Mea ln N 

Std. 

Devialtion 

Std. Error 

Mea ln 

Pa lir 1 Pretest pengoptimallaln  

wa lktu lualng 
52.00 8 5.127 1.813 

Post test 

pengoptimallaln walktu 

lualng 

83.75 8 4.464 1.578 

4. 7 Output Uji-T berpasangan (Paired Sample T- Test) 

Berdalsalrkaln  halsil  alnallisis  talbel  4.3  halsil  raltal-raltal  pre-test  aldallalh   

sebesa lr 52.00 daln post-test 83.75. 

Palired Salmples Test 

 

Pa lired Differences 

T Df 

Sig. 

(2-

talile

d) Mea ln 

Std. 

Devialtio

n 

Std. 

Error 

Mea ln 

95% Confidence 

Intervall of the 

Difference 

Lower Upper 

Pa lir 1 PRE-TEST 

POST-

TEST  

-

31.750 

8.155 2.883 -38.568 -

24.932 

-

11.01

2 

7 .000 

4. 8 Output Uji-T berpasangan (Paired Sample T- Test) 

  

          Berdalsalrkaln halsil alnallisis talbel 4.4 diketalhui balhwal terdalpalt selisih raltal-raltal 

da lri pre-test daln post-test sebesalr  31.75. Da ln   sig. (2-taliled)  sebesalr  0,000  < 

0,05, dengaln demikialn  Ho ditolalk daln Ha l diterimal. Malka l dalpa lt disimpulkaln  
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ba lhwal  terdalpalt  perbedalaln  yalng signifika ln  alntalral  halsil  pengoptimallaln   walktu  

lualng  paldal  pre-test  daln  post-test.  

No  Hipotesis 

Penelitialn 

Ha lsil 

Penelitialn 

Kriterial 

Interpretalsi 

Interpretalsi  Kesimpulaln 

1.  Ha l : ALdal 

pengalruh 

lalyalnaln 

bimbingaln 

kelompok 

dengaln teknik 

self 

malnalgement 

terhaldalp 

pengoptimallaln 

wa lktu lualng 

kelals X-3 SMAL 

Muha lmmaldiyalh 

01 Meda ln 

Signifikalnsi 

pa ldal talbel 

Sig. (2-

taliled) 

a ldallalh 

0,000 

Proba lbility 

< 0,05 

Ha l 

diterimal 

Ha l : ALdal 

pengalruh 

lalyalnaln 

bimbingaln 

kelompok 

dengaln 

teknik self 

malnalgement 

terhaldalp 

pengoptimall

a ln walktu 

lualng kelals 

X-3 SMAL 

Muha lmmaldi

ya lh 01 

Meda ln 

4. 9 Rekapitulasi hasil penelitian 

 

4.2. Pembalhalsaln Penelitialn 

       Berdalsalrkaln  deskripsi  halsil  penelitialn  yalng telalh diuralikaln dia ltals, peneliti 

membalhals mengenali pengalruh  lalyalnaln bimbingaln  kelompok  dengaln  teknik  self  

malnalgement  terhaldalp pengoptimallaln  wa lktu  lualng siswa l kelals XI-3 SMAL 

Muha lmmaldiyalh  01  Medaln  sebalgali  berikut: 
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1. Ga lmbalraln  pengoptimallaln walktu  lualng  siswa l   

Ha lsil  dalri  penelitialaln  menunjukaln  ba lhwal  paldal salalt  pre-test 

pengoptimallaln walktu lualng  siswa l kelals XI-3  SMAL   Muha lmmaldiyalh 01 

Meda ln beraldal  palda l  kaltegori   rendalh,  teta lpi  setelalh  diberikaln  perlalkualn  

lalyalnaln bimbingaln kelompok dengaln teknik self malnalgement malkal terjaldi 

perubalhaln pengoptimallaln walktu lualng siswa l dalri ya lng rendalh menjadi 

seda lng, tinggi, daln salngalt tinggi. 

