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ABSTRACT

Apriliana, E. 2022. The effectiveness individual of counseling with the Self-talk
Technique based on Rational Emotive Behavior Theraphy to reduce procrastination
of MTs Tarbiyatul Islam Soko Students. Thesis, Guidance Counceling Study
Program, Faculty of Teacher Training and Education, Nahdlatul Ulama University
Sunan Giri Supervisor (1) Dr. Yunita Dwi S., S.Psi, M.Pd.,(2) M. Igbal Tawakkal,
M.Pd.

Keywords: Rational Emotive Behavior Theraphy, Self-talk, Procrastination

Academic rocratination behavior is a postponement of work until the following day
due to other activities carrier out deliberately by the procrastinator. Procrastination
has 4 aspect namely: perceive time, intention action, emotional distress and perceive
ability. The purpose of this study was to determine the effectiveness of individual
counceling with Self-talk Technique to reduce student procrastination. This study
used a pre-experimental designe with a one-group pretest post-test designe. By
Involving 3 students who have high procrastination class VIII MT’s Tarbiyatul Islam
Soko for 6 meetings. Data collection used the procrastination instrument, a purposive
sampling technique to select a data sample of 87 students. Data analysis in this study
used the normality test, homogeneity test, and paired sample t-test test. Based on the
result of the paired sample t-test, it is known that the sig. (2 tailed) of 0,019 < 0,05,
then Ho is rejected and Ha is accepted, which means there is a significant difference.
The result of the pretest show that individual counceling with the self-talk Technique
is effective in reducing student procrastination at MTs Tarbiyatul Islam Soko.



ABSTRAK

Apriliana, E. 2022. Efektifitas konseling individu dengan Teknik Self-talk berbasis
Rational Emotive Behavior Theraphy untuk menurunkan prokrastinasi siswa MTs
Tarbiyatul Islam Soko. Skripsi, Program Studi Bimbingan Konseling Fakultas IImu
Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Nahdlatul Ulama Sunan Giri.
Pembimbing (1) Dr. Yunita Dwi S., S.Psi, M.Pd.,(2) M. Igbal Tawakkal, M.Pd.

Kata kunci: Rational Emotive Behavior Theraphy, Self-talk, prokrastinasi

Perilaku prokrastinasi akademik merupakan suatu penundaan kerja hingga hari
berikutnya karena adanya kegiatan lain yang dilakukan dengan sengaja oleh
prokrastinator. Prokrastinasi mempunyai 4 aspek yaitu: memahami waktu, tindakan
niat, tekanan emosional, dan merasakan kemampuan. Tujuan dari penelitian ini
adalah untuk mengetahui kefektifan konseling individu dengan Teknik Self-talk untuk
mengurangi- prokrastinasi siswa. Penelitian ini menggunakan Pre-experimental
Designe - dengan bentuk desain one-group pretest-posttest ~designe. - Dengan
melibatkan 3 siswa yang memiliki prokrastinasi tinggi di kelas VIII MTs Tarbiyatul
Islam Soko selama 6 pertemuan. Pengumpulan data menggunakan instrumen
prokrastinasi, teknik purposive sampling untuk memilih sampel data dari 87 siswa.
Analisis data dalam penelitian ini menggunakan uji normalitas, uji homogenitas, dan
uji paired sample t-test. Berdasarkan hasil uji paired sample t-test diketahui nilai sig.
(2 tailed) sebesar 0,019 < 0,05, maka Ho ditolak dan Ha diterima yang berarti
terdapat berbedaan signifikan. Hasil pre-test diketahui konseling individu dengan
Teknik Self-talk efektif untuk menurunkan prokrastinasi siswa di MTs Tarbiyatul
Islam Soko.
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