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ABSTRAK 

 

PENGARUH KONSELING KELOMPOK DENGAN TEKNIK  

COGNITIVE RESTRUCTURING DALAM MENGURANGI  

PERILAKU PROKRASTINASI AKADEMIK  

PESERTA DIDIK KELAS XI IIS 3 

DI SMA NEGERI 4 BANDAR LAMPUNG 

TAHUN AJARAN 2021/2022 

 

Oleh 

Desy Ameylia 

1711080031 

 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh adanya peserta didik XI IIS 

3 SMA Negeri 4 Bandar Lampung yang melakukan perilaku 

prokrastinasi akademik seperti: penundaan untuk memulai dan 

menyelesaikan tugas, keterlambatan dalam mengerjakan tugas, 

kesenjangan waktu antara rencana dan kinerja aktual, melakukan 

aktivitas lain yang lebih menyenangkan. Tujuan penelitian ini adalah 

untuk mengetahui adanya pengaruh konseling kelompok dengan 

teknik cognitive restructuring dalam menurunkan perilaku 

prokrastinasi akademik peserta didik di SMA Negeri 4 Bandar 

Lampung.  

Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan desain 

penelitian Pre-Experimental Design, design yang digunakan adalah 

One-Group Pretest-Posttest. Sampel yang digunakan dalam penelitian 

ini adalah sebanyak 8 peserta didik kelas XI IIS 3 SMA Negeri 4 

Bandar Lampung yang melakukan prokrastinasi akademik.  

Berdasarkan analisis data diperoleh hasil yang menunjukkan Ho 

ditolak dan Ha diterima. Dengan melalui perhitungan uji Wilcoxon 

Signed Ranks Test, Berdasarkan tes statistik dari Uji Wilcoxon Signed 

Ranks Test diperoleh Zhitung < Ztabel ( -2,521 < -1,96 ), dan diketahui 

bahwa Asymp. Sig (2-tailed) sebesar 0,012 dimana nilai signifikansi 

0,012 < 0,05 sehingga Ha diterima dan Ho ditolak. Dengan demikian, 

dapat disimpulkan bahwa adanya pengaruh konseling kelompok 

dengan teknik cognitive restructuring dalam menurunkan perilaku 

prokrastinasi akademik peserta didik XI IIS 3 di SMA Negeri 4 

Bandar Lampung. 

 

Kata Kunci : Konseling Kelompok, Cognitive Restructuring, 

Prokrastinasi Akademik.  
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ABSTRACT 

 

THE EFFECT OF GROUP COUNSELING WITH TECHNIQUES 

COGNITIVE RESTRUCTURING TO REDUCE ACADEMIC 

PROCRASTINATION CLASS XI IIS 3 STUDENTS 

AT SMA NEGERI 4 BANDAR LAMPUNG 

ACADEMIC YEAR 2021/2022 

 

By 

Desy Ameylia 

1711080031 

 

This research was driven by the students’ presence in XI IIS 3 

SMA Negeri 4 Bandar Lampung who performed academic 

procrastination behaviors such as: delay in starting and completing 

assignments, delay in doing assignments, time gaps between plans and 

actual performance, doing other activities which were more fun. The 

purpose of this study was to determine the effect of group counseling 

with cognitive restructuring techniques in reducing students' academic 

procrastination behavior at SMA Negeri 4 Bandar Lampung. 

This type of research is quantitative research with it’s research 

design is Pre-Experimental Design, the form of design used is One-

Group Pretest-Posttest. This study samples were 8 students of class XI 

IIS 3 SMA Negeri 4 Bandar Lampung who performed academic 

procrastination. 

Based on data analysis, the results showed that Ho was rejected 

and Ha was accepted. By calculating the Wilcoxon Signed Ranks Test, 

based on statistical tests from the Wilcoxon Signed Ranks Test, it was 

obtained that Zcount < Ztable ( -2.521 < -1.96 ), and it is known that 

Asymp. Sig (2-tailed) is 0.012 where the significance value is 0.012 

<0.05 so that Ha is accepted and Ho is rejected. Thus, it can be 

concluded that there is an effect of group counseling with cognitive 

restructuring techniques in reducing the academic procrastination 

behavior of students in  XI IIS 3 at SMA Negeri 4 Bandar Lampung. 

 

Keywords: Group Counseling, Cognitive Restructuring, Academic 

Procrastination. 
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MOTTO 

 

        

Artinya: “Maka apabila kamu telah selesai (dari sesuatu urusan), 

kerjakanlah dengan sungguh-sungguh (urusan) yang lain.” 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Penegasan Judul 

Sebagai salah satu awal dalam memahami judul skripsi 

serta menghindari kesalahpahaman, maka penulis menegaskan 

istilah yang terdapat dalam judul “Pengaruh Konseling 

Kelompok Dengan Teknik Cognitive Restructuring Dalam 

Mengurangi Perilaku Prokrastinasi Akademik Pada 

Peserta Didik Kelas XI IIS 3 Di SMA Negeri 4 Bandar 

Lampung”. Adapun istilah yang terdapat dalam judul yang 

perlu ditegaskan yaitu, sebagai berikut: 

1. Pengaruh 

 Kamus Besar Bahasa Indonesia mendeskripsikan bahwa 

pengaruh yaitu daya yang ada atau timbul dari sesuatu 

(orang atau benda) yang ikut membentuk watak, 

kepercayaan atau perbuatan seseorang.
1
 Dari pengertian 

yang dikemukakan diatas maka dapat disimpulkan bahwa 

pengaruh merupakan suatu daya yang dapat membentuk 

atau mengubah sesuatu (orang atau benda). 

2. Konseling Kelompok  

Konseling kelompok merupakan suatu upaya bantuan 

kepada peserta didik dalam suasana kelompok yang 

bersifat pencegahan dan penyembuhan, dan diarahkan 

kepada pemberian kemudahan dalam rangka 

perkembangan dan pertumbuhannya.
2
 

3. Teknik Cognitive Restructuring  

 Teknik Cognitive Restructuring adalah memusatkan 

perhatian pada upaya mengidentifikasi dan mengubah 

pikiran negatif atau pernyataan diri dan keyakinan irasional 

                                                             
1
 Riyanto Noorsyah Adi Noer Ridha, “Pengaruh Penerimaan Pajak Bumi 

Dan Bangunan (PBB) Dan Bea Perolehan Hak Atas Tanah Dan Bangunan (BPHTB) 

Terhadap Pendapatan Daerah Kabupaten Karawang,” Jurnal Ekonomi Dan 

Manajemen 4 (2019): 1–10. 
2
 Slamat Fitriyadi Ashari, Iip Istirahayu, “Konseling Kelompok Dalam 

Menurunkan Tingkat Kejenuhan Belajar Siswa,” Jurnal Ilmiah Bimbingan Dan 

Konseling 2, no. 2 (2021): 44–48, https://doi.org/10.31960/konseling.v2i2.691. 
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yang ada pada diri seorang konseli. Restrukturisasi kognitif 

dapat membantu konseli untuk membangun suatu 

hubungan antara pengetahuan dan kognisi dengan emosi 

dan perilaku sehingga dapat mengidentifikasi persepsi 

yang salah seperti merusak diri sendiri dan menggantikan 

persepsi tersebut dengan kesan yang lebih meningkatkan  

untuk jauh lebih baik.
3
 Teknik cognitive restructuring 

bertujuan untuk membantu peserta didik belajar lebih 

fokus pada tugas, mengurangi serta mencegah gejala 

kecemasan yang timbul pada diri peserta didik. Karena 

teknik restrukturisasi kognitif membantu peserta didik 

mengidentifikasi, menantang, dan mengubah kecemasan 

menjadi suatu pola pikir dan keyakinan dari negatif dan 

merusak diri sendiri dan mengubah pemikiran tersebut ke 

arah positif.
4
 

4. Prokrastinasi Akademik  

Prokrastinasi akademik yaitu suatu keadaan seseorang 

yang seharusnya ingin menyelesaikan  tugas akademik 

tetapi gagal untuk melakukan aktivitas dalam jangka waktu 

yang diharapkan. Menunda tugas dapat disebabkan oleh 

beberapa faktor, namun faktor yang paling menonjol 

adalah karena rendahnya kemampuan peserta didik dalam 

mengelola waktu sehingga terjadilah suatu penundaan. 

Banyaknya beban belajar dan banyaknya tugas yang 

diberikan oleh bapak ibu guru di sekolah menyebabkan 

peserta didik stres sehingga tidak bisa mengelola waktu 

dengan baik, akibatnya banyak tugas yang penyelesaiannya 

tertunda.
5
 

                                                             
3
 Sunawan Sunawan Evi Kartika Chandra, Mungin Eddy Wibowo, 

“Cognitive Behavioral Group Counseling with Self-Instruction and Cognitive 
Restructuring Techniques to Improve Students’ Self-Confidence,” Islamic Guidance 

and Counseling Journal 2, no. 1 (2019): 2, https://doi.org/10.25217/igcj.v2i1.305. 
4
 Awalya This Dewi Anggita, Sugiyono, “Improving Self-Efficacy with 

Cognitive Restructuring and Self Instruction: An Experimental Study in Senior High 

School,” Jurnal Bimbingan Dan Konseling (E-Journal) 08, no. 1 (2021): 9–14. 
5
 Richa Pramudia Trisnani Dahlia Novarianing Asri, “Model Pembelajaran 

Berbasis Proyek Dengan Teknik Time-Management Untuk Mereduksi Prokrastinasi 

Akademik Mahasiswa Pada Mata Kuliah Perkembangan Peserta Didik,” Jurnal 
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5. Sekolah 

SMA Negeri 4 Bandar Lampung, merupakan salah satu 

Sekolah Menengah Atas Negeri yang ada di Provinsi 

Lampung. Sama dengan SMA pada umumnya di Indonesia 

masa pendidikan sekolah di SMAN 4 Bandar Lampung 

ditempuh dalam waktu tiga tahun pelajaran, mulai dari 

Kelas X sampai Kelas XII. Alamat di Jl. Dr. Cipto 

Mangunkusumo No. 88, Kupang Teba, Kec. Teluk Betung 

Utara, Kota Bandar Lampung, Lampung 35212. 

Dari penjelasan pengertian istilah yang terdapat dalam 

judul, maka dapat ditarik kesimpulan umum bahwa yang 

dimaksud dengan Pengaruh Konseling Kelompok 

Dengan Teknik Cognitive Restructuring Dalam 

Mengurangi Perilaku Prokrastinasi Akademik Pada 

Peserta Didik Kelas XI IIS 3 Di SMA Negeri 4 Bandar 

Lampung adalah suatu penelitian untuk mengetahui 

pengaruh konseling kelompok dengan teknik cognitive 

restructuring untuk mengurangi perilaku prokrastinasi 

akademik pada peserta didik dalam proses belajar 

disekolah. 

 

B. Latar Belakang 

Proses kegiatan belajar yang melibatkan peserta didik 

sebagai subjek dalam menuntut ilmu di sekolah, tidak terlepas 

dari aktivitas yang mengharuskan peserta didik untuk 

mengerjakan tugas-tugas sekolah. Banyaknya mata pelajaran 

yang ada dalam satu sekolah menjadikan peserta didik banyak 

menerima tugas sekolah yang diberikan oleh bapak ibu guru 

di setiap harinya. Hal tersebut mengakibatkan peserta didik 

melakukan prokrastinasi akademik. Menunda suatu pekerjaan 

dan tingkat kesulitan dalam mengerjakan tugas yang telah 

diberikan dapat menjadi penyebab permasalahan individu 

tersebut sehingga peserta didik tidak mampu menyelesaikan 

tugas dengan tepat waktu. Selain itu juga peserta didik sengaja 

                                                                                                                                   
Bimbingan Konseling Indonesia 6, no. 1 (2021): 21, 

https://doi.org/10.26737/jbki.v6i1.2224. 
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menghindari tugas karena perasaan tidak senang terhadap 

tugas yang diberikan oleh bapak ibu guru di sekolah dan 

perasaan takut gagal dalam menyelesaikan tugas, juga 

menjadi salah satu faktor tingginya tingkat prokrastinasi 

akademik yang dilakukan oleh peserta didik. Peserta didik 

yang mempunyai kesulitan dalam melakukan suatu hal, sesuai  

batas waktu yang telah ditentukan, sering mengalami 

keterlambatan, mempersiapkan sesuatu dengan berlebihan, 

maupun gagal dalam menyelesaikan tugas sesuai batas waktu 

yang telah ditentukan. Dikatakan sebagai salah satu perilaku 

yang tidak efisien dalam menggunakan waktu. Fenomena 

kebiasaan menunda pekerjaan dikenal dengan istilah 

prokrastinasi.
6
  

Prokrastinasi akademik yaitu suatu perilaku dengan cara 

menunda penyelesaian tugas dan kinerja akademik secara 

umum yang dilakukan terus menerus penundaan beberapa saat  

menjelang deadline hingga penundaan jangka panjang 

maupun pendek hingga melebihi deadline dan berujung 

mengganggu kinerja lainnya. Beberapa dampak prokrastinasi 

akademik adalah membuat peserta didik kurang bertanggung 

jawab atas dirinya sendiri maupun tugas yang telah diberikan 

kepadanya, tidak bisa memanajemen waktu, yang apabila 

terus berlanjut maka peserta didik akan memiliki kebiasaan 

yang buruk yaitu menunda pekerjaan atau mengerjakan 

tugasnya tergesa-gesa saat mendekati deadline.
7
 Lay 

mengartikan prokrastinasi sebagai sebuah penundaan atau 

menunda mengerjakan sesuatu tugas untuk beberapa waktu 

                                                             
6
 Lilis Rahayu Widyawati, “Efektivitas Konseling Kelompok Dengan 

Teknik Cognitive Restructuring Untuk Mereduksi Prokrastinasi Akademik Peserta 

Didik Kelas VIII SMP Negeri 7 Bandar Lampung Tahun Pelajaran 2019/2020” 

(Universitas Islam Negeri Raden Intan Lampung, n.d.). 
7
 Regita Nur Diaz, “Effectiveness Of Extinction Technique Through Group 

Counseling Services In Reducing Academic Procrastination Behavior In Class XI 
Students Of SMA Negeri 3 Banjarmasin,” Jurnal Pelayanan Bimbingan Dan 

Konseling 3, no. 2 (2020): 150. 
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kedepan, sebab tugas tersebut dianggap berat, kurang 

menyenangkan dan menarik.
8
 

Di dalam perspektif islam Perilaku prokrastinasi 

akademik juga dilarang, oleh karena itu Allah SWT, 

senantiasa menyuruh kepada seluruh manusia agar selalu 

mengisinya dengan berbagai amal dan perbuatan-perbuatan 

yang positif, serta memanfaatkan waktu semaksimal mungkin, 

bukannya menunda-nunda pekerjaan atau tugas yang 

seharusnya bisa dikerjakan sekarang, akan  tetapi ditunda-

tunda, di dalam  Al-Qur‟an telah banyak disebutkan ayat-ayat 

yang dalam redaksi yang menyeru manusia untuk lebih 

menghargai waktu,  mengisinya dengan ibadah. 

Allah SWT sudah mengingatkan umat manusia agar tidak 

menjadi manusia yang merugi karena tidak dapat 

memanfaatkan waktu dengan baik. Sebagaimana firman Allah 

SWT dalam Al-Qur’an surah Al-Ashr ayat 1-3 yang berbunyi 

sebagai berikut : 

 

                       

                       

Artinya: “(1) Demi masa. (2) Sesungguhnya manusia itu 

benar-benar dalam kerugian. (3) Kecuali orang-orang yang 

beriman dan mengerjakan amal saleh dan nasehat menasehati 

supaya mentaati kebenaran dan nasehat menasehati supaya 

menetapi kesabaran.” (Q.S. Al-Ashr: 1-3).
9
 

 

Tafsiran Q.S Al-’Ashr Menurut Tafsir Al-Maraghi Karya 

Ahmad Musthafa Al-Maraghi Dalam tafsir Al-Maraghi, ayat 1 

surat Al-’Ashr berisi menjelaskan bahwa kita diberitahu oleh 

                                                             
8
 Triyono, “Prokrastinasi Akademik Siswa SMA (Dampak Psikologis Dan 

Solusi Pemecahannya Dalam Perspektif Psikologi Pendidikan Islam),” Al Qalam 19, 
no. 2 (2018): 59. 