2. Penga lruh lalyalnaln bimbingaln  kelompok  dengaln teknik self malnalgement 

terhaldalp siswal 

Ha lsil penelitialn  menunjukkaln balhwa l terdalpalt peningkaltaln dallalm 

mengoptimallkaln walktu lualng setela lh mendalpaltkaln lalyalnaln bimbingaln 

kelompok denga ln teknik self malnalgement. Ha lsil penelitia ln ini jugal 

menunjukkaln balhwal persentalse pengoptimallaln walktu lualng setelalh adalnyal 

lalyalnaln bimbingaln kelompok lebih tinggi dibandingkaln sebelum 

mendalpaltkalaln lalyalnaln bimbingaln kelompok dengaln teknik self 

malnalgement. Hall ini mennjukkaln balhwa l lalyalnaln bimbingaln kelompok 

dengaln  teknik self malnalgement yalng dilakukaln selalmal 3 kalli pertemualn 

sa lngalt berpengalruh terhaldalp pengoptimalla ln walktu lualng siswal. 

Lalyalnaln bimbingaln kelompok dengaln teknik self malnalgement dalpalt 

membalntu siswa l memalhalmi pentingnyal mengontrol walktu  lualng merekal. Dengaln 

teknik self malnalgement siswa l dalpalt lebih sa ldalr a lkaln kegialtaln yalng dilalkukaln daln 

memilih kegialtaln yalng positif daln bermalnfa lalt. Siswal jugal belaljalr mengidentifikalsi 

kegialtaln  yalng  bermalnfalalt daln menghinda lri kegialtaln yalng tidalk produktif, seperti 

bermalin gadget talnpal tujualn. Dengaln demikialn lalyalnaln bimbingaln kelompok 

dengaln teknik self malnalgement dalpalt meningkaltkaln pengoptimallaln walktu  lua lng 

siswa l dengaln  calral yalng lebih positif da ln bermalnfalalt. 

Peneliti menyaldalri balhwal dalla lm penelitialn ini terdalpalt keterbaltalsaln-

keterbaltalsaln, wallalupun  berba lgali upalya l telalh dilalkukaln untuk mencalpi halsil yalng 

malksimall untuk mengungkalpkaln tujualn penelitialn ini. Nalmun demikialn peneliti 



47 

 

 

 

menyaldalri adalnyal keterbalta lsaln yalng didugal dalpalt memberika ln kekuralngaln. 

Keterbaltalsaln  tersebut  dalpalt berupa l sulitnya l untuk mengukur seca lral tepalt tentalng  

pengalruh  layalnaln bimbingaln kelompok dengaln  teknik  self malnalgement terhadalp  

pengoptimallaln   walktu  lualng  siswa l halnya l diukur dengaln  menggunalka ln alngket 

ya lng berjumlalh  23 item, daln  aldalnyal kemungkinaln  siswal kuralng bersungguh-

sungguh da llalm mengisi alngket.          
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BALB V 

KESIMPULALN DALN SALRALN 

5.1 Kesimpulaln 

Berdalsalrkaln halsil penelitialn yalng dilalkuka ln di SMAL Muha lmmaldiyalh 01 

Meda ln padal kelals XI-3 da lpalt disimpulka ln ba lhwal adal pengalruh lalyalnaln bimbingaln  

kelompok dengaln  teknik  self malnalgement terhaldalp  pengoptimallaln walktu lualng 

siswa l. Ha ll ini dalpalt diliha lt dalri halsil uji hipotesis (uji t) palired salmple test balhwal 

ha lsil  raltal-raltal  pre-test  aldallalh   sebesalr 52.00 da ln  post-test  83.75  terdalpalt selisih  

ra ltal-raltal dalri  pre-test daln post-test sebesa lr  31.75.  Da ln   sig. (2-ta liled)  sebesalr  

0,000  < 0,05, denga ln demikialn  Ho ditolalk daln Hal diterimal. Ma lka l dalpalt 

disimpulkaln  balhwal  terdalpalt  perbeda laln  ya lng signifika ln  alntalral  ha lsil  

pengoptimallaln   walktu  lualng  pa ldal  pre-test  daln  post-test. 

