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ABSTRAK 

 
Judul Skripsi : Penerapan Teknik Kontrak Tingkah Laku Dalam 

Bimbingan Kelompok Untuk Mereduksi Prokrastinasi 

Akademik Pada Siswa SMA Negeri 9 Kota Jambi 

Nama : Debiyo Prayitno 

Dosen Pembimbing 1 : Drs. Nelyahardi, M.Pd. 

Dosen Pembimbing 2 : Hera Wahyuni, S.Pd.,M.Pd. 

 

Perilaku prokrastinasi akademik sering dianggap remeh oleh pelakunya 

sendiri, sehingga tanpa sadar mampu menghambat perkembangan dirinya, oleh 

karena itu penelitian ini bertujuan untuk menyadari perilaku prokrastinasi 

akademik, mencoba mengurangi perilaku prokrastinasi akademik. Yang dikatakan 

prokrastinasi akademik adalah penundaan dalam menulis, membaca, mengerjakan 

tugas administratif akademik, dan penundaan dalam menghadiri kegiatan 

akademik. Penelitian ini dilakukan dalam nuansa layanan bimbingan kelompok 

yang dipadukan dengan teknik kontrak tingkah laku, diterapkannya teknik ini 

dikarenakan kontrak tingkah laku mampu mengurangi perilaku negatif yang 

tampak. 

Penelitian ini menggunakan metode kuasi-eksperim berdesain satu 

kelompok pretest-posttest, yang terdiri dari 6 siswa SMA Negeri 9 Kota Jambi 

yang dipilih melalui metode purposive sampling, adapun alat yang digunakan 

dalam penilitian ini untuk menyadari dan mengukur seberapa tingkat prokrastinasi 

akademik yang dialami adalah angket. Berdasarkan angket, tingkat prokrastinasi 

akademik yang dialami siswa saat pre-test adalah 55.3% dan saat post-test 35.7%. 

Perbandingan pre-test dan post-test dengan t-test yaitu 10.76 > t tabel 2.776, jika 

dilihat dari rumus hipotesis maka perbandingan termasuk kedalam hipotesis 

alternatif, yang berarti teknik dan layanan yang digunakan efektif dalam 

mereduksi prokrastinasi akademik siswa SMA Negeri 9 Kota Jambi. Diharapkan 

dengan penelitian ini, siswa mampu untuk melanjutkan mereduksi prokrastinasi 

akademik, dan guru BK mampu memberikan program yang inovatif serta atraktif 

sehingga perilaku prokrastinasi akdemik dapat dengan sepenuhnya direduksi. 

 

Kata Kunci : Prokrastinasi Akademik, Kontrak Tingkah Laku, Bimbingan 

Kelompok 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Waktu merupakan suatu dimensi yang penting bagi makhluk hidup 

yang belum dapat diputar balikan atau diperlakukan sesuai keinginan manusia, 

dalam artian ketika waktu sudah berjalan dan jejak waktu yang sebelumnya 

sudah terlalui, maka mustahil pada saat ini untuk kembali ke jejak waktu 

sebelumnya. Meskipun mengetahui hal tersebut, akan tetapi masih banyak 

yang sering menyia-nyiakan waktu. Salah satu contohnya, yaitu suka dan 

sering menunda-nunda suatu pekerjaan atau yang biasa disebut juga dengan 

procrastination, yang seharusnya jika mengerjakan tugas saat ini pada saat ini 

akan segera terselesaikan, sehingga dapat melakukan kegiatan atau hal lainnya, 

tetapi malah ditunda sampai batas akhir waktu kemudian baru dikerjakan 

hingga selesai atau bahkan ada yang tidak terselesaikan sehingga 

menyebabkan suatu kegagalan. 

Menunda-nunda untuk melakukan sesuatu atau procrastination ini 

bukanlah hal yang bisa dianggap remeh, karena hal ini dapat menjadi suatu 

kebiasaan yang sangat buruk dan fatal, jika sudah terlena untuk menunda 

suatu pekerjaan satu kali, maka besar kemungkinan untuk melakukan 

penundaan kembali, hal ini juga sesuai dengan Burka & Yuen, (2008), yang 

menggambarkan prokrastinasi bagaiakan bunga dandelion, ketika kita cabut 

sampai pangkal tanah maka akan tumbuh lagi karena akarnya yang kompleks 

dan dalam, akar tersebut dapat digambarkan sebagai pengalaman manusia
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yang berisikan ketakutan, harapan, ingatan, mimpi, keraguan, tekanan dan 