9
 Al-Qur’an Dan Terjemahannya Al-Alliy (Bandung: CV Diponegoro, n.d.). 

h.482 
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Allah dan Rasul-Nya tentang betapa pentingnya (makna) 

waktu. Allah Swt bersumpah dengan memakai masa. Sebab, 

masa itu mengandung banyak peristiwa dan contoh yang 

menunjukan kekuasaan- Nya, di samping menunjukan betapa 

bijaksananya Allah. Cobalah lihat, apa yang terkandung di 

dalam masa itu. Misalnya, bergantinya antara siang dan 

malam, yang keduanya merupakan tanda-tanda kekuasaan 

Allah. Selanjutnya, pada surat Al-’Ashr ayat 2 Allah telah 

menjelaskan bahwa kebanyakan manusia dalam keadaan 

merugi. Sesungguhnya manusia itu adalah rugi dalam amal 

perbuatannya, kecuali orang-orang yang Allah kecualikan. 

Perbuatan manusia itu merupakan sumber kesengsaraan 

sendiri. Jadi, sebagai sumbernya bukanlah masa atau tempat. 

Ia sendirilah yang menjerumuskan dirinya ke dalam 

kehancuran. Dosa seseorang terhadap Yang Maha 

Menciptakan dan Yang Maha Menganugerahi kenikmatan dan 

dapat dirasakan olehnya, adalah perbuatan yang paling 

berdosa. Dalam ayat 3 Allah menjelaskan bagaimana cara 

yang harus dilakukan agar tidak termasuk orang yang rugi 

diantaranya: (1) Beriman dan beramal sholeh; (2) Saling 

menasehati tentang kebenaran; (3) Saling menasehati tentang 

kesabaran.
10

 

Dari ayat dan tafsir tersebut dapat kita ketahui bahwa 

amat merugi manusia yang tidak bisa memanfaatkan waktu 

dengan baik untuk mengerjakan suatu kebajikan. Menunda-

nunda suatu pekerjaan berarti menjadikan manusia merugi dan 

tidak bisa menghargai waktu dengan baik. Jika hal ini terus 

dibiarkan terjadi pada peserta didik maka ada kemungkinan 

peserta didik akan gagal dan menjadi orang yang merugi 

dalam menempuh pendidikan. 

Penundaan dalam  mengerjakan segala hal termasuk ke 

dalam manajemen waktu yang kurang baik, baik untuk peserta 

didik maupun lainnya. Orang ataupun peserta didik yang sadar 

                                                             
10

 Tanto Aljauharie Tantowie Sofia Ratna Awaliyah Fitri, “Nilai-Nilai 

Pendidikan Kedisiplinan Dalam Al-Qur’an Surat Al-Ashr Ayat 1-3 Menurut Tafsir 
Al-Maraghi,” Encyclopedia of Health Communication 2, no. 1 (2017): 1–22, 

https://doi.org/10.4135/9781483346427.n97. 
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akan pentingnya waktu pasti tak akan menyia- nyiakan 

waktunya berlalu dengan melakukan hal- hal yang tidak 

berguna. Dalam ajaran Islam Allah SWT telah mengingatkan 

umat-Nya untuk tidak menunda-nunda pekerjaan atau 

melakukan prokrastinasi, hal tersebut telah tercantum dalam 

Al-Quran surat Al-Furqan ayat 62, yang berbunyi: 

                         

             

Artinya: “Dan Dia (pula) yang menjadikan malam dan 

siang silih berganti bagi orang yang 

mengambil pelajaran atau orang yang ingin 

bersyukur.”11 

 

Tafsir Ibnu Katsir firman Allah Ta’ala menjelaskan, 

“Dan Dia (pula) yang menjadikan malam dan siang silih 

berganti”, yakni yang satu menggantikan yang lain, silih 

berganti tempat tanpa bercecer. Firman Allah “Bagi orang 

yang ingin mengambil pelajaran atau orang yang ingin 

bersyukur”, Allah menjadikan keduanya silih berganti sebagai 

penunjuk waktu penyembahan kepada Allah Ta’ala. 

Barangsiapa yang luput beramal pada malam hari, maka dia 

dapat menyempurnakannya pada siang hari. Dan barangsiapa 

yang luput beramal pada siang hari, maka dia dapat 

menyempurnakannya pada malam hari.
12

 

Dijelaskan dalam kandungan ayat dan tafsir diatas 

bahwasanya waktu itu sebuah hal yang sangat istimewa dan 

berharga sehingga manusia benar-benar bisa memanfaatkan 

waktunya dengan sebaik baik mungkin. Sesungguhnya Allah 

SWT telah merencanakan dengan baik tentang waktu kepada 

                                                             
11

 Al-Qur’an Dan Terjemahannya Al-Alliy. h. 291 
12

 Ikin Asikin Dzikri Arizzal, Agus Halmi, “Implikasi Pendidikan Dari Al-

Qur’an Surat Al-Furqan Ayat 62 Terhadap Manajemen Waktu Dalam Meningkatkan 

Rasa Syukur,” Jurnal Prosiding Pendidikan Agama Islam 5, no. 2 (2019): 267–73. 
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umat- Nya yang bersyukur. Ia menciptakan siang untuk 

menggantikan malam dan malam untuk menggantikan siang.  

Schraw, Wadkins & Olafson berpendapat bahwa ada 

beberapa faktor penyebab prokrastinasi akademik, bisa karena 

pemikiran yang irasional, misalnya “Besok bisa saya 

kerjakan”. “Tenang, masih ada banyak waktu” bisa juga 

menunda karena hanya ingin melakukan hal yang 

menyenangkan dari pada mengerjakan tugas, misalnya “Main 

ke Mall lebih menyenangkan daripada mengerjakan tugas saat 

ini atau bahkan lebih memprioritaskan bermain gadget 

bermain game online.  Faktor-faktor tersebut bisa dipengaruhi 

karena motivasi belajar peserta didik baik secara internal 

maupun eksternal. Penyebab munculnya perilaku prokrastinasi 

ini adalah pengaturan waktu yang buruk dari peserta didik itu 

sendiri. Orang yang melakukan prokrastinasi memerlukan 

waktu yang lebih lama dari pada waktu yang dibutuhkan pada 

umumnya dalam mengerjakan suatu tugas.  

Peserta didik menganggap tugas akademik adalah hal 

yang berat dan tidak menyenangkan. Ketika individu 

mempersiapkan dengan cara yang salah maka mengakibatkan 

ketakutan yang berlebihan dalam menyelesaikan tugas. 

Individu mengalami hal yang tidak menyenangkan antara lain: 

cemas, merasa bersalah, marah, dan panik. 

Berdasarkan hasil pra penelitian yang telah dilakukan di 

SMA Negeri 4 Bandar Lampung  dengan memperhatikan 

indikator menurut Ferarri Didapatkan data peserta didik 

sebanyak 35 peserta didik sebagai berikut: 

 

Tabel 1.1 

Data Pra Penelitian Perhitungan Angket Prokrastinasi Akademik  

Pada Peserta Didik Kelas XI IIS 3 SMA Negeri 4 Bandar 

Lampung Tahun Pelajaran 2021/2022 

No. 
Nama Inisial 

Peserta Didik 

Jenis 

Kelamin 

P/L 

Indikator 

1 2 3 4 

1. APF P       
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2. AJA P       

3. AP L       

4. AM P       

5. AF P       

6. BA L       

7. CA P         

8. DAW L       

9. DF L       

10. DPJ P         

11. FIS L       

12. HR L       

13. IR P       

14. KRD P         

15. LPD P       

16. MDR L       

17. MF L       

18. MRS P      

19. MNQT L         

20. MA L       

21. MFP L         

22. MRR L       

23. MRT L       

24. MTDS L         

25. MND P       

26. NF P       

27. NF P       

28. RT L       

29. RR L       

30. RA L       

31. R L         

32. REP L       

33. SR L       

34. SA P         

35. VR L       
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Sumber: Hasil angket pra penelitian prokrastinasi 

akademik peserta didik kelas XI IIS 3 SMA Negeri 4 Bandar 

Lampung 

 

Berdasarkan tabel 1.1 hasil pra penelitian yang telah 

dilakukan di SMA Negeri 4 Bandar Lampung dengan 

memperhatikan empat indikator menurut Ferarri diantaranya 

yaitu: (1) penundaan untuk memulai dan menyelesaikan tugas; 

(2) keterlambatan dalam menyelesaikan tugas; (3) 

kesenjangan waktu antara rencana dan kinerja aktual; (4) 

melakukan aktivitas lain yang lebih menyenangkan.
13

 Melalui 

penyebaran angket kepada peserta didik, peneliti 

mendistribusikan angket kepada satu kelas peserta didik yaitu 

kelas XI IIS 3 SMA Negeri 4 Bandar Lampung yang terdiri 

dari 35 peserta didik. Dari 35 peserta didik telah 

diperhitungkan terdapat 8 peserta didik mengalami 

prokrastinasi akademik yang tinggi. Peneliti memilih 

sebanyak 8 peserta didik yang akan dijadikan sampel dalam 

penelitian. Alasan peneliti memilih 8 peserta didik tersebut 

adalah dilihat dari hasil angket yang telah didistribusikan 

dimana hasil angket ke-8 peserta didik tersebut menunjukan 

hasil yang tinggi dibandingkan peserta didik lainnya. 

Berkaitan dengan gambaran perilaku prokrastinasi akademik 

peserta didik dalam hasil pengamatan peneliti sebagaimana 

yang disebut diatas. Hal ini terlihat dan dijelaskan pada tabel 

dibawah sebagai berikut: 

 

 

 

 

 

 

 

                                                             
13 Abdul Saman, “Analisis Prokrastinasi Akademik Mahasiswa (Studi Pada 

Mahasiswa Jurusan Psikologi Pendidikan Dan Bimbingan Fakultas Ilmu 
Pendidikan),” Jurnal Psikologi Pendidikan Dan Konseling 3, no. 2 (2017): 55, 

https://doi.org/10.26858/jpkk.v0i0.3070. 
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Tabel 1.2 

Data Pra Penelitian Peserta Didik yang Mengalami Prokrastinasi 

Akademik Pada Peserta Didik Kelas XI IIS 3 SMA Negeri 4 

Bandar Lampung Tahun Pelajaran 2021/2022 

No. 
Nama Inisial 

Peserta Didik 
L/P 

Indikator 

Prokrastinasi 

Akademik 
Jumlah 

1 2 3 4 

1. MNQT L ✔  ✔  ✔  ✔  4 

2. KRD P ✔  ✔  ✔  ✔  4 

3. SA P ✔  ✔  ✔  ✔  4 

4. CA P ✔  ✔  ✔  ✔  4 

5. R L ✔  ✔  ✔  ✔  4 

6. MTDS L ✔  ✔  ✔  ✔  4 

7. DPJ P ✔  ✔  ✔  ✔  4 

8. MFP L ✔  ✔  ✔  ✔  4 

Sumber: Data hasil angket yang diperoleh Pra Penelitian peserta 

didik kelas XI IIS 3 SMA Negeri 4 Bandar Lampung 

 

Berdasarkan tabel 1.2 terdapat 8 peserta didik yang 

terindeksi prokrastinasi akademik. Pada kategori tinggi 

dengan jumlah 4 terdapat 8 peserta yang melakukan 

prokrastinasi akademik. 

Pada data diatas menunjukkan bahwa peserta didik kelas 

XI IIS 3 SMA Negeri 4 Bandar Lampung yang melakukan 

perilaku prokrastinasi akademik. Dalam hal ini masih banyak 

peserta didik yang belum menyadari betapa pentingnya 

mengerjakan tugas yang diberikan oleh guru di sekolah dan 

masih adanya peserta didik yang tidak dapat mengelola waktu 

belajar dengan baik terutama dalam memanfaatkan waktu 

untuk menyelesaikan tugas akademiknya dan lebih 

mengerjakan aktivitas yang lebih menyenangkan seperti pergi 

ke mall, bermain game online, kebiasaan tersebut bukanlah 

hal yang baik dan dapat melekat dalam pribadi peserta didik 

apabila dilakukan secara terus menerus. 
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Hasil data yang diperoleh melalui wawancara yang 

dilakukan penulis dengan peserta didik di SMA Negeri 4 

Bandar Lampung, mereka memiliki masalah dalam suka 

menunda-nunda tugas sekolah. Mereka mengatakan bahwa 

mereka lebih senang berjam-jam bermain gadget seperti 

bermain game online, facebook, instagram, tik-tok dan 

sebagainya. Adapun sebagian dari mereka pusing dengan 

tugas yang amat banyak yang diberikan oleh bapak ibu guru di 

sekolah sehingga mereka malas mengerjakan dan 

mengakibatkan menunda tugas yang akan dikerjakan. 

Terdapat juga dari mereka yang suka menunggu hasil jawaban 

dari teman yang telah mengerjakan tugas terlebih dahulu. 

Mereka juga suka mengabaikan tugas seperti mengerjakan 

deadline karena mereka berpikir waktu pengumpulan masih 

lama dan mereka bisa mengerjakan aktivitas lain seperti 

bepergian, dan membantu orang tua daripada mengerjakan 

tugas dengan tepat waktu yang telah ditentukan oleh bapak 

ibu guru di sekolah.
14

 

Berdasarkan pengamatan dan hasil wawancara penulis 

dengan guru bimbingan dan konseling di SMA Negeri 4 

Bandar Lampung yaitu Dian Toberi Sugiharta, S. Pd yang 

saya lakukan pada hari Jumat tanggal 19 Maret 2021, 

menunjukkan bahwa perilaku prokrastinasi peserta didik 

sering terjadi dilingkungan sekolah dikarenakan faktor peserta 

didik yang memiliki pemikiran rasional bahwa kurangnya 

mengatur waktu antara belajar dan bermain. Pada keesokan 

hari bisa dikerjakan, kurangnya percaya diri untuk 

mengerjakan tugas yang diberikan oleh guru, mementingkan 

hal yang lebih menyenangkan sehingga melupakan tugas-

tugas sekolah.
15

 

Dalam permasalahan tersebut, maka jelas bahwa 

prokrastinasi akademik tidak dapat dibiarkan begitu saja 

                                                             
14

 “Wawancara Dengan Peserta Didik, SMA Negeri 4 Bandar Lampung 22 

April 2021,” n.d. 
15

 Pra survey Tanggal 19 Maret 2021 data diperoleh  dari hasil observasi 

dan  wawancara dengan guru bimbingan dan konseling di SMA Negeri 4 Bandar 

lampung. 
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karena akan menghambat peserta didik dalam meraih prestasi 

dan hasil belajar yang baik. Untuk mengurangi prokrastinasi 

akademik yang dilakukan peserta didik maka seorang guru 

khususnya guru BK diharapkan dapat membina dan 

membimbing peserta didik melalui layanan bimbingan dan 

konseling di sekolah. 

Dalam mengatasi permasalahan perilaku prokrastinasi 

akademik penulis menggunakan layanan konseling kelompok. 