 

5.2 Salraln 

  Berdalsalrkaln halsil penelitiaaln, pemba lha lsaln daln kesimpulaln yalng telalh 

dikemukalkaln aldal  beberalpal salraln yalng da lpalt direkomenda lsikaln sebalgali tindalk 

lalnjut dalri penelitialn ini. Beberalpal salraln yalng da lpalt dialjukaln aldallalh sebalga li 

berikut: 

1. Ba lgi Guru BK 

Henda lknyal guru BK dalpalt melalksalnalkaln kegialtaln lalyalnaln bimbingaln daln 

konseling khususnyal lalyalnaln bimbingaln kelompok secalral rutin kepa ldal siswal 

dengaln menggunalkaln berbalgali pendeka ltaln lalyalnaln yalng bervalrialsi daln 

menyenalngkaln balgi  siswal. 

 

2. Ba lgi Prodi BK Fa lkultals Kegurualn da ln Ilmu Pendidikaln Universitals 

Muha lmmaldiyalh Suma lteral Utalral   Penelitia ln ini da lpalt dijaldikaln sebalga li balhaln  

da llalm mengembalngkaln keteralmpilaln mengaljalr callon guru BK dallalm 

melalksalnalkaln la lyalnaln bimbingaln kelompok pa ldal siswa l. 



49 

 

 

 

3. Ba lgi Peneliti Lalinnyal 

Penelitialn ini dalpalt dikembalngkaln sebalga li penelitialn lalnjutaln terkalit dengaln 

malsallalh pengoptimalla ln walktu lualng siswa l. 
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Lampiran  2 

RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN 

BIMBINGAN DAN KONSELING 2024 

3. IDENTITAS 

Kelas/Semester XI SMA/Ganjil Bidang Pribadi 

Topik/Tema 
Pengoptimalan Waktu 

Luang 

Waktu Layanan 1 x 45 Menit 

Aspek Perkembangan 

• Pengelolaan Diri : Peserta didik belajar mengatur diri mereka 

sendiri, terutama dalam mengelola waktu luang dengan baik. 

• Kemandirian: Siswa diharapkan lebih mandiri dalam mengambil 

keputusan tentang bagaimana memanfaatkan waktu luang untuk 

kegiatan yang produktif dan bermanfaat. 

• Kontrol diri: Dengan teknik self management, siswa dilatih untuk 

bisa mengontrol perilaku dan keputusan mereka, sehingga dapat 

menghindari aktivitas yang kurang bermanfaat atau menghabiskan 

waktu secara tidak produktif 

• Perkembangan Sosial 

Kerja sama: Melalui diskusi kelompok, siswa belajar berinteraksi 

dan bekerja sama dengan teman sebaya, mengemukakan pendapat, 

serta mendengarkan ide dari orang lain. 

 

    Capaian Layanan  

1. Kognitif (Pengetahuan) 

• Memahami konsep waktu luang dan pentingnya pengelolaannya. 

• Mengetahui teknik self management untuk mengatur waktu. 

• Mampu mengidentifikasi aktivitas produktif yang sesuai dengan 

minat dan tujuan pribadi. 

 

2. Afektif (Sikap) 

f) Meningkatkan kesadaran dan motivasi untuk memanfaatkan waktu 

luang secara efektif 

g) Menunjukkan tanggung jawab dalam pengelolaan waktu. 

 

3. Psikomotorik (Keterampilan) 

e. Menerapkan teknik self management dalam membuat dan mengikuti 

jadwal aktivitas. 

f. Mampu merencanakan dan mengevaluasi penggunaan waktu luang. 