perasaan batin. jika hal ini terus berlanjut maka akan membentuk suatu 

kebiasaan yang dapat dikatakan kurang menguntungkan. Dikatakan kurang 

menguntungkan daripada tidak menguntungkan sama sekali, karena menunda 

suatu pekerjaan tidak hanya disebabkan oleh rasa malas, juga disebabkan oleh 

ketakutan (panic), kecemasan (anxienty) serta berbagai alasan lainnya dari 

luar diri individu itu sendiri yang dapat membuat kita menunda untuk 

melaksanakan kegiatan tersebut. Hal ini juga didukung dengan pernyataan 

Ferarri dalam Triyono & Khairi (2018) yang mengungkapkan bahwa 

prokrastinasi dapat disebabkan oleh faktor internal berupa hal-hal psikis 

seperti kepribadian, motivasi, dan faktor eksternal yang berkemungkinan 

berasal dari pola asuh, serta bentuk tugas yang diperoleh maupun hal lainnya. 

Prokrastinasi memiliki banyak ragam jenis, tergantung pada latar 

kegiatan apa yang akan dilakukan, jika pada latar pendidikan, dapat disebut 

dengan prokrastinasi akademik. Prokrastinasi akademik, merupakan perilaku 

yang banyak tertanam dalam setiap individu, khususnya para siswa pada 

tingkat apapun, yang mana hal ini harus dikurangi agar tidak terlalu 

berdampak buruk bagi pelakunya. Prokrastinasi akademik menurut Umari et al 

(2020), merupakan suatu perilaku yang suka menghindari atau menunda 

segala kegiatan yang bersangkutan dengan kegiatan akademik, seperti belajar, 

mengerjakan tugas rumah dan hal-hal lainnya, sehingga dapat menimbulkan 

perasaan tidak nyaman. 
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Prokrastinasi akademikpun tidak dapat dianggap remeh, apabila 

prokrastinasi akademik dibiarkan terus berkembang dengan tanpa adanya 

tujuan yang tepat dan alasan yang rasional, hal tersebut akan menjadi 

permasalahan dalam kehidupan sehari-hari pelakunya. Hal ini juga didukung 

dengan pertanyataan Burhan & Herman, (2019), dengan prokrastinasi 

akademik akan memperoleh hasil yang kurang atau bahkan tidak optimal, ada 

kemungkinan untuk mencontoh pekerjaan orang lain, dan berkemungkinan 

menerima sanksi karena keterlambatan atau bahkan tidak menuntaskan 

pekerjaan tersebut. Kemudian perilaku prokrastinasi juga dapat membuat 

individu memiliki atau mengalami kecemasan dan stres, hal ini sesuai dengan 

pernyataan Triyono & Khairi (2018), yang menyatakan bahwa prokrastinasi 

memiliki dampak psikis berupa emosi negatif seperti rasa kekhawatiran yang 

berlebih atau biasa disebut dengan cemas yang mana hal ini juga mampu 

mempengaruhi kondisi fisiologisnya (pusing dan mual) dan emosi negatif 

lainnya seperti stres karena mengabaikan tugas yang ada dan dibarengi dengan 

tekanan atau tuntutan tugas lainnya (menumpuk). 

Terdapat banyak fenomena yang bersangkutan dengan prokrastiasi 

akademik pada masa pandemi COVID-19, dimulai dari skala nasional sampai 

dengan skala lokal dan juga skala individu. Jika dilihat dari fenomena berskala 

nasional yang terjadi pada saat ini, dilansir dari portal berita online yaitu 

kompasiana.com pada laman Ruang Kelas oleh Rengganis (2020), dikatakan 

bahwasannya pembelajaran secara online atau daring memiliki dampak negatif 

yang mendorong terjadinya prokrastinasi akademik secara drastis yang 
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diakibatkan dari kurangnya interaksi langsung antara guru sehingga kurangnya 

dorongan atau stressor agar siswa melaksanakan kewajibannya, kemudian 

juga sulitnya mengakses sinyal sehingga menjadi alasan untuk menunda, dan 

juga terjadinya distraksi saat belajar menggunakan gawai karena banyaknya 

peluang untuk mengakses platform atau website berbasis hiburan lainnya. 

