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MOTTO 
 

 فإَِذاَ فرََغْتَ فاَنْصَبْ 
Artinya : apabila kamu telah selesai mengerjakan suatu urusan maka kerjakanlah 

dengan sungguh-sungguh urusan yang lain. 

(Q.S Al-insyiroh : 7) 

رْ  رْ وَ لََ تعُسَ ِّ  الَلَّهُمَّ يسَ ِّ
( Ya Allah Permudahkanlah jangan engkau persulit ) 

“Dibalik Keyakinan Pasti Ada Keajaiban” 

Someday, you will be the best version of you !!  
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ABSTRACT 
 

Fitri, Nadia, Iftitakhul. 2022. The Effectiveness of Self Management Technique 

Guidelines for Reducing Academic Procrastination of Mts Al-Rosyid Students. 

Thesis, Guidance and Counseling Study Program, Faculty of Teacher Training and 

Education, University of Nahdlatul Ulama Sunan Giri. Supervisor (1) Vesti Dwi 

Cahyaningrum, M.Pd., (2) Dr. Yunita Dwi Setyoningsih, S.Psi, M.Pd. 

Keywords: Academic Procrastination, Self Management. 

 Academic procrastination is a negative behavior of students by delaying 

school assignments or work that has been given by the subject teacher, students 

prefer to postpone work by continuing to play on their cellphones until they forget 

that they have assignments. Academic procrastination has 5 indicators, including, 

(1) There is a delay in starting or completing work on the current task at hand, (2) 

Delay in completing assignments, (3) Time gap between planned and actual 

performance , (4) Performing other activities which is more fun.Based on the above 

problems, it is necessary to have a technique to reduce the above problems, namely 

self-management techniques which are considered effective to reduce students' 

academic procrastination. Self management is a self-management technique that 

seeks to enable individuals to plan, focus, and evaluate the activities carried out. 

This study uses a quantitative method with a true experimental design. The research 

consisted of 26 students who were divided into 2 groups, 13 students in the 

experimental group and 13 students in the control group. The 13 experimental group 

students were given treatment for 6 meetings according to the manual for self-

management techniques to reduce academic procrastination.Based on the post-test 

results of 26 students, there were significant differences between the 2 groups, with 

the experimental group average of 74.0% and the control group's average result 

being 85.7%. From the post-test results, it can be concluded that the self-

management technique guide is effective in reducing students' academic 

procrastination. 

 



 

 

ABSTRAK 
 

Fitri, Nadia, Iftitakhul. 2022. Keefektifan Panduan Teknik Self Management Untuk 

Mengurangi Prokratinasi Akademik Siswa Mts Al-Rosyid. Skripsi, Program Studi 

Bimbingan Dan Konseling Fakultas Keguruan Dan Ilmu Pendidikan Universitas 

Nahdlatul Ulama Sunan Giri. Pembimbing (1) Vesti Dwi Cahyaningrum, M.Pd., 

(2) Dr. Yunita Dwi Setyoningsih, S.Psi, M.Pd. 

Kata Kunci : Prokrastinasi Akademik, Self Management. 

Prokrastinasi akademik adalah adalah perilaku negatif siswa dengan 

menunda tugas atau pekerjaan sekolah yang sudah diberikan guru mata pelajaran 

dan siswa lebih memilih menunda pekerjaan dengan terus bermain ponsel hingga 

lupa bahwa dirinya memiliki tugas. Prokrastinasi akademik memilki 5 indikator, 

diantaranya, (1) Adanya penundaan dalam memulai atau menyelesaikan pekerjaan 

pada tugas yang saat ini dihadapi, (2) Keterlambatan dalam menyelesaikan tugas, 

(3) Kesenjangan waktu antara rencana dan kinerja aktual, (4) Melakukan aktivitas 

lain yang lebih menyenangkan. Berdasarkan masalah diatas, perlu adanya sebuah 

teknik untuk mengurangi permasalahan diatas yaitu teknik self management yang 

dianggap efektif untuk mengurangi prokrastinasi akademik siswa. Self management 

merupakan merupakan teknik pengelolaan diri yang berupaya agar individu dapat 

melakukan perencaan, pemusatan perhatian, dan evaluasi terhadap aktivitas yang 

dilakukan. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain true 

eksperimen. Adapun penelitian berjumlah 26 siswa yang terbagi menjadi 2 

kelompok, 13 siswa kelompok eksperimen dan 13 siswa kelompok kontrol. 13 

siswa kelompok eksperimen diberikan treatmen selama 6 pertemuan sesuai dengan 

buku panduan teknik self management untuk mengurangi prokrastinasi akademik. 

Berdasarkan hasil post-test dari 26 siswa terdapat perbedaan yang signifikan antara 

2 kelompok, dengan rata-rata kelompok eksperimen 74,0% dan hasil rata-rata 

kelompok kontrol 85,7%. Dari hasil post-test dapat ditarik kesimpulan bahwa 

panduan teknik self management efektif untuk mengurangi prokrastinasi akademik 

siswa. 
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