 

4. Sosial (Interaksi) 

e. Bekerja sama dalam kelompok dan berkomunikasi efektif selama 

diskusi. 

f. Berpartisipasi aktif dalam berbagi ide dan solusi terkait manajemen 

waktu. 
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Materi Layanan Pengotimalan Waktu Luang bagi Remaja 

Fase  F 

Fungsi Edukatif, Preventif, Konsultatif, Pengembangan, dan Sosial 

Asas Kegiatan, Kesukarelaan, Keterbukaan 

4. LANGKAH-LANGKAH KEGIATAN 

Model Layanan 

(layanan Bimbingan 

Kelompok) 

 

 

 

Metode 

Layanan(Diskusi 

Kelompok, Refleksi 

Diri, dan Student 

Center Learning) 

 

 

 

 

 

 

 

Media 

(Kertas Refleksi)  

Langkah-langkah kegiatan: 

Tahap Awal 

b. Guru BK membuka salam dan berdoa 

c. Guru BK membina hubungan baik dengan peserta didik (menanyakan 

kabar) 

d. Guru BK menanyakan sejauh mana pemahaman peserta didik tentang 

pengotimalan waktu luang 

e. Guru BK menyampaikan tujuan layanan materi bimbingan konseling 

f. Guru BK menanyakan kesiapan kepada peserta didik 

Tahap Proses 

1. Guru BK menjelaskan konsep waktu luang, manfaatnya, dan 

pengaruhnya pada pengembangan diri jika dioptimalkan 

2. Peserta didik mengamati serta memahami materi layanan yang di 

sampaikan 

3. Guru BK memberikan waktu kepada peserta didik untuk bertukar 

pendapat 

4. Guru BK memberikan waktu 10  menit kepada peserta didik untuk 

menuliskan rencana jadwal mingguan yang mencakup waktu luang dan 

kegiatan produktif yang ingin mereka capai 

5. Guru BK menanyakan perencanaan kedepan peserta didik dalam 

mengelola waktu luang dengan baik  

Tahap Penutupan 

2. Guru BK membuat kesimpulan yang terkait materi layanan 

3. Guru BK menyampaikan materi layanan selanjutnya 

4. Guru BK mengakhiri kegiatan dengan berdoa dan salam  

5. PENILAIAN 

Penilaian Proses 1. Guru BK melakukan evaluasi terkait proses pelaksanaan layanan 

2. Melakukan perbaikan pada dinamika proses layanan terkait semangat, 

keaktifan dan antusias peserta didik dalam menjalani tahapan proses 

layanan 

3. Melakukan perbaikan dinamika alur kegiatan tahapan yang tidak sesuai 

perencanaan diperbaiki/dikemudian hari 

Penilaian Hasil 1. Evaluasi yang dilakukan guru BK adalah untuk mencapai pemahaman 

siswa setelah dilakukannya pelayanan  

2. Melihat dan mengobservasi perubahan peserta didik dalam menjalani 

kehidupan dimasa depannya 

                                                                          

      Medan,  22 Agustus  2024 

Peneliti                                                       Guru Pembimbing dan Konseling

  

 

 

Khoiriatus Sa’adah                                          Muhardi Kahar S.Pd., M.Pd. 
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Lampiran  3 

ANGKET UJI COBA PENELITIAN  

PENGOPTIMALAN WAKTU LUANG 

Identitas Responden 

Nama   : 

Kelas  : 

Jenis Kelamin : 

 

Petunjuk Pengisian Kuesioner 

1. Berilah tanda checklist pada jawaban yang anda anggap paling sesuai. 

2. Setiap satu pertanyaan hanya membutuhkan satu jawaban saja. 

3. Isi jawaban berikut sesuai dengan pendapat anda dengan memberikan tanda 

check list pada kolom yang tersedia. Kuesioner ini menggunakan skala Likert 

dengan keterangan sebagai berikut: Skala 1 = Sangat Tidak Setuju (STS), Skala 2 

= 

Tidak Setuju (TS), Skala 3 = Ragu-ragu (R), Skala 4 = Setuju (S), Skala 5 = 

Sangat Setuju (SS) 

No PERNYATAAN STS TS R S SS 

1.  Saya berusaha istirahat lebih awal (tidak  

begadang) agar  tidak mengantuk dalam 

mengikuti pembelajaran  dikelas 

     