Menurut Mei-whei Chen dan Christopher Rybak menyatakan 

bahwa konseling kelompok adalah kegiatan dalam bimbingan 

konseling yang memanfaatkan dinamika kelompok untuk 

mendiskusikan dan memahami masalah anggota kelompok 

dan membantu memecahkan masalah tersebut bersama-sama 

dipimpin oleh seorang pemimpin kelompok.
16

 Tujuan 

konseling kelompok adalah menciptakan kelompok ruang 

yang mendorong pertumbuhan individu dan meningkatkan 

keterampilan interpersonal.
17

 Disana terjadi hubungan 

konseling dalam suasana yang diusahakan sama seperti dalam 

konseling perorangan, yaitu hangat, terbuka, permisif, dan 

penuh keakraban. keakraban. Adanya pengungkapan dan 

pemahaman masalah konseli, penelusuran sebab-sebab 

timbulnya masalah, upaya pemecahan masalah, kegiatan 

evaluasi dan tindak lanjut. Melalui dinamika interaksi sosial 

yang terjadi diantara anggota kelompok, masalah yang dialami 

oleh masing-masing individu anggota kelompok dicoba untuk 

dientaskan. Konseling kelompok bagi peserta didik dapat 

memberikan informasi, pengembangan pola tingkah laku yang 

baik dalam interaksi sosial serta mengoptimalkan 

perkembangan peserta didik dalam proses belajar. Dengan 

memanfaatkan layanan konseling kelompok maka diharapkan 

                                                             
16

 Irwan Fathurochman Diana Hajja Ristianti, Guntur Putra Jaya, 

“Organizational Behavior Management through Group Counseling Discussions as a 

Radicalism Preventive Effort,” Jurnal Konseling Dan Pendidikan 8, no. 1 (2020): 23, 

https://doi.org/10.29210/139900. 
17

 Hossein Ahmad Barabadi Saeedeh Safari, “Identifying of the 

Professional-Development Factors of Students in the Humanistic Group Counseling 
Course,” Biannual Journal of Applied Counseling (JAC) 19, no. 1 (2020): 43–64, 

https://doi.org/10.22055/jac.2020.30411.1690. 
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akan mengatasi masalah yaitu prokrastinasi akademik peserta 

didik. 

Dilihat dari fenomena diatas, maka untuk mencoba 

mengatasi perilaku prokrastinasi akademik peserta didik 

upaya yang harus dilakukan untuk mengurangi masalah ini 

melalui teknik cognitive restructuring. Doyle menjelaskan 

bahwa peserta didik perlu disadari pikirannya untuk tujuan 

bisa merubah pikirannya. Menurut Elford cognitive 

restructuring melibatkan penerapan prinsip-prinsip 

pembelajaran pikiran. Jelas bahwa teknik cognitive 

restructuring adalah salah satu dari teknik yang digunakan 

dalam kognitif perilaku konseling yang berfungsi pada 

perilaku dan pikiran individu. Cognitive restructuring adalah 

prosesnya belajar untuk distorsi kognitif atau menyangkal 

dasar “kesalahan berpikir” dengan tujuan mengganti pikiran 

peserta didik yang irasional menjadi pemikiran rasional. 

Doyle mendeskripsikan sebuah prosedur suatu langkah 

spesifik dalam cognitive restructuring yaitu sebagai berikut: 

(1) kumpulan informasi latar belakang klien untuk menangani 

masalah; ( 2) bantu klien dalam menjadi sadar akan proses 

pikirannya; (3) periksa proses berpikir rasional klien; (4) 

memberikan evaluasi keyakinan pada klien; (5) membantu 

klien untuk mengubah keyakinan; (6) mengulangi proses 

pikiran rasional sekali lagi, dengan mengajarkan aspek-aspek 

penting kepada klien; (7) mengkombinasikan thought stopping 

dengan simulasi, PR (pekerjaan rumah) dan relaksasi sampai 

pola-pola logis benar-benar terbentuk. 

Sayre, juga berpendapat bahwa strategi cognitive 

restructuring merupakan serangkaian kegiatan meneliti dan 

menilai keyakinan yang konseli miliki saat ini untuk 

memahami bagaimana keyakinannya, apakah dinilai rasional 

atau tidak rasional (atau valid atau gugur) melalui proses yang 
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obyektif dari penilaian yang berhubungan dengan pikiran, 

perasaan, dan tindakan.
18

  

Berdasarkan latar belakang, penulis tertarik untuk 

melakukan penelitian tentang pengaruh konseling kelompok 

teknik cognitive restructuring untuk mengurangi perilaku 

prokrastinasi akademik peserta didik XI IIS 3 SMA Negeri 4 

Bandar Lampung semester genap tahun pelajaran 2020/2021. 

Selanjutnya dituangkan dalam judul penelitian berikut: 

“Pengaruh Konseling Kelompok Dengan Teknik Cognitive 

Restructuring Dalam Mengurangi Perilaku Prokrastinasi 

Akademik Pada Peserta Didik Kelas XI IIS 3 Di SMA Negeri 

4 Bandar Lampung Tahun Ajaran 2020/2021”. 

 

C. Identifikasi Masalah dan Batasan Masalah 

1. Identifikasi Masalah  

 Berdasarkan latar belakang masalah yang terdapat di 

SMA Negeri 4 Bandar Lampung, Maka identifikasi masalah 

yang ditemukan dalam penelitian ini yaitu: 

a. Terdapat sebanyak 8 peserta didik yang mengalami 

masalah penundaan pelaksanaan tugas-tugas akademik. 

b. Terdapat sebanyak 8 peserta didik yang mengalami 

masalah kelambanan dan keterlambatan dalam 

mengerjakan tugas akademik. 

c. Terdapat sebanyak 8 peserta didik yang mengalami 

masalah kesenjangan waktu atau rencana dan kinerja 

aktual 

d. Terdapat sebanyak 8 peserta didik yang mengalami 

masalah melakukan aktivitas lain yang lebih 

menyenangkan daripada melakukan tugas yang harus 

dikerjakan. 

e. Belum maksimalnya penggunaan konseling kelompok 

teknik cognitive restructuring dalam mengurangi perilaku 

prokrastinasi akademik peserta didik. 

2. Batasan Masalah 

                                                             
18

 Mutmainah Mutmainah, “Konseling Kelompok Dengan Teknik Cognitive 

Restructuring Dalam Meningkatkan Motivasi Belajar Siswa Slow Learner,” Bulletin 

of Counseling and Psychotherapy 2, no. 1 (2020): 15. 
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 Dari pembahasan penulis agar tidak meluas dan berfokus 

terhadap pembahasannya, penulis membatasi masalah yang 

terdapat dari latar belakang masalah dan identifikasi masalah, 

yaitu Pengaruh konseling kelompok dengan teknik cognitive 

restructuring dalam mengurangi perilaku prokrastinasi 

akademik peserta didik kelas XI IIS 3 di SMA Negeri 4 

Bandar Lampung tahun pelajaran 2020/2021. 

 

D. Rumusan Masalah 

 Berdasarkan pembahasan latar belakang masalah yang 

diuraikan diatas maka masalah dalam penelitian ini adalah: 

“Apakah konseling kelompok dengan teknik cognitive 

restructuring berpengaruh dalam mengurangi perilaku 

prokrastinasi akademik di SMA Negeri 4 Bandar Lampung?”  

 

 

E. Tujuan Penelitian  

 Tujuan penelitian ini adalah untuk menganalisis bahwa 

konseling kelompok dengan teknik cognitive restructuring 

berpengaruh dalam mengurangi perilaku prokrastinasi 

akademik peserta didik di SMA Negeri 4 Bandar Lampung. 

 

F. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis  

a. Penelitian ini akan menambahkan ilmu pengetahuan 

khususnya pada bidang bimbingan konseling 

mengenai konseling kelompok terhadap perilaku 

prokrastinasi akademik peserta didik 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Peserta Didik 

 Hasil penelitian ini diharapkan dapat mengurangi 

perilaku prokrastinasi akademik yang dilakukan oleh 

peserta didik sehingga dapat membantu mengatasi 

masalah yang dihadapi selama proses kegiatan belajar 

di sekolah berlangsung. 
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b. Bagi Guru Bimbingan dan Konseling 

 Hasil penelitian ini diharapkan dapat mengurangi 

perilaku prokrastinasi akademik yang dilakukan oleh 

peserta didik sehingga dapat membantu mengatasi 

masalah yang dihadapi selama proses kegiatan belajar 

di sekolah berlangsung. 

c. Bagi Sekolah 

 Agar mutu pendidikan dapat meningkat tingkat 

pendidikan menengah akhir (SMA) khususnya pada 

perilaku prokrastinasi peserta didik. 

d. Bagi Peneliti  

 Dengan penelitian ini akan menjadi bahan acuan 

peneliti kedepannya agar menjadi pendidik dan 

konselor yang berkompeten serta dapat membentuk 

pribadi peserta didik yang memiliki kemampuan 

dalam menangani peserta didik yang mengalami 

perilaku prokrastinasi akademik.  

 

G. Kajian Penelitian Terdahulu yang Relevan 

Berdasarkan telaah pustaka dan kajian penulis, ditemukan 

penelitian yang relevan yaitu:  

1. Penelitian yang sebelumnya dilakukan oleh Rikas 

Saputra, Edy Purwanto &  Awalya dengan judul 

“Konseling Kelompok Teknik Self Instruction dan 

Cognitive Restructuring Untuk Mengurangi Prokrastinasi 

Akademik”
19

 

Hasil peneliti menujukan skor pada konseling kelompok 

teknik cognitive restructuring untuk mengurangi perilaku 

prokrastinasi akademik siswa diperoleh hasil rata-rata 

pretest sebesar 87,85 dan rata-rata posttest sebesar 69,14. 

Hal ini menunjukkan selisih penurunan prokrastinasi 

akademik siswa sebesar 18,71 berarti prokrastinasi 

akademik dengan teknik cognitive restructuring ini turun 

sebesar 21,30%. Bahwa konseling kelompok teknik self 

                                                             
19

 Edy Purwanto & Awalya Rikas Saputra, “Konseling Kelompok Teknik 

Self Instruction Dan Cognitive Restructuring Untuk Mengurangi Prokrastinasi 

Akademik,” Jurnal Bimbingan Konseling 6, no. 1 (2017): 84–89,  



18 

instruction dan cognitive restructuring efektif untuk 

mengurangi perilaku prokrastinasi akademik siswa SMP 

Negeri 24 Palembang. 

Persamaan pada penelitian ini adalah pemilihan variabel 

yang sama yaitu prokrastinasi akademik (Y) dan sama-

sama menggunakan teknik cognitive restructuring.  

Perbedaan penelitian yang akan dilaksanakan dengan 

penelitian ini adalah tempat yang berbeda. Peneliti 

melaksanakan penelitian di SMA Negeri 4 Bandar 

Lampung, sedangkan penelitian ini dilaksanakan di SMP 

Negeri 24 Palembang.  

Kesimpulan dari penelitian ini adalah penggunaan 

konseling kelompok teknik cognitive restructuring efektif 

untuk mengurangi perilaku prokrastinasi akademik siswa. 

Pada kelompok teknik cognitive restructuring 

mendapatkan hasil mean dari pretest sebesar 87,85 

menjadi 69,14 pada mean posttest, yang berarti terjadi 

penurunan signifikan pada perilaku prokrastinasi 

akademik yang dimiliki siswa. Dari hasil tersebut 

menunjukkan terdapat perubahan yang signifikan setelah 

siswa mengikuti kegiatan konseling kelompok teknik 

cognitive restructuring. 

2. Penelitian yang sebelumnya dilakukan oleh Apolinarius 

Dari Saka, Aniek Wirastania dengan judul “Efektivitas 

Layanan Konseling Kelompok Teknik Self- Management 

Untuk Mereduksi Perilaku Prokrastinasi Akademik Siswa 

Kelas X SMAN 15 Surabaya”.
20 

Hasil peneliti berdasarkan data test statistik menunjukkan 

bahwa asymp. Sig (2e-taileed) memiliki nilai sebesar 

0,028. Nilai angka tersebut lebih kecil dari 0,05. 

Berdasarkan data tersebut maka disimpulkan bahwa H0 

diterima artinya layanan konseling kelompok teknik self-

management secara signifikan efektif dalam mereduksi 
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perilaku prokrastinasi akademik siswa kelas X SMAN 15 

Surabaya. 

Persamaan pada penelitian ini adalah kedua peneliti 

menggunakan layanan konseling kelompok dan ingin 

mengetahui penurunan prokrastinasi akademik. Serta 

sama-sama menggunakan desain one-group pretest-

posttest. 

Perbedaan penelitian yang akan dilaksanakan dengan 

penelitian ini adalah tempat yang berbeda. Peneliti 

melaksanakan penelitian di SMA Negeri 4 Bandar 

Lampung, sedangkan penelitian ini dilaksanakan di 

SMAN 15 Surabaya. Peneliti tersebut dilakukan dengan 

subjek peserta didik pada kelas X dengan menggunakan 

teknik self-management; sedangkan peneliti ini dilakukan 

pada peserta didik Kelas XI dengan menggunakan teknik  

cognitive restructuring. 

Kesimpulan dari penelitian ini adalah hasil interpretasi 

berdasarkan data tes statistik menunjukkan bahwa asymp. 

Sig (2e-tailed) memiliki nilai sebesar 0,028. Nilai angka 

tersebut lebih kecil dari 0,05. Berdasarkan data tersebut 

maka disimpulkan bahwa H0 diterima artinya layanan 

konseling kelompok teknik self-management secara 

signifikan efektif dalam mereduksi perilaku prokrastinasi 

akademik siswa kelas X SMAN 15 Surabaya. Hasil 

pemaparan dalam penelitian ini bahwa teknik self- 

management efektif dalam mereduksi perilaku akademik 

siswa. 

3. Penelitian yang sebelumnya dilakukan oleh Dimas Ardika 

Miftah Farid dengan judul ”Pengaruh Teknik 

Restrukturing Kognitif Dalam Konseling Kelompok 

Terhadap Prokrastinasi Akademik Mahasiswa Bimbingan 

Dan Konseling UNIPA Surabaya Di Masa Pandemi 

Covid-19”.
21
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Hasil peneliti hasil uji Wilcoxon pada tabel diperoleh 

Asymp. Sig (2-tailed) adalah 0.005. nilai 0.005 lebih kecil 

dari < 0.05, dikatakan hipotesis Ha diterima, maka dapat 

disimpulkan bahwa teknik restrukturing kognitif dalam 

konseling kelompok berpengaruh terhadap prokrastinasi 

akademik mahasiswa bimbingan dan konseling UNIPA 

Surabaya. 

Persamaan pada penelitian ini adalah keduanya 

menggunakan teknik  restrukturing kognitif  Serta sama-

sama memakai metode kuantitatif dan desain one-group 

pretest-posttest design.  

Perbedaan penelitian yang akan dilaksanakan dengan 

penelitian ini adalah tempat yang berbeda dan subjek yang 

berbeda. Peneliti melaksanakan penelitian pada peserta 

didik SMA di SMA Negeri 4 Bandar Lampung, 

sedangkan penelitian ini dilaksanakan pada mahasiswa 

bimbingan dan konseling UNIPA Surabaya. 

Kesimpulan dari penelitian ini adalah hasil uji Wilcoxon 

pada tabel diperoleh Asymp. Sig (2-tailed) adalah 0.005. 

nilai 0.005 lebih kecil dari < 0.05, dikatakan hipotesis Ha 

diterima, maka dapat disimpulkan bahwa teknik 

restrukturing kognitif dalam konseling kelompok 

berpengaruh terhadap prokrastinasi akademik mahasiswa 

bimbingan dan konseling UNIPA Surabaya. 

4. Penelitian yang sebelumnya dilakukan oleh Imroatul 

Hayyu Erfantinni, Edy Purwanto, Muhammad Japar 

dengan judul “Konseling Kelompok Cognitive-Behavior 

Therapy Dengan Teknik Cognitive Restructuring Untuk 

Mereduksi Prokrastinasi Akademik”.
22

 

Hasil peneliti hasil dan pembahasan maka dapat 

disimpulkan bahwa siswa SMK PGRI 2 Ponorogo 

mayoritas memiliki tingkat prokrastinasi tinggi, baik 

siswa laki-laki maupun perempuan. Kegiatan konseling 
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yang dilakukan berfokus pada pembenahan kognitif yang 

menyimpang. Intervensi yang dilakukan cukup efektif 

dalam mereduksi prokrastinasi akademik. Hal ini terbukti 

dan perhitungan menggunakan uji U Man Whaney yang 

menunjukkan bahwa signifikan. Pendekatan dan teknik 

yang digunakan cocok untuk siswa jenis kelamin laki-laki 

maupun perempuan, terbukti dari hasil uji Wilcoxon Sign 

Rank yang mneyatakan bahwa tak ada perbedaan 

signifikan diantara keduanya. 

