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Abstract: This study aims to determine the effectiveness of behavioral 

counseling with self management techniques to improve the self achievement 

of class X students of SMA N 4 Singaraja. Experimental research using 

pretest-postet Control Group Design. The population of this research is the X 

grade students of SMA N 4 Singaraja. The research sample consisted of 77 

students. The technique used in sampling is through purposive sampling 

technique, 39 students were assigned as an experimental group namely class X 

IBB 1 and 38 students were the control group namely class X IPS 1. The data 

of this study were analyzed by independent sample t-test using JASP software 

application and d'Cohen to find out the level of effectiveness. The results 

obtained t = 24.95, p <0.05. Effect Size (ES) testing showed high 

effectiveness = (ES 5.69). These results prove that behavioral counseling with 

self management techniques is effective for improving the self achievement of 

class X students of SMA N 4 Singaraja. For this reason, BK teachers use 

behavioral counseling with self-management techniques to improve self-

assessment in class X students of SMA Negeri 4 Singaraja. 
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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui keefektivitasan konseling 

behavioral dengan teknik self management untuk meningkatkan self 

achievement siswa. Penelitian eksperimen menggunakan pretest-postet 

Control Group Desain. Populasi penelitian ini adalah siswa. Sampel 

penelitian ini terdiri dari 77 siswa. Teknik yang digunakan dalam 

pengambilan sampel yaitu melalui teknik purposive sampling, 39 siswa di 

tetapkan sebagi kelompok eksperimen yaitu kelas X IBB 1 dan 38 siswa 

merupakan kelompok kontrol yaitu kelas X IPS 1. Data penelitian ini 

dianalisis dengan independent sampel t-test menggunakan aplikasi software 

JASP dan d’Cohen untuk mengetahui tingkat keefektifan. Hasil penelitian 

mendapatkan t = 24.95, p < 0.05. Pengujian Effect Size (ES) menunjukkan 

keefektifan yang tinggi = (ES 5.69 ). Hasil tersebut membuktikan bahwa 

konseling behavioral dengan teknik self management efektif untuk 

meningkatkan self achievement siswa. Untuk itu kepada guru BK 

menggunakan konseling behavioral dengan teknik self management untuk 

meningkatkan self aschievment pada siswa. 

Kata Kunci: Konseling Behavioral, teknik self management, self 

achievement. 
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Pendahuluan   

Dalam bidang akademis , prerstasi merupakan suatu tingkat khusus dalam perolehan yang 

dinilai oleh para guru,  melalui tes yang dilakukan , karenyanya tidak mengherankan lagi jika 

siswa memiliki motivasi berprestasi yang tinggi cenderung suksek dalam melaksanakan 

tugas-tugas, sebaliknya pada sisswa yang memiliki motivasi berprestasi yang rendah , maka 

siswa tersebut cenderung sulit menyelasaikan tugas-tugasnya denngan baik disekolah 

(Sepfitri, 2011) 

 Berdasarkan hasil pengamatan yang dilakukan oleh penulis terdapat 35% siswa 

nampak memiliki gejala seperti tugas tidak selesai dengan baik, menunda-nunda pekerjaan, 

dan tugas yang dikerjakan tidak selesai dan sebanyak 65% siswa nampak memiliki gejala 

seperti menyelesaikan tugas dengan baik dan berhasil, menyelesaikan  tugas dengan keahlian 

dan usaha, dan mengerjakan tugas dengan baik dan melebihi dari siapapun. Untuk dapat 

mengintervensi fenomena tersebut dapat dilakukan dengan beberapa pendekatan yaitu 

pendekatan pendidikan dan pendekatan bimbingan dan konseling . Dari kedua pendekaan 

tersebut di atas peneliti memilih pendekatan bimbingan dan konseling. 

 Salah satu upaya untuk membantu siswa dalam menghadapi permasalahan yang terkait 

dengan self achievement rendah yaitu melalui layanan konseling behavioral dengan teknik 

self management. Sehingga digunakanlah konseling behavioral dengan teknik self 

management yang bertujuan untuk membantu siswa dalam meningkatkan self achievement. 

Pembahasan :  

1.1 Self Achievment  

Achievement  adalah kebutuhan untuk mencapai sebuah prestasi yang dapat dilalui dalam 

proses belajara, atau sebuah prestasi yang didapatkan dalam sebuah usaha,keahlian  atau 

keterampilan yang dimiliki oleh setiap individu (Dharsana, 2015). Berdasarkan definisi 

diatas self achievement memiliki 3 indikator yaitu: (1) mampu mengerjakan tugas dengan 

baik dan akan berhasil, (2) mampu mengerjakan tugas dengan keahlian serta usaha, (3) 

mampu mengerjakan tugas yang melebihi dari siapapun. 

 

2.2 Konseling Behavioral 

Pada hakekatnya teori behaviora adalah membentuk perilaku individu melalui 

modivikasi sesuai dengan periaku yang diharapkan. Dengan demikian dapat dikatakan bahwa 

konseling behavioral adalah upaya membentuk perilaku pembentukan kebiasaan yang 

berulang-ulang melalui setimulus yang dikondisikan sehingga perilaku tersebut dapat 

terbentuk dalalam waktu yang ditentukan (Sulthon, 2018). 