2.  Saya merencanakan tiap hari  jadwal kegiatan 

yang akan dilakukan setelah pulang sekolah 
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3.  Saya memilih  melakukan kegiatan -kegiatan 

yang bermanfaat untuk mengisi waktu luang di 

luar jam pembelajaran 

     

4.  Saya tidak begadang malam sehingga bangun 

pagi kesiangan dan terlambat masuk sekolah 

     

5.  Saya membagi waktu dalam mengisi waktu 

luang sesuai dengan kegiatan yang akan 

dilakukan 

     

6.  Saya memanfaatkan waktu luang untuk  

berwirausaha 

     

7.  Saya membantu orang tua dirumah setelah 

pulang sekolah 

     

8.  Saya ikut berperan serta dalam kegiatan social 

kegiatan amal yang ada dilingkungan tempat 

tinggal saya 

     

9.  Saya mengikuti kegiatan gotong royong yang 

dilakukan warga disekitar tempat tinggal saya 

     

10.  Saya mengikuti kegiatan gotong royong yang 

dilakukan warga disekitar tempat tinggal saya 

     

11.  Saya mengikuti kegiatan ekstrakulikuler di 

luar sekolah 

     

12.  Saya menyalurkan bakat dan minat saya untuk 

mengisi waktu luang di luar sekolah 

     

13.  Saya melakukan kegiatan belajar untuk mengisi 

waktu luang setelah pulang sekolah 

     

14.  Saya mengisi waktu luang di luar jam 

pembelajaran dengan pergi ke perpustakaan  

     

15.  Saya menggunakan lebih banyak waktu luang 

untuk nongkrong atau bermain bersama teman  

     

16.  Saya menonton acara televisi setelah pulang 

sekolah untuk mendapat berbagai pengetahuan 

umum  

     

17.  Saya mengikuti les tambahan belajar di luar 

setelah pulang sekolah 

     

18.  Saya melakukan diskusi kelompok di luar jam 

pembelajaran  

     

19.  Saya mengerjakan soal-soal latihan di rumah 

untuk memperoleh nilai yang bagus ketika 

ujian 
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20.  Saya mencari informasi dari berbagai media 

cetak untuk menambah wawasan dan dan 

pengetahuan saya dalam belajar di luar jam 

pembelajaran 

     

21.  Saya berusaha menggunakan berbagai macam 

cara untuk mengasah kemampuan belajar saya 

setelah pulang sekolah 

     

22.  Saya mempelajari hal-hal baru diluar jam 

sekolah untuk meningkatkan kreatifitas 

     

23.  Saya membaca buku di rumah yang 

berhubungan dengan mata pelajaran tertentu 

untuk melengkapi kekurangan saya pada mata 

pelajaran tersebut 

     

24.  Saya mengunjungi perpustakaan sekolah di 

waktu luang (di jam kosong) untuk belajar 

     

25.  Saya menemui guru untuk melakukan 

bimbingan belajar berkenaan dengan mata 

pelajaran yang dipelajari 

     

26.  Saya menghadiri kegiatan-kegiatan 

keorganisasian di sekolah maupun diluar 

sekolah 

     

27.  Saya ikut berpartisipasi dalam kegiatan 

perlombaan di luar sekolah 

     

28.  Saya langsung pulang ke rumah setelah pulang 

sekolah  

     

29.  Saya tidak nongkrong setelah pulang sekolah      

30.  Saya menggunakan waktu istirahat 

secukupnya 

     

31.  Saya melakukan kegiatan rekreasi atau jalan-

jalan dalam mengisi waktu luang 

     

32.  Saya akan membuat rancangan tujuan harian 

yang ingin dicapai setiap harinya 

     

33.  Saya belajar semalam suntuk sebelum ulangan 

harian / ujian  

     

34.  Saya menggunakan waktu luang hanya untuk 

bermain game online 

     

35.  Saya mendengarkan musik dan bermain game 

untuk menghilangkan kejenuhan dan rasa 

bosan setelah pulang sekolah 
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KUESIONER PENELITIAN 