Persamaan dengan penelitian ini adalah sama-sama 

meneliti layanan konseling kelompok dan ingin 

mengetahui penurunan prokrastinasi akademik. 

Perbedaannya adalah tempat yang berbeda. Peneliti 

melaksanakan penelitian di SMA Negeri 4 Bandar 

Lampung, sedangkan penelitian ini dilaksanakan di SMK 

PGRI 2 Ponorogo. 

Kesimpulan dari penelitian ini adalah berdasarkan tujuan, 

hasil dan pembahasan maka dapat disimpulkan bahwa 

siswa SMK PGRI 2 Ponorogo mayoritas memiliki tingkat 

prokrastinasi tinggi, baik siswa laki-laki maupun 

perempuan. Kegiatan konseling yang dilakukan berfokus 

pada pembenahan kognitif yang menyimpang. Intervensi 

yang dilakukan cukup efektif dalam mereduksi 

prokrastinasi akademik hal ini terbukti dari perhitungan 

menggunakan uji U Mann Whitney yang menunjukkan 

bahwa signifikan. Pendekatan dan teknik yang digunakan 

cocok untuk siswa jenis kelamin laki-laki maupun 

perempuan, terbukti dari hasil uji Wilcoxon Sign Rank 

yang menyatakan bahwa tak ada perbedaan signifikan 

diantara keduanya. 

5. Penelitian yang sebelumnya dilakukan oleh Aziz Inmas 

Prasetya, Maturidi mahasiswa UIN Sunan Kalijaga 

Yogyakarta-Indonesia, UIN Ar-Raniry Banda Aceh-

Indonesia dengan judul “Teknik Self Management Dalam 
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Konseling Kelompok Untuk Mereduksi Prokrastinasi 

Pelajar Di Desa Sorosutan”.
23

 

Hasil peneliti berdasarkan tabel adanya perubahan tingkat 

prokrastinasi akademik dengan kategori tinggi menjadi 

sedang setelah diberikan tretment konseling klompok 

dengan teknik self management. Dapat diketahui skor 

rata-rata Prokrastinasi akademik siswa sebelum dilakukan 

treatment/tindakan teknik self management dalam 

konseling kelompok yaitu 113,50, sedangkan setelah 

dilakukan treatment/tindakan teknik self management 

dalam konseling kelompok skor rata-rata prokrastinasi 

akademik sebesar 91,50. Hasil penelitian ini menunjukan 

bahwa penurunan skor prokrastinasi akadmemik paling 

besar adalah siswa SD sebesar 26 poin. Sedangkan 

penurunan skor prokrastinasi akadmemik paling sedikit 

adalah siswa DCD sebesar 13 poin. 

Persamaan dengan penelitian ini adalah sama-sama 

meneliti layanan konseling kelompok dan ingin 

mengetahui penurunan prokrastinasi akademik. Serta 

keduanya menggunakan desain one-group pretest-posttest 

design. 

Perbedaannya adalah Peneliti tersebut dilakukan dengan 

menggunakan teknik self-management; sedangkan peneliti 

ini menggunakan teknik  cognitive restructuring. 

Kesimpulan dari penelitian ini adalah berdasarkan hasil 

penelitian yang dilakukan oleh Aziz Inmas Prasetya, 

Maturidi dapat diambil kesimpulan bahwa teknik self 

management untuk mereduksi prokrastinasi akademik 

pelajar di desa Sorosutan. Terdapat penurunan yang 

signifikan dengan hasil uji-t berpasangan dengan nilai Sig. 

(0,000) < α (0,05) antara pre-test dengan post-test.Setelah 

diberikan tindakan/treatment terdapat penurunan skor 

rata-rata sebesar 22,00 poin menjadi 91,50 yang berada 

pada kategori sedang sebesar 100% dalam penilaian post 
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test, kemudian hasil uji-t berpasangan, diketahui nilai t 

hitung (-11,000) > tabel (2,571), dengan nilai Sig. (0,000) 

< α (0,05). 

 

H. SISTEMATIKA PENULISAN 

Sistematika pembahasan skripsi ini maka dikemukakan 

dalam penjelasan dari Bab 1, Bab 2, Bab 3, Bab 4, dan Bab 5 

sebagai berikut :  

1. Bab 1 Pendahuluan 

Pada bab 1 ini mencakup penegasan judul yang dilakukan 

guna menghindari kesalahan dan memahami maksud judul 

maka terlebih dahulu penulis akan memberikan penjelasan 

tentang istilah-istilah yang terdapat dalam judul, selain itu 

terdapat latar belakang yang menjelaskan bagaimana 

gambaran umum tentang masalah yang di angkat, 

selanjutnya identifikasi masalah dan batasan masalah 

adalah masalah apa yang ditemukan serta  permasalahan 

mana yang diangkat, terdapat juga rumusan masalah yang 

memuat masalah-masalah yang hendak dipecahkan, 

selanjutnya terdapat tujuan penelitian, manfaat penelitian 

dan adanya kajian penjelasan terdahulu yang relevan.  

2. Bab 2 Landasan Teori dan Pengajuan Hipotesis 

Dalam bab ini berisikan tentang landasan teori yang 

menjelaskan tentang konseling kelompok, teknik, dan 

prokrastinasi akademik. Pertama konseling kelompok yang 

meliputi pengertian konseling, pengertian konseling 

kelompok, perbedaan konseling kelompok dan bimbingan 

kelompok, tujuan konseling kelompok, asas-asas konseling 

kelompok, proses langkah-langkah pelaksanaan konseling 

kelompok, tahap-tahap konseling kelompok, ciri-ciri ketua 

kelompok, keterampilan dasar yang harus dikuasai oleh 

ketua kelompok, dan teknik konseling kelompok. Kedua 

teknik cognitive restructuring yang meliputi pengertian 

teknik cognitive restructuring, tujuan teknik cognitive 

restructuring, tahap-tahap cognitive restructuring, dan 

kelebihan dan kekurangan teknik cognitive restructuring. 
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Ketiga prokrastinasi akademik yang meliputi pengertian 

prokrastinasi akademik, bentuk-bentuk prokrastinasi 

akademik, ciri-ciri prokrastinasi akademik, aspek-aspek 

prokrastinasi akademik, faktor yang mempengaruhi 

prokrastinasi akademik, dan dampak negatif perilaku 

prokrastinasi akademik. 

3. Bab 3 Metode Penelitian  

Dalam bab ini menjelaskan tentang waktu dan tempat 

penelitian, pendekatan dan jenis penelitian, populasi, 

sampel dan teknik pengumpulan data, definisi operasional 

variabel, instrumen penelitian, uji validitas dan realibilitas 

data, dan uji prasarat analisis. 

4. Bab 4 Hasil dan Pembahasan  

Dalam bab ini menjelaskan tentang deskripsi data serta 

pembahasan hasil penelitian dan analisis. 

5. Bab 5 Kesimpulan dan Saran  

Dalam bab ini menjelaskan tentang kesimpulan dan saran.  
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BAB II 

LANDASAN TEORI 

 

A. Konseling Kelompok 

1. Pengertian Konseling 

Konseling merupakan suatu upaya bantuan yang 

diberikan kepada individu untuk memecahkan masalah 

kehidupannya dengan keadaan yang sedang dihadapi 

individu untuk mencapai kesejahteraan hidupnya. Dalam 

hal ini, perlu diingat bahwa individu pada akhirnya dapat 

memecahkan masalah dengan kemampuannya sendiri. 

Menurut Prayitno dan Erman Amti. Konseling yaitu 

proses pemberian bantuan yang dilakukan melalui 

wawancara antara seorang ahli kepada individu yang 

sedang mengalami masalah yang bermuara pada 

teratasinya masalah yang dihadapi oleh individu 

tersebut.
24

  

Konseling menurut Tolbert adalah hubungan personal 

yang dilakukan secara tatap muka antara dua orang yaitu 

konselor dan konseli, melalui hubungan ini mereka dapat  

menyediakan situasi pembelajaran dengan kemampuan 

khusus yang mereka miliki. Dalam hal tersebut konseli 

dibantu untuk memahami dirinya sendiri, dengan keadaan 

saat ini dan masa depannya yang di mana konseli tersebut 

bisa berkreasi dengan memanfaatkan potensinya, demi 

kesejahteraan pribadi dan masyarakat. Selanjutnya konseli 

dapat belajar bagaimana memecahkan masalah dan 

menemukan kebutuhan masa depan.
25

  

Berikut pendapat menurut Dewa Ketut Sukardi dan 

Nila Kusmawati mengenai konseling yaitu: 

“Suatu upaya bantuan yang dilakukan dengan empat 

mata atau tatap muka, antara konselor dan konseli 
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yang berisi usaha yang laras unik dan manusiawi yang 

dilakukan dalam suasana keahlian dan yang 

didasarkan atas norma-norma yang berlaku. Agar 

konseli memperoleh konsep diri dan kepercayaan diri 

sendiri dalam memperbaiki tingkah lakunya pada saat 

ini dan mungkin pada masa yang akan datang.”
26

 

Berdasarkan uraian para ahli diatas dapat kita berikan 

kesimpulan bahwa konseling merupakan suatu layanan 

bimbingan dan konseling di mana proses pemberian 

bantuan secara face to face (tatap muka) melalui 

wawancara dalam sebuah pertemuan langsung antara 

konselor dan konseli dengan bertujuan agar konseli 

tersebut mampu memperoleh pemahaman yang lebih baik 

terhadap dirinya dan memecahkan permasalahannya 

secara mandiri. 

 

2. Pengertian Konseling Kelompok 

Konseling kelompok menurut, Tohirin merupakan 

suatu upaya pemberian bantuan kepada individu yang 

memahami masalah-masalah pribadi melalui kegiatan 

kelompok agar tercapai perkembangan yang optimal, 

dalam konseling kelompok setiap anggota kelompok 

mendapatkan kesempatan untuk dapat menggali setiap 

masalah-masalah pada tiap anggota kelompok.
27

 

Konseling kelompok, menurut Pauline Harrison 

adalah konseling yang terdiri dari 4-8 yang bertemu 

dengan 1-2 konselor. Dalam konseling kelompok dapat 

membicarakan beberapa masalah, seperti kemampuan 

dalam membangun hubungan dan komunikasi, 

pengembangan harga diri, dan keterampilan-keterampilan 

dalam mengatasi masalah. Menurut pendapat Juntika 
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Nurihsan yang menyatakan bahwa konseling kelompok 

yaitu suatu bantuan kepada individu dalam situasi 

kelompok yang bersifat pencegahan, penyembuhan, serta 

diarahkan pada pemberian kemudahan dalam 

perkembangan dan pertumbuhannya.
28

 

Knight menjelaskan konseling kelompok yaitu 

bantuan kepada individu dalam situasi kelompok yang 

bersifat preventif dan penyembuhan, lalu diarahkan untuk 

memberikan kemudahan dalam  perkembangan dan 

pertumbuhannya.
29

 Konseling kelompok didefinisikan 

oleh Gazda suatu proses interaksi dinamis timbal balik 

yang didasarkan pada perasaan dan pikiran secara verbal. 

Ini memiliki tujuan yang sama untuk mengubah perilaku 

individu, sikap dan mencapai konsep diri yang positif.
30

 

Berikut menurut Astuti konseling kelompok 

merupakan bentuk khusus dari layanan konseling, yaitu 

proses konseling antara konselor profesional dengan 

beberapa konseli sekaligus yang tergabung dalam sebuah 

kelompok kecil pada waktu yang sama.
31

 

Konseling kelompok pada dasarnya adalah layanan 

konseling perorangan yang dilaksanakan di dalam suasana 

kelompok. Unsur-unsur konseling perorangan tampil 

secara nyata dalam  konseling kelompok. Kalau demikian 

adanya, apa yang membedakan konseling kelompok dan 

konseling perorangan? Salah satu hal yang paling pokok 

ialah dinamika interaksi sosial yang dapat berkembang 

dengan interaksi dalam suasana kelompok yang justru 

tidak dapat dijumpai konseling perorangan. Ini merupakan 
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keunggulan konseling kelompok. Dengan demikian, 

proses pengentasan masalah individu dalam konseling 

kelompok mendapatkan dimensi yang lebih luas. Kalau 

dalam konseling perorangan konseli hanya memetik 

manfaat dari hubungannya dengan konselor saja. Dalam 

konseling kelompok konseli memperoleh bahan-bahan 

bagi pengembangan diri dan pengentasan masalahnya 

baik dari hubungannya konselor maupun rekan-rekan 

anggota kelompok. Lebih dari itu, dinamika interaksi 

sosial yang secara intensif terjadi dalam suasana 

kelompok akan meningkatkan kemampuan pengendalian 

diri, tenggang rasa. Dalam kaitan itu suasana kelompok 

menjadi tempat penempatan sikap, keterampilan dan 

keberanian sosial yang bertenggang rasa.
32

 

Dari beberapa pendapat para ahli diatas, dapat kita 

berikan kesimpulan bahwa konseling kelompok adalah 

suatu kegiatan yang terdiri 4-8 orang yang di mana 

konseli bebas menceritakan masalah-masalah yang sedang 

mereka hadapi melalui dinamika kelompok serta saling 

berinteraksi kepada anggota-anggota kelompok yang 

lainnya demi memperoleh bahan-bahan yang dapat 

mengembangkan diri dan pengentasan masalahnya baik 

dari hubungan antara konselor maupun rekan-rekan 

anggota kelompok. 

 

3. Perbedaan Konseling Kelompok dengan Bimbingan 

Kelompok 

Dalam bimbingan kelompok terdapat perbedaan 

antara bimbingan konseling dengan konseling kelompok, 

diantaranya sebagai berikut: 

a) Konseling kelompok yaitu proses pemberian bantuan 

berupa pencegahan dan penyelesaian masalah yang 

sedang dihadapi oleh masing-masing anggota 

kelompok, sedangkan bimbingan kelompok lebih ke 
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arah pemberian bantuan serta program-program 

pencegahan. 

b) Jumlah anggota dalam bimbingan kelompok lebih 

banyak dari pada konseling kelompok 

c) Pada saat proses konseling kelompok interaksi antar 

anggota kelompok sangat penting, sedangkan pada 

bimbingan kelompok interaksi tidak terlalu penting 

antara sesama anggota kelompok. 

d) Ketika proses konseling kelompok ketua sangat 

berperan penting sebagai orang yang ahli, sementara 

bimbingan kelompok tidak. 

e) Dalam konseling kelompok sangat penting 

dilaksanakan di tempat tertutup,tenang, hening dan 

dapat membuat kenyamanan supaya kegiatan 

konseling kelompok dapat berjalan dengan baik, 

sedangkan dalam bimbingan kelompok bisa 

dilaksanakan di tempat terbuka. 

f) Permasalahan dalam proses konseling kelompok dapat 

ditentukan secara bersama-sama dengan anggota 

kelompok, namun pada bimbingan konseling sudah 

ditetapkan oleh yang lebih ahli yaitu ketua kelompok. 

g) Setiap anggota konseling kelompok dapat bermain 

peran sebagai orang yang memberikan dan menerima 

pertolongan, hal ini tidak berlaku pada bimbingan 

kelompok. 

h) Pada saat proses konseling kelompok yaitu suatu 

proses pemecahan masalah yang dapat mengarahkan 

kepada pemberian bantuan dalam pertumbuhan dan 

perkembangannya, sedangkan bimbingan kelompok 

lebih mengarahkan berupa pemberian bantuan dalam 

situasi kelompok dengan bertujuan mengoptimalkan 

dengan menggunakan dinamika kelompok. 