Kemudian, jika dipersempit lagi pada skala lokal, peneliti juga 

menemukan fenomena prokrastinasi lainnya selama masa pandemi COVID-19, 

beberapa contoh lainnya yang ditemui peneliti sendiri selama melaksanakan 

praktek lapangan konseling pendidikan di sekolah (PL-KPS) di SMA Negeri 

10 Kota Jambi pada suatu kelas XI IPS 2 pada hari rabu tanggal 24 Februari 

2021 ,yaitu fenomena menyalin tugas rumah atau biasa disebut dengan 

mencontek, ketika ditanya apa penyebab siswa tersebut menyontek yaitu lupa 

mengerjakan tugas akibat dari menunda-nunda untuk mengerjakan sebab asik 

bermain dengan gawainya. Adapun fenomena prokrastinasi akademik yang 

peneliti dapatkan dari hasil wawancara pra-penelitian pada hari Kamis, 

tanggal 2 Desember 2023 dengan guru bimbingan dan konseling sekaligus 

menjadi walikelas dari X IPA 3. 

Berdasarkan hasil wawancara dengan beliau, peneliti mendapatkan 

fenomena lainnya yaitu penumpukan tugas selama daring sampai dengan new 

normal, sehingga ada salah satu siswa yang menjadi stress dan menangis 

kemudian tidak ingin berangkat ke sekolah akibat tugas yang menumpuk, 

selain itu ada juga fenomena yang menunjukan siswa menipu guru bidang 
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studi karena tidak mengerjakan tugas kemudian meniru tanda tangan guru 

mata pelajaran dilembar bukti penyerahan tugas. 

Selain berdasarkan pengalaman peneliti sendiri, adapula fenomena 

prokrastinasi akademik yang terjadi pada sebuah program studi dari salah satu 

universitas yang ada di Surabaya untuk angkatan 2014 sampai dengan 2017 

yang diteliti oleh Noviana Khoirunnisa et al (2021), adapun hasil dari 

penelitian ini menunjukan bahwa mahasiswa tersebut secara umum melakukan 

prokrastinasi akademik selama pandemi COVID-19 akibat dari terlaksananya 

perkuliahan secara daring, sehingga menyebabkan fokus terbagi untuk 

melakukan aktivitas lain dan terjadinya ketidaktepatan waktu akibat dari 

perbedaan antara niat dan perilaku. 

Dan untuk fenomena dari skala individu yang dirasakan peneliti sendiri 

dan juga teman-teman peneliti, berdasarkan pengalaman peneliti, awal mula 

dari menunda-nunda pekerjaan sekolah atau procrastination academic 

bermula ketika peneliti berada dalam situasi yang tidak mengerti atau 

memahami tugas yang ingin dikerjakan, sehingga memilih untuk menunda 

pekerjaan tersebut dan melakukan kegiatan lain yang sifatnya lebih 

menyenangkan guna membuang rasa jenuh karena tidak dapat mengerjakan 

tugas yang diampu, hal tersebut terjadi beberapa kali sehingga pada akhirnya 

peneliti merasa candu akan menunda-nunda pekerjaan tersebut. Dalam 

beberapa kali menunda-nunda pekerjaan, tidak hanya disebabkan ketika 

mendapat tugas yang sulit, tetapi juga ketika mendapat tugas yang diakatakan 

cukup lancar untuk diselesaikan,  karena peneliti menggap itu bisa cepat untuk 
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diselesaikan maka peneliti memilih untuk menunda pekerjaan tersebut sampai 

batas waktu pengumpulan yang sangat dekat (deadline), serta masih banyak 

lagi pengalaman peneliti dalam menunda-nunda pekerjaan yang disebabkan 

oleh banyak faktor. 

Berdasarkan fenomena-fenomena mengenai prokrastinasi akademik 

yang ditemui peneliti, maka peneliti memilih untuk menggunakan teknik 

kontrak tingkah laku dalam bimbingan kelompok guna mengatasi 

prokrastinasi akademik. Combs (2020) pernah membagikan pengalamannya 

mengenai prokrastinasi dalam bukunya yang berjudul The Procrastination 

Cure, mengatakan bahwa prokrastinasi merupakan hal yang lumrah, bahkan 

orang-orang yang menghadiri acaranya berupa raili, seminar, pelatihan, 

konvensi, bahkan mastermind group yang bertema mengatasi prokrastinasi, 

keluar dengan semangat yang menggebu-gebu untuk mengatasi prokrastinasi 

tersebut, namun berakhir dengan melakukan prokrastinasi kembali ketika 

mereka berada di lingkungan mereka semula. Secara tidak langsung dapat 

dikatakan bahwasannya mereduksi prokrastinasi tidak dapat dilakukan dengan 

hanya satu kali pertemuan, sehingga memerlukan keterikatan agar komitmen 

terjaga sehingga hal baru tersebut dapat menjadi suatu kebiasaan. Karena itu 

peneliti memilih bimbingan kelompok untuk menginspirasi dan menjaga 

komitmen mereka dengan teknik kontrak tingkah laku. 

