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MOTTO 

 “Hai orang-orang beriman, bersabarlah kamu dan kuatkanlah kesabaranmu dan 

tetaplah bersiap siaga dan bertaqwalah kepada Allah, supaya kamu beruntung.”  

 (Q.S. Al-Imran: 200) 

 

PERSEMBAHAN 

 

Untuk Ibuku, bapakku, suamiku dan anakku 

  



 

v 
 

KATA PENGANTAR 

Puji syukur penulis ucapkan kehadirat Allah SWT yang telah memberikan 

Rahmat, Taufi’ dan Hidayahnya sehingga penulis dapat menyelesaikan tugas 

skripsi ini dengan Judul “Keefektifan Bimbingan Kelompok dengan Teknik Self 

Talk untuk Menurunkan Prokrastinasi Akademik Kelas VII MTs Asy-Syukuriyah 

Payaman”. Sholawat dan salam tercurahkan kepada junjungan kita Nabi 

Muhammad SAW yang telah memberi risalah islam yakni ilmu pengetahuan, 

khususnya pada ilmu islam yang dapat menjadi bekal hidup kita di dunia maupun 

dikahirat kelak. 

 Dari hasil penelitian ini prosesnya tidaklah mudah karena ada hambatan 

namun berkat kuasa Tuhan dan semangat, akhirnya skripsi ini bisa terselesaikan 

dan sudah pasti karena berkat dukungan dari semuanya, oleh karena itu penulis 

mengucapkan banyak terima kasih kepada : 

1. H. M. Jauharul Ma’arif M. Pd.I., selaku Rektor Universitas Nahdlatul 

Ulama Sunan Giri Bojonegoro, yang telah memberikan izin untuk 

menempuh studi di UNUGIRI. 

2. Astrid Chandra Sari, M. Pd., Dekan Fakultas Keguruan dan Ilmu 

Pendidikan yang telah memberikan ijin untuk penelitian. 

3. Zeti Novitasari, M. Pd., Ketua Program Studi Bimbingan dan Konseling 

Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan di UNUGIRI,  yang telah 

memberikan ijin untuk penelitian. 

4. Ulvina Rachmawati, M. Pd., selaku Dosen Pembimbing I yang telah 

memberikan banyak pengarahan kepada penulis dalam menyelesaikan 

tugas skripsi ini. 

5. M. Iqbal Tawakkal, M. Pd., selaku dosen pembimbinga II yang telah 

memberikan banyak membimbingan, mengarahkan, dan kritikan kepada 

penulis dalam menyelesaikan skripsi ini. 



 

vi 
 

 

  



 

vii 
 

ABSTRACT 

 

Rahayu, A. 2022. The Effectiveness of Group Guidance with Self Talk Techniques 

to Reduce Academic Procrastination for Class VII MTs Asy-Syukuriah Payaman. 

Thesis of the Department of Guidance and Counseling, Faculty of Teacher 

Training and Education, Nahdlatul Ulama University Sunan Giri. Main Advisor 

Ulvina Rachmawati, M.Pd., and Assistant Advisor M. Iqbal Tawakkal M, Pd. 

Keywords: academic procrastination, group guidance, self talk technique 

 

Academic procrastination is a negative behavior of students procrastinating or 

not completing school assignments in a timely manner. There are 4 aspects of 

academic procrastination, namely: delays in starting and completing assignments, 

delays in doing assignments, time gaps between planning actual performance and 

doing more enjoyable activities. This study aims to determine the description of 

academic procrastination, to determine group guidance, to determine the 

effectiveness of self-talk techniques to reduce academic procrastination. This 

study used a quantitative experimental method with a one group pretest-posttest 

design. The sample was taken by purposive sampling. The population is 150 

students with a sample of 33 students. Involving 10 respondents or students with 

the highest scores. The data collection technique used the academic 

procrastination scale. Of the 56 statement items after being tested for validation 

and reliability, there are 36 statements that are valid and reliable. Based on the 

overall Wilcoxon test results, it is known that the Asymp Sig. (2-tailed) of 0.005 is 

smaller than 0.05 which means it is accepted. And it is known that the results of 

the Wilcoxon test per aspect of the 4 aspects show that group guidance with self-

talk techniques is effective in reducing academic procrastination. The average 

pre-test results are in the percentage of 68% with high and medium categories. 

After the group guidance treatment with self talk technique was carried out, the 

post test results showed a significant decrease, namely at 35% in the low 

category. So that group guidance with the self-talk technique is effective in 

reducing academic procrastination. 

  



 

viii 
 

ABSTRAK 

 

Rahayu, A. 2022. Keefektifan Bimbingan Kelompok dengan Teknik Self Talk 

untuk Menurunkan Prokrastinasi Akademik  Kelas VII MTs Asy-Syukuriah 

Payaman. Skripsi Jurusan Bimbingan dan Konseling Fakultas Keguruan Ilmu 

Pendidikan Universitas Nahdlatul Ulama Sunan Giri. Pembimbing Utama Ulvina 

Rachmawati, M.Pd., dan Pembimbing Pendaming M. Iqbal Tawakkal M, Pd.  

Kata kunci: Prokrastinasi akademik, bimbingan kelompok, teknik self talk 

Prokrastinasi akademik adalah suatu perilaku negatif siswa menunda-nunda atau 

tidak menyelesaikan tugas sekolah pada waktu yang tepat. Prokrastinasi akademik 

terdapat 4 aspek yaitu: penundaan memulai dan menyelesaikan tugas, 

keterlambatan dalam mengerjakan tugas, kesenjangan waktu antara perencanaan 

kinerja aktual dan melakukan aktifitas yang lebih menyenagkan. Penelitian 

bertujuan mengetahui gambaran prokrastinasi akademik, untuk mengetahui 

bimbingan kelompok, untuk mengetahui keefektifan teknik self talk untuk 

menurunkan prokrastinasi akademik. Penelitian ini menggunakan metode 

kuantitatif eksprimen dengan design one group pretest-posttest sampel diambil 

dengan purposive sampling. Populasi 150 siswa dengan sampel 33 siswa. 

Melibatkan 10 responden atau siswa dengan skor tertinggi. Teknik pengumpulan 

data menggunakan skala prokrastinasi akademik. Dari 56 butir pernyataan setelah 

diuji validasi dan reablilitas terdapat 36 butir pernyataan yang valid dan realiable.  

Berdasarkan hasil uji wilcoxon keseluruhan diketahui bahwa nilai Asymp Sig. (2-

tailed)  sebesar 0,005 lebih kecil dari 0,05 yang berarti diterima. Dan  diketahu 

hasil dari uji wilcoxon peraspek dari 4 aspek tersebut terdapat hasil bahwa 

bimbingan kelompok teknik self talk efektif untuk menurunkan prokrastinasi 

Akademik. Hasil pre test rata-rata berada pada presentase 68% dengan kategori 

tinggi dan sedang. Setelah dilakukan treatment bimbingan kelompok dengan 

teknik self talk hasil post test menunjukkan penurunan yang signifikan yaitu pada 

35% pada kategori rendah. Sehingga bimbingan kelompok dengan teknik self talk 

ini efektif untuk menurunkan prokrastinasi akademik  
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