30 

i) Pertemuan konseling kelompok lebih banyak, 

sedangkan bimbingan kelompok mungkin dapat 

dilakukan hanya beberapa kali.
33

 

 

4. Tujuan Konseling Kelompok 

Winkel menyatakan konseling kelompok dilakukan 

dengan beberapa tujuan, yaitu: 

a. Masing-masing anggota kelompok memahami 

dirinya dengan baik dan menemukan dirinya 

sendiri. Berdasarkan pemahaman diri itu dia lebih 

rela menerima dirinya sendiri dan lebih terbuka 

terhadap aspek-aspek positif kepribadiannya. 

b. Para anggota kelompok mengembangkan 

kemampuan berkomunikasi satu sama lain 

sehingga mereka dapat saling memberikan 

bantuan dalam menyelesaikan tugas-tugas 

perkembangan yang khas pada fase 

perkembangan mereka.  

c. Para anggota kelompok memperoleh, kemampuan 

mengatur dirinya sendiri dan mengarahkan 

hidupnya sendiri, mula-mula dalam kontra 

antarpribadi di dalam kelompok dan kemudian 

juga dalam kehidupan sehari-hari di luar 

kehidupan kelompoknya. 

d. Para anggota kelompok menjadi lebih peka 

terhadap kebutuhan orang lain dan lebih sensitif 

juga terhadap kebutuhan-kebutuhan dan perasaan-

perasaan sendiri. 

e. Masing-masing anggota  kelompok menetapkan 

suatu sasaran yang ingin mereka capai, yang 

diwujudkan dalam sikap dan perilaku yang lebih 

konstruktif. 
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f. Para anggota lebih berani melangkah maju dan 

menerima resiko yang wajar dalam bertindak, 

daripada tinggal diam dan tidak berbuat apa-apa. 

g. Para anggota kelompok lebih menyadari dan 

menghayati makna dan kehidupan manusia 

sebagai kehidupan bersama, yang mengandung 

tuntutan menerima orang lain dan harapan akan 

diterima orang lain. 

h. Masing-masing anggota kelompok semakin 

menyadari bahwa hal-hal yang memprihatinkan 

bagi dirinya sendiri kerap juga menimbulkan rasa 

prihatin dalam hati orang lain. Dengan demikian 

dia tidak merasa terisolir, atau seolah-olah hanya 

dialah yang mengalami ini dan itu. 

i. Para anggota kelompok belajar berkomunikasi 

dengan anggota kelompok yang lain secara 

terbuka, dengan saling menghargai dan menaruh 

perhatian. Pengalaman bahwa komunikasi 

demikian dimungkinkan akan membawa dampak 

positif dalam kehidupan dengan orang-orang yang 

dekat di kemudian hari.
34

 

Layanan konseling kelompok memiliki dua aspek 

tujuan, yakni umum dan khusus diantaranya: 

1. Tujuan umum dilaksanakannya layanan konseling 

kelompok agar kemampuan berkomunikasi peserta 

didik dapat berkembang. Komunikasi di sini tidak 

hanya ditekankan pada komunikasi kelompok namun 

komunikasi hangat antar pribadi.  

2. Selain itu konseling kelompok memiliki beberapa 

tujuan khusus yakni: a) terkembangnya perasaan, 

pikiran, persepsi, wawasan dan sikap terarah pada 

tingkah laku khususnya bersosialisasi dan 

komunikasi; b) Membantu masing-masing anggota 

kelompok itu untuk menemukan penyelesaian 

terhadap masalah yang memberatkan dirinya. 
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Dinamika kelompok akan mengarahkan individu pada 

pengembangan kedirinya dalam hubungan dengan 

orang lain. pengembangan sikap, keterampilan, dan 

keberanian sosial yang tenggang rasa, dan c) Dapat 

mengembangkan bakat dan minat masing-masing 

anggota kelompok.
35

 

 

5. Asas-asas Konseling Kelompok 

Dalam kegiatan konseling kelompok terdapat 

sejumlah aturan ataupun asas-asas yang harus 

diperhatikan oleh para anggota, asas-asas tersebut yaitu:  

a. Asas kerahasiaan  

Asas tersebut memegang peranan penting dalam 

konseling kelompok karena masalah yang dibahas 

dalam konseling kelompok bersifat pribadi, maka 

setiap anggota kelompok diharapkan bersedia 

menjaga semua (pembicaraan maupun tindakan) yang 

ada dalam kegiatan konseling kelompok. 

b. Asas Kesukarelaan  

Kehadiran, pendapat, usulan, ataupun tanggapan dari 

anggota kelompok harus bersifat sukarela, tanpa 

paksaan.  

c. Asas keterbukaan,  

Keterbukaan dari anggota kelompok sangat 

diperlukan sekali. Karena jika keterbukaan ini tidak 

muncul maka akan terdapat keragu-raguan atau 

kekhawatiran dari anggota.  

d. Asas kegiatan 

Hasil layanan konseling kelompok tidak akan berarti 

bila konseli yang dibimbing tidak melakukan kegiatan 

dalam mencapai tujuan–tujuan bimbingan. Pemimpin 

kelompok hendaknya menimbulkan suasana agar 

konseli yang dibimbing mampu menyelenggarakan 

kegiatan yang dimaksud dalam penyelesaian masalah.  
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e. Asas kenormatifan  

Dalam kegiatan konseling kelompok, setiap anggota 

harus dapat menghargai pendapat orang lain, jika ada 

yang ingin mengeluarkan pendapat maka anggota 

yang lain harus mempersilahkannya terlebih dahulu 

atau dengan kata lain tidak ada yang berebut.  

f. Asas kekinian  

Masalah yang dibahas dalam kegiatan konseling 

kelompok harus bersifat sekarang. Dalam artian, 

masalah yang dibahas adalah masalah yang saat ini 

sedang dialami yang mendesak, yang mengganggu 

keefektifan kehidupan sehari-hari, yang membutuhkan 

penyelesaian segera, bukan masalah dua tahun yang 

lalu ataupun masalah waktu kecil.
36

 

 

6. Proses Langkah-Langkah Pelaksanaan Konseling 

Kelompok 

Di Dalam konseling kelompok, terdapat langkah-

langkah diantaranya: 

a. Promosi Konseling Kelompok  

Promosi konseling kelompok dilakukan bertujuan 

agar pesan kegiatan konseling sampai pada calon 

anggota yang akan melakukan kegiatan tersebut. 

Sehingga berujung pada terselenggaranya 

kegiatan konseling kelompok. 

b. Pemilihan Anggota Konseling Kelompok  

Keanggotaan merupakan unsur pokok dalam 

proses kehidupan konseling kelompok, dapat 

dikatakan bahwa tidak ada anggota yang tidak 

mungkin ada sebuah kelompok. Untuk 

keanggotaan konseling kelompok yang ideal 

adalah 6 orang meskipun pada umumnya anggota 

berjumlah 4-10 orang.  
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c. Jumlah Anggota Konseling Kelompok  

Kegiatan atau kehidupan konseling kelompok itu 

sebagian besar dirasakan atas peranan 

anggotanya. Adapun anggota konseling kelompok 

yang berjumlah 7 - 8 orang dalam satu kelompok. 

Jumlah anggota terkecil yang masih 

memungkinkan kelompok tetap efisien dan dapat 

saling berinteraksi adalah 5 orang. Ketika jumlah 

anggota dikurangi menjadi 4 atau 3 anggota, 

seringkali kelompok akan terhenti; interaksi antar 

anggota berkurang, dan konselor sering kali 

menjadi lebih sibuk melakukan konseling 

individu. 

d. Durasi dan Jangka Waktu dalam Konseling 

Kelompok  

Sampai pertengahan tahun 60, lama sesi 

konseling biasanya biasanya 50 menit bagi 

individu dan 80-90 menit bagi sesi konseling 

kelompok, bahkan di dalam kelompok yang 

kompak, sedikitnya 60 menit diperlukan untuk 

interval pemanasan. Frekuensi pertemuan 

bervariasi antara 2 sampai 5 kali seminggu. 

Umumnya sulit untuk menentukan frekuensi 

pertemuan yang lebih sering bagi konseli rawat 

jalan. 

e. Pemimpin Konseling Kelompok  

Pemimpin kelompok merupakan komponen yang 

penting dalam kegiatan konseling kelompok. 

Dalam hal ini pemimpin bukan saja mengarahkan 

perilaku anggota sesuai dengan kebutuhan 

melainkan juga harus tanggap terhadap segala 

perubahan yang berkembang dalam kelompok 

tersebut. Dalam hal ini menyangkut adanya 

peranan pemimpin konseling kelompok, serta 

fungsi pemimpin kelompok. 

 

 



35 

f. Kelompok Terbuka dan Kelompok Tertutup  

Pada awal pembentukan suatu kelompok 

pimpinan akan menentukan apakah bentuk 

kelompok akan terbuka atau tertutup: kelompok 

yang tertutup, adalah kelompok yang tidak 

menerima anggota baru selama kehidupan atau 

berjalannya kegiatan kelompok tersebut. 

Sementara itu, kelompok terbuka adalah 

kelompok yang secara konsisten memelihara 

jumlah anggota dengan mengganti anggota yang 

keluar dari kelompok dengan anggota baru. 

 

7. Tahap-tahap Konseling Kelompok  

Ada beberapa hal yang harus dilakukan dalam 

pembentukan kelompok sehingga ada kerja sama yang 

baik antara anggota, di antaranya sebagai berikut: 

a. Tahap Awal (Pembentukan) 

Tahap ini merupakan tahap pengenalan, tahap 

pelibatan diri atau tahap memasukkan diri ke 

dalam kehidupan suatu kelompok. Pada tahap ini 

umumnya para anggota saling memperkenalkan 

diri dan juga mengungkapkan tujuan ataupun 

harapan-harapan yang ingin dicapai baik dari 

masing-masing, sebagian maupun seluruh 

anggota. Winkel menjelaskan tahap ini sebagai 

peletakan dasar bagi pengembangan hubungan 

antar pribadi (working relationship) yang baik, 

yang memungkinkan pembicaraan terbuka dan 

terarah pada penyelesaian masalah.
37

 

b. Tahap Peralihan (Transisi) 

Setelah suasana kelompok terbentuk dan 

dinamika kelompok sudah mulai tumbuh, 

kegiatan kelompok hendaknya dibawa lebih jauh 

oleh pemimpin kelompok menuju kepada 
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kegiatan kelompok yang sebenarnya. Untuk tu 

perlu diselenggarakan tahap peralihan.  

Peranan pemimpin kelompok pada tahap ini 

yaitu menerima suasana yang ada secara sabar 

dan terbuka, tidak mempergunakan cara-cara 

yang bersifat langsung atau mengambil 

kekuasaannya, mendorong dibahasnya suasana 

perasaan, dan membuka diri contohnya seperti 

penuh empati. 

c. Tahap Kegiatan (Perkembangan) 

Tahap ini merupakan tahap inti kegiatan 

kelompok, maka aspek-aspek yang menjadi isi 

dan pengiringnya cukup banyak, dan masing- 

masing aspek tersebut perlu mendapat perhatian 

yang seksama dari pemimpin kelompok. Kegiatan 

pada tahap ini mendapatkan alokasi waktu yang 

besar dalam keseluruhan kegiatan kelompok. 

Tujuan dari tahapan ini yaitu terungkapnya secara 

bebas masalah atau topik yang dirasakan, 

dipikirkan, dan dialami oleh anggota kelompok, 

terbahasnya masalah dan topik yang ditemukan 

secara mendalam dan tuntas, ikut sertanya seluruh 

anggota kelompok secara aktif dan dinamis dalam 

pembahasan, baik yang menyangkut unsur-unsur 

tingkah laku, pemikiran maupun perasaan.
38

 

Pola kegiatan pada tahap ini yaitu masing-

masing anggota secara bebas mengemukakan 

masalah atau topik pembahasan, menetapkan 

masalah atau topik yang akan dibahas terlebih 

dulu, anggota masing-masing membahas topik 

secara mendalam dan tuntas. Peran pemimpin 

kelompok pada tahap ini yaitu sebagai pengatur 

lalu lintas yang sabar dan terbuka, aktif tetapi 

mengurangi intensitas berbicara, dan memberikan 
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dorongan dan penguatan serta penuh empati. Pada 

tahap kegiatan, Winkel membaginya dalam tiga 

tahapan, yaitu penjelasan masalah, penggalian 

latar belakang, dan penyelesaian masalah.
39

 

d. Tahap Pengakhiran 

Pada tahap ini, kegiatan suatu kelompok tidak 

dapat berlangsung terus-menerus tanpa henti. 

Setelah mencapai tahap ketiga, kegiatan 

kelompok ini menurun, dan selanjutnya kelompok 

akan mengakhiri kegiatannya pada saat yang 

dianggap tepat. Tujuan dari tahapan ini yaitu 

terungkapnya kesan-kesan anggota kelompok 

tentang pelaksanaan kegiatan, terungkapnya hasil 

kegiatan yang telah dicapai dan dikemukakan 

secara mendalam dan tuntas, dirumuskannya 

rencana kegiatan lebih lanjut, dan tetap 

dilaksanakan hubungan kelompok dan rasa 

kebersamaan meskipun kegiatan diakhiri.  

Pola kegiatan pada tahap ini diantaranya; 

pemimpin kelompok mengemukakan bahwa 

kegiatan akan segera diakhiri, pemimpin dan 

anggota kelompok mengemukakan kesan dan 

hasil-hasil kegiatan, membahas kegiatan lanjutan, 

dan mengemukakan pesan dan harapan.
40

 

 

8. Ciri-ciri Ketua Kelompok  

Prayitno mengemukakan bahwa untuk menjalankan 

tugas dan kewajiban profesionalnya, pemimpin kelompok 

adalah seseorang yang :  

a. Mampu membentuk kelompok dan mengarahkannya 

sehingga terjadi dinamika kelompok yang bebas, 

terbuka dan demokratik, konstruktif, saling 

mendukung dan meringankan beban, menjelaskan, 

memberikan pencerahan, memberikan rasa nyaman, 
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menggembirakan, dan membahagiakan, serta 

mencapai tujuan bersama kelompok. 

b. Memiliki wawasan, pengetahuan, keterampilan, nilai, 

dan sikap yang luas dan tajam sehingga mampu 

mengisi, menjembatani, meningkatkan, memperluas 

dan menyinergikan materi bahasan yang tumbuh 

dalam aktifitas kelompok. 

c. Memiliki kemampuan hubungan antar-personal 

berdasarkan kewibawaan yang hangat dan nyaman, 

sabar dan memberi kesempatan, demokratik dan 

kompromistik (tidak antagonistik) dalam mengambil 

kesimpulan dan keputusan, tanpa memaksakan, dalam 

ketegasan dan kelembutan, jujur dan tidak berpura-

pura, disiplin dan memiliki kemampuan untuk bekerja 

keras.  

Jacobs et. al juga menyebutkan bahwa kriteria 

seorang pemimpin kelompok adalah seseorang yang 

memiliki: (1) kepedulian, (2) keterbukaan, (3) 

fleksibilitas, (4) kehangatan, (5) objektivitas, (6) 

kepercayaan, (7) kejujuran, (8) kekuatan, (9) 

kesabaran, dan (10) sensitivitas. Sementara itu, 

Shapiro mengungkapkan bahwa kepribadian ideal 

pemimpin kelompok memiliki ciri-ciri berikut: (1) 

jujur, (2) memiliki integritas, (3) sabar, (4) berani, (5) 

fleksibel, (6) hangat, (7) empati, (8) cerdas, (9) tepat 

waktu dan, (10) mampu menguasai/mengendalikan 

diri.
41

 

9. Keterampilan Konseling Yang Harus Dikuasai oleh 

Ketua Kelompok  

a. Attending  

Carkhuff menyatakan bahwa melayani klien secara 

pribadi merupakan upaya yang dilakukan konselor 

dalam memberikan perhatian secara total kepada 
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klien. Hal ini ditampilkan melalui sikap tubuh dan 

ekspresi wajah. Menurut Willis, attending yang baik 

ini sangat dibutuhkan karena dapat yaitu, 

meningkatkan harga diri klien, menciptakan suasana 

yang aman, mempermudah ekspresi perasaan konseli 

dengan bebas. 