Adapun alasan lainnya peneliti memilih teknik kontrak tingkah laku 

yaitu, kontrak tingkah laku sangatlah sesuai untuk mengubah prilaku 

menunda-nunda pekerjaan secara bertahap, hal ini juga sesuai dengan 
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pendapat Sutja (2016) yang menyatakan bahwa teknik kontrak tingkah laku 

efektif dalam penyembuhan respons atau perilaku nyata yang tak terkendali, 

adapun alasan lainnya juga berdasarkan salah satu website yang terpercaya 

yaitu hallosehat.com pada laman berjudul 7 Cara Sederhana Mengubah 

Kebiasaan Buruk oleh Pratiwi & Setiawan (2020), berisikan saran-saran dalam 

mengubah suatu kebiasaan salah satunya yaitu dengan melakukan pola 

perilaku yang berbeda dari pola perilaku yang ingin dirubah, dengan contoh 

berupa, ketika seseorang terbiasa bermain game disetiap bangun dari tidurnya, 

maka coba untuk melakukan hal lain seperti senam singkat atau aktivitas 

positif lainnya agar dapat merubah perilaku bermain game ketika baru bangun 

tidur. 

Sedangkan alasan lainnya peneliti memilih menerapkan layanan 

bimbingan kelompok, yaitu menjadi wadah untuk menerapkan teknik kontrak 

tingkah laku, dengan melaksanakan layanan bimbingan kelompok, maka 

peneliti dapat lebih mengetahui alasan atau dasar dari para pelaku 

prokrastinasi akademik melakukan tindakan penunda-nundaan dalam bidang 

akademik, hal ini senada dengan pernyataan Prayitno (2018), yang 

menyatakan bahwasannya dalam layanan bimbingan kelompok setiap anggota 

dapat mengatakan atau mengungkapkan permasalahan pribadinya secara bebas. 

Dengan mengetahui permasalahan yang menjadi dasar para pelaku 

prokrastinasi, maka proses pemecahan permasalahan atau proses guna 

mereduksi tingkat prokrastinasi akademik akan lebih efektif. 
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Berdasarkan beberapa fenomena dan teori yang mendukung teknik 

kontrak tingkah laku dalam bimbingan kelompok guna mengatasi 

permasalahan yang terjadi dalam pembahasan diatas, dapat peneliti katakan 

disinilah letak pentingnya penelitian ini dilaksanakan agar dapat mengungkap 

apakah efektif atau tidaknya penerapan teknik kontrak tingkah laku dalam 

bimbingan kelompok untuk mereduksi prokrastinasi akademik pada siswa, 

sehingga apabila efektif maka dapat digunakan oleh guru atau pihak yang 

membutuhkan, mengingat dalam beberapa fenomena yang ada pada saat ini 

munjukan bahwa dengan adanya pasca daring membuat banyak penundaan 

tugas terungkap, sehingga teknik ini dapat digunakan oleh para guru untuk 

mengatasi prokrastinasi yang terjadi pada para siswa. Maka peneliti 

melakukan penelitian kuasi eksperimen dengan one group pretest-posttest 

yang berjudul “Penerapan Teknik Kontrak Tingkah Laku Dalam 

Bimbingan Kelompok Untuk Mereduksi Prokrastinasi Akademik Pada 

Siswa SMA Negeri 9 Kota Jambi”. 

B. Batasan Masalah 

Berdasarkan pemaparan keterangan yang ada pada latar belakang, 

maka penelitian kuasi eksperimen ini memiliki batasan masalah sebagai 

berikut: 

1. Subjek penelitian dibatasi hanya untuk enam siswa kelas X Fase E4 SMA 

Negeri 9 Kota Jambi yang memiliki kebiasaan menunda-nunda pekerjaan 

sekolah berdasarkan absensi dan hasil wawancara dengan guru BK . 
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2. Pelaksanaan hanya dengan nuansa bimbingan kelompok dan hanya 

menggunakan teknik kontarak tingkah laku. 

3. Permasalahan yang diatasi dengan teknik kontrak tingkah laku dalam 

bimbingan kelompok adalah mereduksi bentuk perilaku prokrastinasi 

akademik dengan jenis performing academic tasks in general atau perilaku 

suka menunda-nunda dalam berbagai pekerjaan yang berkaitan dengan 

akademik. 

C. Rumusan Masalah 

1. Bagaimanakah tingkat prokrastinasi akademik siswa SMA Negeri 9 Kota 

Jambi sebelum diterapkan teknik kontrak tingkah laku dalam bimbingan 

kelompok? 