Konseling behavior berfokus pada tingkahlaku, seperti yang diungkapkan oleh Corey 

(2005) tujuan utama terapi perilaku atau behavioristik adalah kondisi – kondisi bagi proses 

belajar dimana tujuannya adalah untuk memperoleh perilaku baru, mengeliminasi perilaku 

yang maladaptif dan memperkuat serta mempertahankan perilaku yang diinginkan. Sehingga 
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dalam perkemban- gannya, siswa dapat belajar untuk mengurangi bahkan menghilangkan 

perilaku maladaptif berupa rendahnya motivasi berprestasi pada siswa untuk lebih 

ditingkatkan dengan cara yang lebih baik serta lebih bertanggung jawab atas dirinya sendri 

secara mandiri. Konselor kemudian membantu klien untuk mengubah pikiran maladaptif 

menjadi lebih adaptif (Dharsana, Suarni, Sudarsana, Paramartha, & Ahmad, n.d.) 

2.3 Tujuan dan Kegunaan Konseling Behavioral  

Menurut Corey (1986) tujuan pendekatan behavioristik adalah sebagai refleksi masalah 

konseli, dasar pemilihan dan penggunaan strategi konseling dan sebagai kerangka untuk 

menilai hasil konseling. Karakateristik pendekatan behavioristik yang dikemukakan oleh 

Eysenck, adalah pendekatan tingkah laku yang ; 

a. Didasarkan pada teori yang dirumuskan secara tepat dan konsisten yang 

mengarah kepada kesimpulan yang dapat diuji. 

b. Berasal dari hasil penelaahan eksperimental yang secara khusus direncanakan 

untuk menguji teori-teori dan kesimpulannya. 

c. Memandang simptom sebagai respons bersyarat yang tidak sesuai (un-adaptive 

conditioned responses) 

d. Memandang simptom sebagai bukti adanya kekeliruan hasil belajar 

e. Memandang bahwa simptom-simptom tingkah laku ditentukan berdasarkan 

perbedaan individual yang terbentuk secara conditioning dan autonom sesuai 

dengan lingkungan masing-masing 

f. Menganggap penyembuhan gangguan neurotik sebagai pembentukan 

kebiasaan (habit) yang baru 

g. Menyembuhkan simptom secara langsung dengan jalan menghilangkan respon 

bersyarat yang keliru dan membentuk respon bersyarat yang diharapkan 

h. Menganggap bahwa pertalian pribadi tidaklah esensial bagi penyembuhan 

gangguan neurotik, sekalipun untuk hal-hal tertentu yang kadang-kadang 

diperlukan. 

2.4 Teknik Self-Management  

Self- Management adalah teknik yang digunakan untuk mebentuk perilaku individu 

dengan cara memberikan tanggung jawab pada individu dalam mengarahkan perubahan 

perilakunya sendiri untuk mencapai  kemajuan diri (Indryaningsih, 2014). 

2.5 Tujuan Self-Management 

Tujuan Self-Manajement menurut (Budiman, 2005). 

a. Memberikan peran yang lebih aktif pada siswa dalam proses konseling.  

b. Keterampilan siswa dapat bertahan sampai di luar sesi konseling.  

c. Perubahan yang mantap dan menetap dengan arah prosedur yang tepat.  

d. Menciptakan keterampilan belajar yang baru sesuai harapan.  

e. Siswa dapat mempola perilaku, pikiran, dan perasaan yang diinginkan. 

https://ejournal.undiksha.ac.id/index.php/JJBK/index
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Berdasarkan uraian tujuan self-management diatas dapat disimpulkan bahwa tujuan 

dari teknik self-management adalah agar dapat menciptakan ketrampilan belajar yang mandiri 

dan dapat mengelola perilaku,pikiran dan perasaan dirinya yang diinginkan untuk dapat 

menjadi perilaku yang adaptif.  

2.6 Teknik Konseling Self-Management 

 Konseling merupakan proses komunikasi bantuan yang amat penting.  Diperlukan 

model yang dapat menunjukkan kapan dan bagaimana konselor melakukan intervensi kepada 

klien. Konseling memerlukan keterampilan (skill) pada pelaksanaanya. 

 Teknik konseling berarti seperangkat aturan dan upaya untuk menjalankan praktek 

bantuan berdasarkan teori dan keterampilan konseling. Teknik konseling self-management 

merupakan seperangkat aturan dan upaya untuk menjalankan praktek bantuan profesional 

terhadap individu agar mereka dapat mengembangkan potensi dan memecahkan setiap 

masalahnya dengan mengimplementasikan seperangkat prinsip atau prosedur yang meliputi 

pemantauan diri (self-monitoring), reinforcement yang positif (self-reward), perjanjian 

dengan diri sendiri (self-contracting), penguasaan terhadap ransangan (stimulus control) dan 

merupakan keterkaitan antara teknik cognitive, behavior, serta affective dengan susunan 

sistematis berdasarkan kaidah pendekatan cognitive-behavior therapy, digunakan untuk 

meningkatkan keterampilan dalam proses pembelajaran yang diharapkan. Secara aplikatif, 

dapat digunakan pada layanan konseling individual maupun kelompok sesuai dengan 

kebutuhan (Budiman, 2005). 