Perilaku attending dapat juga dikatakan sebagai 

penampilan konselor yang menampakkan komponen-

komponen perilaku nonverbal, bahasa lisan, dan 

kontak mata. Karena komponen-komponen tersebut 

tidak mudah, perlu dilatihkan bertahap dan terus- 

menerus. 

b. Listening 

Dalam listening (mendengarkan) yang sebenarnya, 

konselor memahami lewat kata- kata yang dikatakan 

konseli atau klien. Kemampuan listening harus 

dimiliki setiap konselor. Dalam Listening, seorang 

konselor harus benar-benar fokus pada apa yang 

disampaikan atau yang didengar dari konselor atau 

konseli. Namun, ada kalanya ketika seseorang 

menjadi pendengar bagi orang lain, pikirannya sendiri 

sedang tidak berada di tempat itu. Hal ini seringkali 

membuat konseli merasa bahwa tidak ada gunanya 

menceritakan suatu hal kepada konselor. 

c. Focusing 

Focusing adalah keterampilan konselor yang 

mengarahkan arus pembicaraan konseli ke arah daerah 

atau bidang yang konselor inginkan. Focusing dapat 

membantu konseli untuk memusatkan perhatian pada 

pokok pembicaraan. 

d. Keterampilan Mempengaruhi Interpersonal 

(Influencing) 

1) Fokus 

Fokus adalah keterampilan yang memperkaya 

pemahaman kita tentang konseli dan latar 

belakang mereka, plus mengingatkan kita akan 

kerumitan yang kita masing-masing hadapi dalam 
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membuat keputusan di dunia yang penuh 

tantangan. 

2) Konfrontasi Empati 

Konfrontasi empati adalah keterampilan 

lembut yang melibatkan pertama-tama 

mendengarkan cerita konseli dengan hati-hati dan 

penuh hormat dan kemudian mendorong konseli 

untuk memeriksa diri dan situasi secara lebih 

lengkap. Konfrontasi empati bukanlah tantangan 

langsung, keras, atau "melawan" konseli; 

sebaliknya, ini mewakili "pergi dengan" konseli, 

mencari klarifikasi dan kemungkinan baru yang 

kreatif, yang memungkinkan penyelesaian 

kesulitan. 

3) Refleksi Makna 

Refleksi makna berkaitan dengan membantu 

konseli menemukan pemahaman yang lebih dalam 

tentang masalah dasar yang signifikan, seperti visi 

dan tujuan hidup, yang mendasari pikiran, 

perasaan, dan perilaku mereka. Pada gilirannya, 

menemukan makna yang lebih dalam mengarah 

pada interpretasi baru tentang kehidupan.
42

 

4) Interpretasi  

Interpretasi yaitu teknik mengulas pemikiran, 

perasaan, dan perilaku atau pengalaman konseli 

dengan merujuk pada teori-teori, bukan 

pandangan subyektif konselor.  

5) Eksplorasi 

Eksplorasi adalah teknik untuk menggali 

perasaan, pengalaman, dan pikiran konseli. 

Eksplorasi memungkinkan konseli untuk bebas 

berbicara tanpa rasa takut, tertekan, dan terancam. 

Eksplorasi ada tiga macam yaitu eksplorasi 
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perasaan, eksplorasi pengalaman, eksplorasi 

pikiran. 

6) Menangkap Pesan Utama (Paraphrasing) 

Menangkap pesan (paraphrasing) adalah 

teknik untuk menyatakan kembali esensi atau inti 

yang diungkapkan oleh konseli dengan teliti 

mendengarkan pesan utama konseli, 

mengungkapkan kalimat yang mudah dan 

sederhana. 

7) Pertanyaan Terbuka (Open Question) 

Pertanyaan terbuka yaitu teknik umum untuk 

memancing konseli agar mau berbicara 

mengungkapkan perasaan pengalaman dan 

pemikirannya dapat digunakan dengan teknik 

pertanyaan terbuka. Pertanyaan terbuka yang baik 

dimulai dengan kata-kata; apakah, bagaimana, 

adakah, bolehkah, dan dapatkah.  

8) Pertanyaan Tertutup (Closed Question) 

Bentuk-bentuk pertanyaan yang sering 

dimulai dengan kata-kata; apakah, adakah, dan 

harus dijawab oleh klien dengan kata ya atau tidak 

atau dengan kata-kata singkat. 

9) Dorongan Minimal (Minimal Encouragement) 

Suatu dorongan langsung yang singkat 

terhadap apa yang dikatakan konseli, dan 

memberikan dorongan singkat seperti oh…, ya…, 

terus…, lalu…, dan… 

10) Mengarahkan (Directing) 

Mengarahkan yaitu teknik untuk mengajak 

dan mengarahkan konseli melakukan sesuatu. 

Misalnya menyuruh konseli untuk bermain peran 

dengan konselor atau menghayalkan sesuatu. 

11) Menyimpulkan Sementara (Summarizing) 

Pembicaraan antara konselor dan konseli maju 

secara bertahap ke arah pembicaraan yang makin 

jelas maka setiap periode waktu tertentu konselor 
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bersama konseli menyimpulkan pembicaraan 

yang telah dilakukan. 

12) Memimpin (Leading) 

Memimpin yaitu teknik untuk mengarahkan 

pembicaraan dalam wawancara konseling 

sehingga tujuan konseling tercapai. 

13) Menjernihkan (Clarifying) 

Teknik untuk menjernihkan ucapan-ucapan 

konseli yang samar-samar, kurang jelas dan 

sedikit meragukan. 

14) Memudahkan (Facilitating) 

Memudahkan yaitu teknik untuk membuka 

komunikasi agar konseli dengan mudah berbicara, 

menyatakan perasaan, pikiran, dan 

pengalamannya secara bebas. 

15) Diam  

Konselor menunggu konseli yang sedang 

berfikir sejenak antara 5-10 detik.  

16) Mengambil Inisiatif  

Dilakukan konselor manakala konseli kurang 

bersemangat untuk berbicara, sering diam, dan 

kurang berpartisipatif. 

17) Memberikan Nasehat  

Jika konseli meminta nasehat konselor harus 

mempertimbangkan apakah pantas atau tidak. 

18) Pemberian Informasi  

Dalam hal ini informasi yang diminta konseli 

sama halnya dengan pemberian nasehat. Jika 

konselor tidak memiliki informasi sebaiknya 

dengan jujur katakan tidak mengetahuinya, namun 

bila konselor mengetahui informasi upayakan 

konseli supaya tetap mengusahakannya. 

19) Merencanakan Teknik  

Teknik ini digunakan menjelang akhir sesi 

konseling untuk membantu agar konseli dapat 

membuat rencana atau tindakan, perbuatan yang 

produktif untuk kemajuan konseli. 
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20) Menyimpulkan  

Bersamaan dengan berakhirnya sesi 

konseling, maka sebaiknya konselor dapat 

menyimpulkan hasil pembicaraan secara 

keseluruhan yang menyangkut tentang pikiran, 

perasaan konseli sebelum dan setelah mengikuti 

proses konseling. Selain itu bantulah klien untuk 

memantapkan rencana-rencana yang telah 

disusunnya.
43

 

 

10. Teknik Konseling Kelompok 

Dalam pelaksanaan layanan konseling kelompok 

terdapat beberapa teknik untuk mendukung jalannya 

konseling kelompok, diantaranya:  

a) Teknik Umum, yaitu teknik-teknik yang digunakan 

dalam penyelenggaraan layanan konseling kelompok 

mengacu pada berkembangnya dinamika kelompok 

yang diakui oleh seluruh anggota kelompok untuk 

mencapai tujuan layanan. Adapun teknik-teknik 

secara garis besar meliputi: Komunikasi multi arah 

secara efektif dan terbuka, Pemberian rangsangan 

untuk menimbulkan inisiatif dalam pembahasan, 

diskusi, analisis, dan pengembangan argumentasi, 

Dorongan minimal untuk memantapkan respon 

aktivitas kelompok, Penjelasan, pendalaman, 

pemberian contoh untuk memantapkan analisis, 

argumentasi dan pembahasan, Pelatihan untuk 

membentuk pola tingkah laku yang dikehendaki. 

b) Teknik permainan kelompok, yaitu dalam  layanan 

konseling kelompok dapat diterapkan teknik 

permainan baik sebagai selingan maupun sebagai 

wahana (media) yang memuat materi pembinaan 

tertentu. Permainan kelompok yang efektif harus 

memenuhi ciri-ciri sebagai berikut: Sederhana, 
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Menggembirakan, Menimbulkan rasa santai, 

Meningkatkan keakraban 

c) Modeling, yaitu suatu strategi di mana konselor 

menyediakan demonstrasi tentang tingkah laku yang 

menjadi tujuan. Teknik ini dilaksanakan dengan 

mengamati dan menghadirkan model secara langsung 

saat konseling kelompok untuk mencapai tujuan, 

sehingga kecakapan-kecakapan pribadi atau sosial 

tertentu bisa diperoleh dengan mengamati atau 

mencontoh tingkah laku model-model yang ada. 

d) Bermain Peran, merupakan suatu teknik konseling 

melalui pengembangan imajinasi dan penghayatan 

anggota kelompok. Pengembangan imajinasi dan 

penghayatan dilakukan dengan memerankannya 

sebagai tokoh hidup atau benda mati yang disesuaikan 

dengan kejadian dalam kehidupan sebenarnya. 

e) Menggunakan humor, dapat digunakan sebagai 

selingan saat konseling kelompok yang mendorong 

suasana yang segar dan rileks agar tidak menimbulkan 

ketegangan. 

f) Homework assignments, teknik yang dilaksanakan 

dalam bentuk tugas-tugas rumah dapat melatih, 

membiasakan diri, dan menginternalisasikan sistem 

nilai tertentu yang menuntut pola tingkah laku yang 

diharapkan.
44

 

 

B. Teknik Cognitive Restructuring 

1. Pengertian Cognitive Restructuring 

Para ahli berpendapat bahwa yang menjelaskan 

pengertian dari teknik cognitive restructuring atau 

restrukturisasi kognitif merupakan suatu penerapan yang 

dapat membantu individu untuk menambah pengetahuan 

dan mengembalikan pemikiran yang positif, objektif dan 
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rasional. Dobson teknik cognitive restructuring 

merupakan teknik yang berfokus untuk 

mengidentifikasikan pemikiran negatif dan membangun 

jalan pikiran baru yang lebih positif agar individu menjadi 

pribadi yang dapat berpikir rasional.
45

 Nursalim 

mengungkapkan bahwa teknik cognitive restructuring 

tidak hanya membantu konseling belajar mengenal dan 

menghentikan pikiran-pikiran negatif/merusak diri, tetapi 

juga mengganti pikiran-pikiran tersebut dengan pikiran 

yang lebih positif. Sayre, juga berpendapat bahwa strategi 

cognitive restructuring merupakan serangkaian kegiatan 

meneliti dan menilai keyakinan yang konseli miliki saat 

ini untuk memahami bagaimana keyakinannya, apakah 

dinilai rasional atau irasional (atau valid atau gugur) 

melalui proses yang obyektif dari penilaian yang 

berhubungan dengan pikiran, perasaan, dan tindakan.
46

  

Restructuring cognitive yakni mengubah pemikiran 

yang irasional (negatif) yang menganggap dan meyakini 

dirinya tidak memiliki kemampuan menjadi pemikiran 

yang rasional (positif) bahwa setiap individu memiliki 

potensi yang berbeda antar individu, sehingga individu 

lebih percaya diri.
47

 

Berdasarkan paparan para ahli diatas dapat kita 

berikan kesimpulan bahwa cognitive restructuring 

merupakan suatu cara yang dapat mengubah pikiran 

irasional (negatif) menjadi rasional (positif), juga sebagai 

terapi untuk menumbuhkan harapan dan keyakinan 
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melalui cara berpikir individu menghilangkan perilaku 

tidak wajar termasuk prokrastinasi akademik. 

 

2. Tujuan Teknik Cognitive Restructuring 

1. Tujuan umum Cognitive Restructuring adalah:  

a. Membantu merubah pikiran-pikiran negatif terhadap 

permasalahan yang dimiliki konseli menjadi pikiran 

yang lebih positif, sehingga pikiran tersebut 

berimplikasi terhadap sikap dan perilaku yang diambil 

oleh konseli. 

b. Membantu mencapai respon emosional yang baik 

untuk membentuk kebiasaan yang lebih baik. 

c. Membantu mengubah kebiasaan-kebiasaan pemikiran 

otomatis yang negatif dengan menggantinya dengan 

pemikiran otomatis yang konstruktif. 

2. Tujuan khusus teknik Cognitive Restructuring adalah: 

a. Memberikan bantuan kepada konseli agar untuk 

mengevaluasi perilakunya dengan kritis dan 

menitikberatkan pada hal pribadi yang irasional. Hal 

seperti ini dapat dilakukan dengan mengumpulkan 

informasi-informasi yang berkaitan dengan latar 

belakang konseli dalam menangani masalah di masa 

lalu dan masa kini. 

b. Memberikan bantuan kepada konseli agar untuk 

mengevaluasi perilakunya dengan kritis dan 

menitikberatkan pada hal pribadi yang irasional. Hal 

seperti ini dapat dilakukan dengan mengumpulkan 

informasi-informasi yang berkaitan dengan latar 

belakang konseli dalam menangani masalah di masa 

lalu dan masa kini. 

c. Mengamati dan mengenali sejauh mana pikiran dan 

perasaan pada saat itu. Konseli dapat membesar-

besarkan masalah/pikiran irasional konseli untuk 

membuatnya lebih terlihat bagi konseli. 
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d. Mengubah cara berpikir konseli yang salah. 

e. Membantu konseli mengevaluasi perilaku yang 

menitikberatkan pada pikiran yang negatif dan belajar 

menerima tanggung jawab sehingga konseli konseli 

mandiri dan mencapai integrasi tingkah laku. 

f. Membantu menghentikan pernyataan- pernyataan 

yang negatif dan menggantinya dengan pernyataan-

pernyataan yang positif mengenai diri. 

Tujuan teknik cognitive restructuring menurut 

Apriyanti yaitu pola pikir yang lebih adaptif atau sesuai. 

Lebih lanjut dapat dikatakan jika cognitive restructuring 

dapat membantu individu untuk belajar berpikir secara 

berbeda, mengubah pemikiran yang salah, mendasar dan 

menggantikannya dengan pemikiran yang lebih rasional, 

realitas, dan positif.  

Meichenbaum  mendeskripsikan bahwa, ada tiga 

tujuan teknik cognitive restructuring yang dapat dipenuhi 

konselor profesional yaitu: 

a) Konseli perlu menjadi sadar akan pikiran-pikirannya. 

Konselor membantu klien untuk menjadi sadar akan 

pikirannya dengan cara menanyakan pertanyaan-

pertanyaan yang berkaitan langsung dengan pikiran 

dan perasaan konseli. 

b) Konseli perlu mengubah proses pikirannya. Konselor 

membantu konseli menjadi sadar akan perubahan 

proses pemikiran meminta konseli mengevaluasi 

pikiran dan keyakinan, memunculkan prediksi, dan 

mempertanyakan logika yang keliru. 

c) Konseli perlu bereksperimen untuk mengeksplorasi 

dan mengubah ide tentang dirinya dan dunia. 

Konselor memerintah konseli untuk melakukan 

percobaan dalam lingkup penyembuhan dan kemudian 
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beralih ke dalam situasi nyata ketika konseli sudah 

merasa bersedia untuk mengubah idenya.
48

 

Dari tujuan-tujuan Cognitive Restructuring yang telah 

dipaparkan di atas, peneliti menyimpulkan tujuan 

Cognitive Restructuring adalah merubah pikiran-pikiran 

negatif/irasional dan menggantinya menjadi pikiran-

pikiran positif/rasional sehingga menunjukkan respon 

emosional dan tingkah laku yang lebih baik. 

 

3. Tahap-tahap Pelaksanaan Teknik Cognitive 

Restructuring 

Cormier mengungkapkan bahwa, tahapan-tahapan 

prosedur cognitive restructuring terdapat enam bagian 

utama yaitu : 

a. Rasional 

Tujuan dan tinjauan singkat prosedur. Rasional 

digunakan untuk memperkuat keyakinan konseli 

bahwa “pernyataan diri” dapat mempengaruhi 

perilaku prokrastinasi akademik karena peserta didik 

beranggapan bahwa PR hanya tugas rumah, kalau 

tidak ada deadline maka mereka tidak segera 

mengerjakan. Tujuan konseling adalah agar peserta 

didik menyadari kebiasaan prokrastinasi akan 

mengakibatkan prestasi rendah. 

b. Identifikasi pikiran konseli dalam situasi problem.  