“PENGOPTIMALAN WAKTU LUANG” 

Identitas Responden 

Nama   : 

Kelas  : 

Jenis Kelamin : 

Petunjuk Pengisian Kuesioner 

1. Berilah tanda checklist pada jawaban yang anda anggap paling sesuai. 

2. Setiap satu pertanyaan hanya membutuhkan satu jawaban saja. 

3. Isi jawaban berikut sesuai dengan pendapat anda dengan memberikan tanda 

check list pada kolom yang tersedia. Kuesioner ini menggunakan skala Likert 

dengan keterangan sebagai berikut: Skala 1 = Sangat Tidak Setuju (STS), Skala 2 

=Tidak Setuju (TS), Skala 3 = Ragu-ragu (R), Skala 4 = Setuju (S), Skala 5 = 

Sangat Setuju (SS) 

No PERNYATAAN STS TS R S SS 

1.  Saya berusaha istirahat lebih awal (tidak  

begadang) agar  tidak mengantuk dalam 

mengikuti pembelajaran  dikelas 

     

2.  Saya membagi waktu dalam mengisi waktu 

luang sesuai dengan kegiatan yang akan 

dilakukan 

     

3.  Saya ikut berperan serta dalam kegiatan 

social kegiatan amal yang ada dilingkungan 

tempat tinggal saya 

     

4.  Saya mengikuti kegiatan gotong royong yang 

dilakukan warga disekitar tempat tinggal saya 
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5.  Saya mengikuti kegiatan gotong royong yang 

dilakukan warga disekitar tempat tinggal saya 

     

6.  Saya mengikuti kegiatan ekstrakulikuler di 

luar sekolah 

     

7.  Saya melakukan kegiatan belajar untuk 

mengisi waktu luang setelah pulang sekolah 

     

8.  Saya mengisi waktu luang di luar jam 

pembelajaran dengan pergi ke perpustakaan 

     

9.  Saya menonton acara televisi setelah pulang 

sekolah untuk mendapat berbagai 

pengetahuan umum 

     

10.  Saya melakukan diskusi kelompok di luar jam 

pembelajaran 

     

11.  Saya mengerjakan soal-soal latihan di rumah 

untuk memperoleh nilai yang bagus ketika 

ujian 

     

12.  Saya mencari informasi dari berbagai media 

cetak untuk menambah wawasan dan dan 

pengetahuan saya dalam belajar di luar jam 

pembelajaran 

     

13.  Saya berusaha menggunakan berbagai 

macam cara untuk mengasah kemampuan 

belajar saya setelah pulang sekolah 

     

14.  Saya membaca buku di rumah yang 

berhubungan dengan mata pelajaran tertentu 

untuk melengkapi kekurangan saya pada 

mata pelajaran tersebut 

     

15.  Saya mengunjungi perpustakaan sekolah di 

waktu luang (di jam kosong) untuk belajar 

     

16.  Saya menemui guru untuk melakukan 

bimbingan belajar berkenaan dengan mata 

pelajaran yang dipelajari 

     

17.  Saya menghadiri kegiatan-kegiatan 

keorganisasian di sekolah maupun diluar 

sekolah 

     

18.  Saya ikut berpartisipasi dalam kegiatan 

perlombaan di luar sekolah 

     

19.  Saya langsung pulang ke rumah setelah 

pulang sekolah 
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20.  Saya tidak nongkrong setelah pulang sekolah      

21.  Saya menggunakan waktu istirahat 

secukupnya 

     

22.  Saya akan membuat rancangan tujuan harian 

yang ingin dicapai setiap harinya 

     

23.  Saya belajar semalam suntuk sebelum 

ulangan harian / ujian 
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Lampiran  4 

Menyebarkan Angket Pre-test 
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Pelaksanaan Layanan Bimbingan Kelompok dengan Teknik Self 

Management 
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Lampiran  5
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Lampiran  6 
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Lampiran  7 
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Lampiran  8 
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Lampiran  9 

  



75 

 

 

 

Lampiran  10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