 

2.7 Langkah-langkah self management 

Adapun tahap-tahap pelaksanaan self-management (pengelolaan diri) dari (Chotim, 

2016)dalah sebagai berikut: 

a. Self- monitoring (monitor diri) atau observasi diri 

b. Self-evaluation (evaluasi diri) 

c. Self-reinfocement (pemberian penguatan, penghapusan atau hukuman) Self-reward 

(penghargaan diri yang positif) 

d. Mengatur lingkungan Pada tahap ini lingkungan perlu diatur, sehingga dapat 

mengurangi atau meniadakan prilaku-prilaku yang memungkinkan mendapatkan 

pengukuhan segera. 
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Metode 

 Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah rancangan penelitian 

“eksperimen semu dengan pretest-postest control group dsign. Dalam pengambilan sampel, 

teknik yang digunakan adalah purposive sampling. Adapun yang dimaksud dengan purposive 

sampling yaitu teknik untuk menentukan sampel penelitian dengan beberapa pertimbangan 

tertentu yang bertujuan agar data yang diperoleh nantinya bisa lebih representative 

(sugiyono,2010). Penelitian ini mengambil jumlah sampel siswa yang menunjukkan criteria 

self achievement sedang maupun rendah sebanyak 35% orang siswa. Untuk mengumpulkan 

data tentang self achievement siswa dan untuk memperoleh data yang akurat maka penelitian 

ini menggunakan teknik pengumpulan data beserta masing-masing perangkat pengumpulan 

datanya yaitu (1) Kuesioner, (2) Metode Observasi, (3) Metode Wawancara, dan (4) Buku 

Harian.  

Hasil dan Pembahasan 

  

 Data yang digunakan dala penelitian ini di dapatkan dari data  hasil kuesioner self 

achievement pada kelas eksperimen yaitu kelas X IBB 1 dan kelas kontrol yaitu kelas X IPS 1 

dengan mengambil tahap pretes dan juga postes. Kemudian data pretest dan postes dari hasil 

kuesioner tersebut di analisis dengan uji-t untuk mecari perbedaan antara postes eksperimen 

dan postes kontrol. Proses perhitungan uji-t dalam penelitian ini menggunakan aplikasi JASP. 

Untuk mencari efektivitas dilanjutkan dengan menggunakan sumus effect size. 

 

Uji-t 

  

 Untuk mengukur perbedaan antara kelas kontrol dan eksperimen dalam penelitian ini 

digunakan uji-t. Berdasarkan uji-t yang dilakukan peneliti didapatkan thit sebesar 24.95 dengan 

signifikansi < 0.05 Uji T dilaksanakan dengan menggunakan perhitungan manual yaitu 

dengan menggunakan aplikasi JASP. Dengan rincian seperti yang diuraikan di bawah ini pada 

tabel 1.  

Tabel 1 Independent Samples T-Test 

 
 t  df  p  Cohen's d  

Skor Self Achievment   24.95   75   < .001    5.69  

Note.  Student's t-test.  

ᵃ Levene's test is significant (p < .05), suggesting a violation of the equal 

variance assumption  
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 Berdasarkan hasil analisi yang dilakukan oleh peneliti didapatkan hasil bahwa 

konseling behavioral teknik self management efektif untuk meningkatkan self achievement 

siswa kelas X SMA N 4 Singaraja, yang di lihat dari hasil analisis nilai effect size 

menunjukkan bahwa nilai effect size didapatkan sebesar 5,69 > 0,50 maka HO ditolak dan H1 

diterima yang berarti konseling behavioral teknik self management efeftif untuk 

meningkatkan self achievement siswa kelas X SMA N 4 Singaraja.  

Kesimpulan 

 Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan pada bab sebelumya dinyatakan bahwa 

hipotesis penelitian yang diajukan diterima berdasrkan tarf signifikansi 5% (0,05), dapat 

disimpulkan bahwa hasil penelitian ini menunjukkan bahwa self achievement siswa yang 

mengikuti konseling behavioral menggunakan teknik self management lebih meningkat dari 

pada yang berada pada kelompok kontrol. Berdasarkan pernyataan ini dapat kita katakana 

bahwa konseling behavioral menggunkan teknik self management efektif diterapkan di 

sekolah. Penerapan konseling behavioral menggunakan teknik self management berimplikasi 

terhadap perencanaan dan pengembangan model layanan bimbingan konseling dalam hal 

teknik dan prosedur pemberian layanan yang diberikan kepada konseli.  

 Dari hasil penelitian, maka diperoleh hasil yaitu ditemukan bahwa layanan bimbingan 

konseling akan lebih efektif jika konseli dalam pelaksanaan layanan difasilitasi dengan 

konseling behavioral menggunakan teknik self management.  
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