Melakukan suatu analisis terhadap pikiran-pikiran 

konseli dalam situasi yang mengandung tekanan atau 

situasi yang menimbulkan prokrastinasi. Konselor 

bertanya kepada konseli, apa yang dipikirkan ketika 

sebelum, selama, dan sesudah melakukan 

prokrastinasi. Apabila masih gagal mengidentifikasi 

pikiran konseli, konselor dapat meminta klien untuk 

menetapkan manakah pikiran positif (segera 

mengerjakan) dan manakah yang negatif (menunda). 
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c. Pengenalan dan latihan coping thought (CT).  

Pada tahap ini, konseli diberikan pengenalan serta 

latihan dalam mengatasi pikiran negatif atau pikiran 

yang mengakibatkan ia menunda tugas akademiknya. 

Latihan coping thought misalnya konselor 

menjelaskan bahwa kebiasaan menunda suatu 

pekerjaan akan menimbulkan efek yang buruk seperti 

guru akan memberikan nilai jelek dan akan 

menimbulkan nilai prestasi di bawah KKM. 

d. Pindah dari pikiran-pikiran negatif ke coping thought 

(CT).  

Setelah konseli mengidentifikasikan pikiran-

pikiran negatif dan mempraktikkan coping statement 

alternatif, konselor selanjutnya melatih konseli untuk 

pindah dari pikiran-pikiran negatif ke coping 

statement. Terdapat dua kegiatan dalam prosedur ini, 

yaitu: pemberian contoh peralihan pikiran oleh 

konselor dan latihan peralihan pikiran oleh konseli. 

e. Pengenalan dan latihan penguatan positif.  

Bagian terakhir dari cognitive restructuring 

berisikan kegiatan mengajar konseli tentang cara-cara 

memberikan penguatan bagi dirinya sendiri untuk 

setiap keberhasilan yang dicapainya. Ini dapat 

dilakukan dengan cara konselor memodelkan dan 

konseli mempraktikkan pernyataan-pernyataan diri 

yang positif. Maksud dari pernyataan ini adalah 

untuk membantu konseli menghargai setiap 

keberhasilannya. Untuk mempermudah konseli, 

konselor dapat menjelaskan maksud dan memberikan 

contoh tentang pernyataan diri positif, kemudian 

meminta konseli untuk mempraktekkannya. 

f. Tugas rumah dan tindak lanjut  

Meskipun tugas rumah merupakan bagian 

integral dari setiap tahapan prosedur cognitive 

restructuring, konseli pada akhirnya dapat mampu 

untuk menggunakan cognitive restructuring 

kapanpun diperlukan dalam situasi yang menekan. 
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Tugas rumah ini dimaksudkan untuk memberikan 

kesempatan kepada konseli untuk mempraktikkan 

keterampilan dengan segera untuk mengerjakan tugas 

yang diperoleh dalam menggunakan coping 

statement dalam situasi yang sebenarnya.
49

 

 

4. Kelemahan dan Kelebihan Teknik  Cognitive 

Restructuring 

Kelemahan dan kelebihan teknik cognitive 

restructuring menurut Beck yaitu: 

a. Kelemahan 

Terdapat kelemahan atau kekurangan dalam 

teknik cognitive restructuring ini yaitu 

diperlukannya motivasi yang kuat dalam terapi ini 

karena keinginan internal dapat mengubah 

perilaku, dibutuhkan terapis guna melatih dan 

memberikan proses dasar terapi. 

b. Kelebihan  

Kelebihan pada teknik cognitive restructuring 

adalah konselor mencoba menguraikan dan 

mengidentifikasi pikiran yang dapat merugikan 

bagi diri sendiri dan menunjukan kearah yang 

realita sehingga dapat membantu konseli 

menyelesaikan permasalahannya terkait dengan 

perilaku prokrastinasi akademik dalam proses 

pembelajaran di sekolah, terapi ini dapat 

dilakukan secara individu ataupun kelompok, 

fokus pada setiap sesi konseling pada masalah 

perilaku prokrastinasi akademik agar mengetahui 

tingkat pencapaian tujuan yang diharapkan.
50
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C. Prokrastinasi Akademik 

1. Pengertian Prokrastinasi Akademik 

Prokrastinasi akademik menurut Ferrari merupakan 

suatu kecenderungan untuk menunda dalam memulai 

maupun menyelesaikan kinerja secara keseluruhan untuk 

melakukan aktivitas lain yang tidak berguna, sehingga 

kinerja menjadi terhambat, tidak pernah menyelesaikan 

tugas dengan tepat waktu.
51

 Ghufron & Risnawita 

prokrastinasi akademik yaitu suatu penundaan yang 

dilakukan secara sengaja dan berulang-ulang dengan 

melakukan aktivitas lain yang tidak diperlukan dalam 

pengerjaan tugas.
52

 Ferrari menemukan bahwa orang yang 

suka menunda-nunda kronis memiliki kecepatan dan 

akurasi yang lebih rendah di bawah batasan waktu 

dibandingkan dengan kecepatan dan keakuratannya saat 

tidak di bawah batasan waktu. Temuan ini menunjukkan 

bahwa penunda bekerja lebih buruk, dari pada lebih baik, 

di bawah tekanan.
53

 

Nafeesa mengatakan bahwa prokrastinasi akademik 

dapat terjadi pada siapa saja tanpa memandang usia, laki-

laki maupun perempuan, dan status sebagai pekerja atau 

pelajar, tidak ada perbedaan diantaranya.
54

 Prokrastinasi 

akademik ialah kebiasaan atau tindakan menunda-nunda 

tugas sampai hari lain yang disebabkan oleh seorang yang 

tidak dapat membagi waktunya dengan tepat menurut 

proporsi yang sesuai dengan prioritas dan 
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kepentingannya.
55

 Prokrastinasi akademik atau penundaan 

diartikan sebagai kegiatan menunda yang disengaja dari 

yang diinginkan kegiatan bahkan individu menyadari itu 

dapat menyebabkan dampak buruk.
56

 

Prokrastinasi akademik atau penundaan itu sendiri 

berarti mereka lebih suka melayani besok atau lebih suka 

mengerjakan pekerjaannya besok. Seseorang yang 

mengalami kesulitan melakukan sesuatu dalam batas 

waktu yang telah ditentukan, seringkali pengalaman, 

mempersiapkan sesuatu secara berlebihan, dan gagal 

melaksanakan tugas dalam batas waktu yang telah 

ditentukan, dikatakan orang yang melakukan penundaan.
57

 

Lay dan Silverman mendefinisikan prokrastinasi 

akademik atau penundaan sebagai penundaan acting pada 

niat. Orang cenderung menghindari tugas yang mereka 

temukan tidak menyenangkan dan lebih suka terlibat 

dalam aktivitas yang ada lebih bermanfaat dalam jangka 

pendek dalam jangka panjang.
58

 Nitami, Daharnis, & 

Yusri prokrastinasi  akademik yaitu perilaku menunda 

untuk memulai tugas atau tugas untuk menyelesaikannya. 

Siswa yang melakukan prokrastinasi akademik akan 

menghambat prestasinya dalam belajar. Oleh karena itu, 

siswa yang melakukan prokrastinasi akademik akan 

mengalami kegagalan, hal ini karena tugas yang belum 
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selesai hingga batas waktu dan tugas selesai maka 

hasilnya tidak optimal.
59

 

Dalam perspektif islam perilaku prokrastinasi 

akademik juga dilarang. Allah SWT senantiasa menuntut 

kepada seluruh manusia agar selalu memanfaatkan waktu 

semaksimal mungkin dan mengisinya dengan berbagai 

amal dan perbuatan-perbuatan yang positif. Bukannya 

menunda-nunda pekerjaan atau tugas yang seharusnya 

bisa dikerjakan sekarang, tapi ditunda-tunda. Di Dalam 

Al-Qur’an banyak disebut ayat dalam redaksi yang 

menyeru manusia untuk lebih menghargai waktu, tidak 

menyia- nyiakannya dan mengisinya dengan ibadah. 

Sebagai firman Allah SWT dalam Al- Qur’an Surah Al-

Anbiya : 90 

                       

                 

              

Artinya: ”Maka kami memperkenankan doanya, dan kami 

anugerahkan kepada nya, Yahya dan kami jadikan 

istrinya dapat mengandung. Sesungguhnya mereka 

adalah orang-orang yang selalu bersegera dalam 

(mengerjakan) perbuatan-perbuatan yang baik dan 

mereka berdoa kepada kami dengan harap dan cemas. 

Dan mereka adalah orang-orang yang khusyu kepada 

kami.”  

( Q.S Al-Anbiya  : 90)
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Tafsir Jalalain mengenai surah Al-ANbiya ayat 90. 

Menjelaskan (Maka Kami memperkenankan doanya) 

yakni seruannya itu (dan Kami anugerahkan kepadanya 

Yahya) sebagai anaknya (dan Kami jadikan istrinya dapat 

mengandung) sehingga dapat melahirkan anak, padahal 

sebelumnya ia mandul. (Sesungguhnya mereka) para Nabi 

yang telah disebutkan tadi (adalah orang-orang yang 

selalu bersegera) mereka selalu bergegas-gegas (di dalam 

kebaikan-kebaikan) mengerjakan amal-amal ketaatan (dan 

mereka berdoa kepada Kami dengan mengharapkan) 

rahmat Kami (dan takut) kepada azab Kami. Dan mereka 

adalah orang-orang yang khusyuk kepada Kami) yakni 

merendahkan diri dan patuh di dalam beribadah.
61

 

Dijelaskan dalam kandungan ayat dan tafsir diatas 

bahwasanya tersebut kita diingatkan agar tidak menunda 

pekerjaan, ternyata di dalam agama pun kita dilarang 

untuk berperilaku menunda nunda. Kita semua tahu 

bahwa jika hal itu dilarang berarti tidak baik untuk diri 

kita. 

Berdasarkan penjelasan yang telah dipaparkan oleh 

para ahli diatas, penulis dapat menyimpulkan bahwa 

prokrastinasi akademik merupakan suatu tindakan di 

mana seseorang suka menunda-nunda pekerjaan seperti 

contohnya terdapat dari beberapa peserta didik kurang 

menyukai pelajaran gurunya, malas dikarenakan lebih 

suka melakukan aktivitas yang lebih menyenangkan, 

sehingga mereka melakukan penundaan. 

 

2. Bentuk-bentuk Prokrastinasi Akademik 

Ferrari, Johnson & McCown prokrastinasi akademik 

dibagi menjadi dua bentuk prokrastinasi, yaitu functional 

procrastination dan dysfunctional procrastination. 

Bentuk-bentuk tersebut dapat dijelaskan sebagai berikut: 
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a. Functional Procrastination. Penundaan mengerjakan 

tugas yang bertujuan untuk memperoleh lebih banyak 

informasi yang akurat dan lengkap sehingga tugas 

lebih sempurna. Contohnya, peserta didik merasa 

informasi yang didapatkan masih kurang dan terus 

mencari informasi yang lebih banyak dari berbagai 

sumber sehingga membuat peserta didik menunda 

untuk menyelesaikan tugas akademik. 

b. Dysfunctional Procrastination. Penundaan yang tidak 

bertujuan, penundaan ini tidak bermanfaat, berakibat 

buruk dan menimbulkan masalah. Dysfunctional 

dibagi menjadi berdasarkan tujuan dilakukannya 

penundaan, yaitu:  

1) Decisional procrastination merupakan suatu 

penundaan dalam pengambilan keputusan. 

Penundaan ini terjadi akibat kegagalan dalam 

mengidentifikasikan tugas, yang kemudian 

menimbulkan konflik dalam diri peserta didik, 

sehingga akhirnya seseorang tersebut menunda 

untuk memutuskan masalah. Contohnya, peserta 

didik tidak paham dengan tugas yang diberikan 

oleh guru dan tidak langsung memutuskan 

bertanya dengan teman yang lainnya sehingga 

tugas yang seharusnya dikerjakan menjadi 

tertunda. 

2) Avoidance procrastination merupakan suatu 

penundaan dalam perilaku yang tampak. 

Penundaan dilakukan sebagai suatu cara untuk 

menghindari tugas yang dirasa tidak 

menyenangkan dan sulit untuk dilakukan. 

Contohnya, peserta didik mendapatkan tugas 

matematika padahal peserta didik tidak menyukai 

pelajaran matematika. Hal tersebut membuat 



56 

peserta didik menunda untuk mengerjakan dan 

menyelesaikan tugas yang diberikan oleh guru.
62

 

 Dengan demikian, terdapat dua bentuk prokrastinasi 

akademik yaitu functional procrastination dan 

dysfunctional procrastination. Dysfunctional 

procrastination dibagi menjadi dua yakni decisional 

procrastination and avoidance procrastination. 

 

3. Ciri-ciri Prokrastinasi Akademik  

 Ferrari dkk. mengatakan bahwa sebagai suatu perilaku 

penundaan, prokrastinasi  akademik dapat 

termanifestasikan dalam beberapa indikator tertentu yang 

dapat diukur dan diamati dengan ciri-ciri sebagai berikut: 

a. Penundaan untuk memulai dan menyelesaikan tugas  

Penundaan untuk memulai maupun 

menyelesaikan tugas yang dihadapi sudah biasa 

dilakukan oleh seorang prokrastinator. Seseorang 

yang melakukan prokrastinasi tahu bahwa tugas yang 

dihadapi harus segera diselesaikan. Namun, dia 

menunda-nunda untuk memulai mengerjakan dan 

menyelesaikannya sampai tuntas ketika dia sudah 

mulai mengerjakannya. 

b. Keterlambatan dalam mengerjakan tugas  

Orang melakukan prokrastinasi memerlukan 

waktu yang lebih lama dari pada waktu yang 

dibutuhkan pada umumnya dalam mengerjakan tugas. 

Seorang prokrastinator menghabiskan waktu yang 

dimilikinya untuk mempersiapkan diri secara 

berlebihan, ataupun melakukan hal-hal yang tidak 

dibutuhkan dalam penyelesaian suatu tugas, tanpa 

memperhitungkan keterbatasan waktu yang 

dimilikinya. Terkadang tindakan tersebut 

mengakibatkan seseorang tidak berhasil 

menyelesaikan tugas secara tepat waktu. 
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c. Kesenjangan waktu antara rencana dan kinerja aktual  

 Seorang prokrastinator mempunyai kesulitan 

untuk melakukan sesuatu sesuai dengan batas waktu 

yang telah ditentukan sebelumnya. Seorang 

prokrastinator sering mengalami keterlambatan dalam 

memenuhi deadline yang telah ditentukan, baik oleh 

orang lain maupun rencana-rencana yang telah dia 

tentukan sendiri. Seseorang mungkin telah 

merencanakan untuk mulai mengerjakan tugas pada 

waktu yang telah ia tentukan sendiri, akan tetapi 

ketika saatnya tiba dia tidak juga melakukannya 

sesuai dengan apa yang telah direncanakan, sehingga 

menyebabkan keterlambatan maupun kegagalan untuk 

menyelesaikan tugas secara memadai. 

d. Melakukan aktivitas lain yang lebih menyenangkan  

Seorang prokrastinator dengan sengaja tidak 

segera melakukan tugasnya, akan tetapi menggunakan 

waktu yang dia miliki untuk melakukan aktivitas lain 

yang dipandang lebih menyenangkan dan 

mendatangkan hiburan, seperti membaca (koran, 

majalah, atau buku cerita lainnya), menonton, 

mengobrol, jalan, mendengarkan musik, dan 

sebagainya, sehingga menyita waktu yang dia miliki 

untuk mengerjakan tugas yang harus 

diselesaikannya.
63

 

 

4. Aspek-aspek Prokrastinasi Akademik 

Terdapat aspek prokrastinasi akademik yang 

mempengaruhi siswa. Aspek prokrastinasi akademik 

menurut Mustakim sebagai berikut: 

a) Perceived time, seorang yang gagal menepati janji 

jadwal pengumpulan tugas, lebih memikirkan saat ini 

dari pada waktu-waktu selanjutnya dan biasanya 

memiliki perilaku malas; 
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b) Intention-action, hubungan antara keinginan dan 

tindakan yang digambarkan dengan seorang siswa 

yang memiliki keinginan untuk mengerjakan namun 

tidak memiliki waktu; 

c) Emotional distress, menimbulkan perasaan cemas 

karena belum mengerjakan tugasnya dengan jangka 

waktu yang hampir habis; 

d) Perceived ability, merasa percaya terhadap diri sendiri 

bahwa dia mampu menyelesaikannya sendiri, diikuti 

dengan perasaan gelisah, takut, menyalahkan diri 

sendiri.
64

 

 

5. Faktor-faktor Yang Mempengaruhi Prokrastinasi 

Akademik 

Faktor-faktor yang mempengaruhi prokrastinasi 

akademik dibedakan menjadi dua macam, yaitu faktor 

internal dan faktor eksternal.  

a. Faktor Internal  

Faktor internal adalah faktor yang berasal dari dalam 

diri individu yang mempengaruhi prokrastinasi 

akademik. Faktor internal yang mempengaruhi 

prokrastinasi akademik meliputi kondisi fisik dan 

kondisi psikologis dari individu.  

1) Kondisi fisik individu  

Kondisi fisik individu berarti kondisi tubuh 

atau jasmani seseorang yang dapat dilihat dari 

kesehatannya. Anak yang kurang sehat, daya 

tangkap dan kemampuan belajarnya akan berbeda 

dengan anak yang sehat jasmaninya. Hal tersebut 

dapat berpengaruh terhadap prokrastinasi 

akademik. Ketika mendapat tugas, anak yang 

tidak sehat secara jasmani tidak dapat 

mengerjakan tugas dengan maksimal sehingga 

                                                             
64

 Dian Evelina Sahaya Ami, “Profil Karakter Prokrastinasi Akademik Pada 

Siswa SMP Dalam Pembelajaran Matematika.” 



59 

tugasnya tidak dapat terselesaikan sesuai dengan 

batas waktu yang telah ditentukan. 

2) Kondisi psikologis individu Kondisi 

Kondisi psikologis adalah suatu kondisi jiwa 

seseorang yang meliputi emosional, perasaan, 

sikap atau lain-lain yang berkaitan dengan kondisi 

psikologisnya. Menurut Milgram dalam M. Nur 

Ghufron dan Rini Risnawita sifat kepribadian 

individu yang turut mempengaruhi munculnya 

perilaku penundaan, yaitu sifat kemampuan sosial 

yang tercermin dalam self regulation dan tingkat 

kecemasan dalam berhubungan sosial. 

b. Faktor Eksternal  

Faktor eksternal, yaitu faktor-faktor yang berasal dari 

luar diri individu yang mempengaruhi prokrastinasi 

akademik. Faktor eksternal yang mempengaruhi 

prokrastinasi akademik meliputi gaya pengasuhan 

orang tua dan kondisi lingkungan. 

1) Gaya pengasuhan orang tua  

Hasil penelitian Ferrari dan Ollivete dalam M. 

Nur Ghufron dan dan Rini Risnawita, menemukan 

bahwa gaya pengasuhan otoriter ayah 

menyebabkan munculnya kecenderungan perilaku 

prokrastinasi yang kronis pada subyek penelitian 

anak perempuan, sedangkan gaya pengasuhan 

otoritatif ayah menghasilkan anak perempuan 

yang bukan prokrastinator. Ibu yang memiliki 

kecenderungan melakukan avoidance 

procrastination menghasilkan anak perempuan 

yang memiliki kecenderungan untuk melakukan 

avoidance procrastination pula. 

2) Kondisi lingkungan  

Prokrastinasi akademik banyak terjadi pada 

lingkungan yang lenient yaitu pada kondisi 

lingkungan yang rendah pengawasan daripada 

kondisi lingkungan yang penuh pengawasan. 

Seseorang cenderung akan mengerjakan tugas 
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apabila ada yang mengawasi, begitu juga 

sebaliknya jika tidak ada yang mengawasi, 

seorang individu akan lebih bebas untuk 

mengerjakan tugas kapan saja.
65

 

 

6. Dampak Negatif Perilaku Prokrastinasi Akademik 

Dari beberapa uraian menurut para ahli diatas, sudah 

pasti perilaku prokrastinasi akademik memiliki dampak 

negatif. Menurut Burka dan Yuen, prokrastinasi 

mengganggu dalam dua hal diantaranya: (1) Prokrastinasi 

menciptakan masalah eksternal, seperti menunda tugas 

dan membuat diri kita tidak maksimal dalam mengerjakan 

tugas sehingga kita mendapatkan peringatan oleh guru di 

sekolah; (2) Prokrastinasi menimbulkan suatu masalah 

internal, seperti kurangnya percaya diri, perasaan cemas 

merasa bersalah hingga berujung penyesalan.
66

 

Prokrastinasi akademik dapat menurunkan peserta 

didik untuk merespon dengan menunda pekerjaan 

akademik. Tingkah lakunya juga bisa terjadi karena 

meniru perilaku orang lain, misalnya ketika seorang 

peserta didik tahu peserta didik lain belum mengerjakan 

tugas akademik, siswa tersebut juga akan mengerjakannya 

hal yang sama. 
67

 

Berdasarkan pendapat menurut para ahli diatas, 

peneliti menyimpulkan bahwa dampak negatif dari 

perilaku prokrastinasi akademik peserta didik dibagi 

menjadi dua yaitu dampak negatif eksternal dan dampak 

negatif internal. Dampak negatif eksternal dari perilaku 
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prokrastinasi akademik seperti peserta didik tidak bisa 

mengerjakan tugas dengan baik dan maksimal, sedangkan 

dampak negatif internal dari perilaku prokrastinasi peserta 

didik merasakan kecemasan yang timbul di dalam dirinya, 

perasaan bersalah sehingga pada saat mereka mengerjakan 

tugas sekolah merasa takut gagal. 

 

 

D. Pengaruh Konseling Kelompok dengan Teknik Cognitive 

Restructuring dalam Mengurangi Prokrastinasi Akademik 

Peserta Didik 

Peserta didik menghadapi berbagai macam 

permasalahan dalam menjalani keseharian dalam kegiatan 

yang ada di sekolah atau dalam kegiatan akademik yang 

ada di sekolahan. Salah satu permasalahan yang dihadapi 

peserta didik yaitu prokrastinasi akademik. Prokrastinasi 

akademik merupakan suatu bentuk tindakan untuk 

menunda dalam mengerjakan tugas akademik yang 

dilakukan secara sengaja dan menimbulkan perasaan tidak 

nyaman pada pelakunya sehingga akan berakibat 

mengurangi kinerja akademik. Prokrastinasi akademik 

terkadang terlihat biasa saja dan wajar karena sudah 

menjadi kebiasaan peserta didik, padahal prokrastinasi 

akademik merupakan suatu hal yang dapat merugikan 

bagi peserta didik karena prestasi yang rendah dapat 

menjadi efek buruk bagi peserta didik yang melakukan 

prokrastinasi akademik tersebut.  

Prokrastinasi akademik yang dilakukan oleh peserta 

didik terdapat faktor-faktor yang mempengaruhinya 

antara lain keengganan untuk tugas, khawatir akan 

kegagalan, suasana hati (mood), pemberontakan, masalah 

pengaturan waktu, impuls dari gangguan, faktor 

lingkungan, dan menikmati kerja dibawah tekanan. Ciri-

ciri peserta didik yang melakukan prokrastinasi akademik 

yaitu menunda untuk memulai dan menyelesaikan tugas, 

keterlambatan dalam mengerjakan tugas, adanya 

kesenjangan waktu antara rencana dan kinerja aktual, 
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serta melakukan aktivitas yang lebih menyenangkan.
68

 

Prokrastinasi dapat terjadi pada enam area akademik yaitu 

tugas mengarang, belajar dalam menghadapi ujian, 

membaca buku penunjang, tugas-tugas administratif 

penunjang proses belajar, menghadiri pertemuan, dan 

kinerja akademik secara keseluruhan. Peserta didik sering 

menunda-nunda tugas yang diberikan oleh guru, karena 

peserta didik sering beranggapan bahwa menunda tugas 

adalah hal yang wajar. Pemikiran tersebut termasuk dalam 

pikiran yang irasional. Pikiran irasional dalam lingkup 

konseling dapat diatasi dengan menggunakan teknik 

cognitive restructuring. 

Konseling kelompok memanfaatkan dinamika 

kelompok untuk membahas berbagai macam topik yang 

berguna bagi pengembangan pribadi dan pemecahan 

masalah peserta didik terutama prokrastinasi akademik. 

Konseling kelompok dengan teknik cognitive 

restructuring didasarkan pada pendekatan kognitif-

perilaku dan dinilai dapat membantu peserta didik dengan 

permasalahan prokrastinasi akademik. Karena teknik 

cognitive restructuring ini dirancang untuk membantu 

mencapai respon emosional yang lebih baik dengan 

mengubah kebiasaan buruk peserta didik dan membantu 

untuk mengubah pikiran negatif menjadi positif, serta 

untuk menumbuhkan harapan dan keyakinan baru melalui 

cara berpikir individu yang positif dalam menghilangkan 

perilaku tidak wajar seperti prokrastinasi akademik. 

Konseling kelompok dengan teknik cognitive 

restructuring dilakukan dengan menunjukkan keyakinan 

irasional yang dimiliki peserta didik kemudian 

mempertentangkan bahwa dengan teknik ini peserta didik 

akan lebih bisa menyadari bahwa perilaku prokrastinasi 
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akademik yang terjadi pada dirinya terjadi atas dasar 

keyakinan irasional yang dimiliki.  

Teknik cognitive restructuring adalah sebuah 

metode dalam teori kognitif perilaku yang memusatkan 

perhatian pada upaya mengubah pikiran yang rasional ke 

dalam pikiran rasional. Dengan cara menerapkan langkah- 

langkah dalam menggunakan teknik cognitive 

restructuring yaitu mengidentifikasikan pikiran dan 

masalah yang dialami oleh peserta didik, mengubah 

pikiran negatif menjadi positif dengan cara meminta 

peserta didik untuk mengidentifikasikan pikiran yang 

muncul apakah rasional atau irrasional, dan menerapkan 

penguatan positif kepada peserta didik dengan cara 

mengulang-ulang kembali pertanyaan positif serta untuk 

menumbuhkan harapan dan keyakinan baru melalui cara 

berpikir individu yang positif dalam menghilangkan 

perilaku tidak wajar seperti prokrastinasi akademik. 

Konseling kelompok dengan teknik cognitive 

restructuring dilakukan dengan menunjukkan keyakinan 

irasional yang dimiliki peserta didik kemudian 

mempertentangkan bahwa dengan teknik ini peserta didik 

akan lebih bisa menyadari bahwa perilaku prokrastinasi 

akademik yang terjadi pada dirinya terjadi atas dasar 

keyakinan irasional yang dimiliki.
69

 

 

E. Kerangka Berpikir 

Sugiyono mengatakan “Kerangka pemikiran merupakan 

sintesa tentang hubungan antara variabel yang disusun dari 

berbagai teori yang telah dideskripsikan.
70

 Kerangka 

pemikiran dalam penelitian ini adalah dengan teknik cognitive 

restructuring untuk mengurangi perilaku prokrastinasi 
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akademik pada peserta didik, karena penggunaan teknik 

cognitive restructuring dapat membantu peserta didik untuk 

mengubah pemikiran irasional menjadi pemikiran yang 

rasional. Kerangka berpikir dalam penelitian ini adalah: 

1. Karakteristik prokrastinasi akademik yaitu menunda untuk 

memulai dan menyelesaikan tugas-tugas terlambat dalam 

mengerjakan dan mengumpulkan tugas, kesulitan untuk 

melakukan sesuatu sesuai batas waktu yang sudah 

ditentukan. 

2. Penyebab melakukan prokrastinasi akademik yaitu 

memiliki sifat-sifat ketergantungan, kesulitan mengambil 

keputusan, dan prestasi belajar rendah. 

3. Adapun penggunaan layanan konseling kelompok dengan 

teknik cognitive restructuring untuk mengurangi perilaku 

prokrastinasi akademik. 

4. Terdapat langkah-langkah dari penggunaan layanan 

konseling kelompok dengan teknik cognitive restructuring 

untuk mengurangi perilaku prokrastinasi akademik sebagai 

berikut: (a) Identifikasi pikiran-pikiran dan masalah yang 

sedang dialami peserta didik; (b) mengubah pikiran negatif 

peserta didik menjadi pikiran positif; (c) menerapkan 

penguatan positif pada peserta didik. 

5. Tujuan dari penggunaan layanan konseling kelompok 

dengan teknik cognitive restructuring untuk mengurangi 

perilaku prokrastinasi akademik sebagai berikut: (a) 

membantu peserta didik untuk mengubah kebiasaan yang 

lebih positif dengan cara menjadikan sadar akan 

pikirannya; (b) mengubah mindset peserta didik; (c) 

mengeksplorasikan ide dan mengubah ide tentang diri dan 

lingkungan. 
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Berikut akan digambarkan kerangka penelitian dalam penelitian 

ini: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

Gambar 2.1 

Kerangka Penelitian 
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F. Pengajuan Hipotesis 

Sugiyono mengatakan hipotesis merupakan jawaban 

sementara terhadap rumusan masalah penelitian, di mana 

rumusan masalah penelitian telah dinyatakan dalam bentuk 

pertanyaan. Hipotesis dikatakan sementara karena jawaban 

yang diberikan baru didasarkan pada teori.
71

 

Berdasarkan pengertian tersebut hipotesis adalah jawaban 

yang sementara dan kebenarannya masih harus diungkap atau 

diuji kebenarannya. Hipotesis yang akan diuji dinamakan 

hipotesis nol (Ho) dan hipotesis alternatif (Ha). Hipotesis nol 

(Ho) diartikan dengan tidak adanya ukuran antara ukuran 

populasi dengan ukuran sampel. Sementara yang dimaksud 

dengan hipotesis alternatif (Ha) ialah hipotesis yang 

menunjukkan adanya perbedaan antara populasi dengan data 

sample.  

Adapun Hipotesis dalam penelitian “Apakah ada 

penurunan prokrastinasi peserta didik dengan menggunakan 

konseling kelompok dengan Teknik Cognitive Restructuring 

SMA Negeri 4 Bandar Lampung.  

Adapun rumusan uji hipotesisnya adalah:  

 

Ho :μ1 = μ0 

Ha :μ1≠μ0 

 

Dimana: 

Ho =  Konseling kelompok dengan teknik cognitive 

restructuring tidak berpengaruh dalam mengurangi 

perilaku prokrastinasi akademik peserta didik di SMA 

Negeri 4 Bandar Lampung. 

Ha =  Konseling kelompok teknik cognitive restructuring 

berpengaruh dalam mengurangi perilaku prokrastinasi 

akademik peserta didik di SMA Negeri 4 Bandar 

Lampung 
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μ1 =  Perilaku prokrastinasi akademik peserta didik 

sebelum pemberian konseling kelompok teknik 

cognitive restructuring 

μ0 =  Perilaku prokrastinasi peserta didik setelah pemberian 

konseling kelompok teknik cognitive restructuring 

 

Untuk pengujian hipotesis, selanjutnya t (thitung), 

dibandingkan dengan  nilai –t dari tabel distribusi t (ttabel). 

Cara penentuan nilai t tabel  didasarkan pada  taraf 

signifikansi tertentu (misal a = 0,05) dan dk = n-1. Kriteria 

pengujian  hipotesis untuk uji satu pihak kanan yaitu:  Tolak 

H0, jika t hitung > t tabel dan  Terima H0,  jika t hitung < t 

tabel
72
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