2. Bagaimanakah tingkat prokrastinasi akademik siswa SMA Negeri 9 Kota 

Jambi setelah diterapkan teknik kontrak tingkah laku dalam bimbingan 

kelompok? 

3. Apakah penerapan teknik kontrak tingkah laku dalam bimbingan 

kelompok efektif dalam mereduksi tingkat prokrastinasi akademik siswa? 

D. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian kuasi eksperimen ini berdasarkan rumusan masalah 

yang ada, yaitu: 

1. Mengungkapkan tingkatan prokrastinasi akademik siswa SMA Negeri 9 

Kota Jambi sebelum diterapkan teknik kontrak tingkah laku dalam 

bimbingan kelompok. 
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2. Mengungkapkan tingkatan prokrastinasi akademik siswa SMA Negeri 9 

Kota Jambi sesudah diterapkan teknik kontrak tingkah laku dalam 

bimbingan kelompok. 

3. Mengungkapkan efektifitas teknik kontrak tingkah laku dalam bimbingan 

kelompok untuk mereduksi prokrastinasi akademik pada siswa SMA 

Negeri 9 Kota Jambi. 

E. Manfaat Penelitian 

1. Secara praktis 

a. Bagi peneliti, mampu memdalami atau lebih mahir dalam pelaksanaan 

teknik kontrak tingkah laku dan bimbingan kelompok 

b. Bagi subjek penelitian, dapat mereduksi atau bahkan menghilangkan 

perilaku porkastinasinya, menjadi tindakan preventif (pencegahan) 

akan perilaku menunda-nunda, dan dapat mengerjakan tugas dengan 

optimal, serta menjadi percaya diri ketika menghadapi quiz, atau ujian 

karena telah memiliki persiapan. 

c. Bagi guru, dapat lebih efisien dalam melaksanakan proses belajar 

mengajar selama daring maupun luring. 

2. Secara Teoritis 

a. Bagi peneliti dan guru, dapat mengetahui seberapa efektifnya 

penerapan kontrak tingkah laku yang dipadukan dalam layanan 

bimbingan kelompok. 



11 

 

 

 

b. Bagi peneliti lainnya, dapat menjadikan dasar dalam melaksakan 

penlitian lanjutan yang bersangkutan dengan variabel pada penelitian 

ini. 

F. Anggapan / Asumsi Dasar 

1. Setiap individu memiliki tingkat prokrastinasi akademik yang berbeda-

beda 

2. Perilaku menunda-nunda atau prokrastinasi akademik dapat direduksi 

3. Terdapat berbagai jalan untuk mereduksi prokrastinasi akademik 

G. Hipotesis 

Dapat saya kemukakan bahwa hipotesis alternatif dari rumusan 

masalah yaitu, penerapan kontrak tingkah laku yang dipadukan dalam layanan 

bimbingan kelompok efektif atau mampu mereduksi tingkat prokrastinasi 

akademik siswa SMA Negeri 9 Kota. 

H. Definisi Operasional 

Agar terhindar dari kesalah pahamahan mengenai pengertian dari 

istilah yang ada pada proposal ini maka, Prokrastinasi akademik yang 

dimaksud dalam proposal penelitian ini adalah bentuk perilaku menunda-

nunda dalam kegiatan akademik yang diklasifikasikan sebagai performing 

academic tasks in general dalam artian penundaan hampir dalam segala aspek 

akademik dan jika dideskripsikan dapat berupa: (1)Menunda dalam membaca; 

(2)Menunda dalam menulis; (3)Menunda dalam belajar; dan (4)Menunda 

dalam menghadiri pertemuan; serta (5)Menunda dalam mengerjakan yang 

berhubungan dengan administrasi akademik. 
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I. Kerangka Konseptual 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keterangan 

X1 X2 : Teknik Kombinasi Kontrak Tingkah laku (Akmal Sutja, 2016)  dan 

Bimbingan Kelompok (Prayitno, 2018) 

Y : Prokrastinasi Akademik Generik (Solomon dan Rothblum dalam 

Aini dan Heni (2018)) 

 : Pengaruh 

 

Kerangka konseptual tersebut menunjukan dua hasil yang mana salah 

satunya akan terealisasikan atau terjadi ketika penerapan teknik kontrak 

tingkah laku dalam layanan bimbingan kelompok kepada siswa, yang pertama, 

apabila penerapan teknik kontrak tingkah laku yang dipadukan dalam layanan 

bimbingan kelompok efektif maka akan terjadinya perubahan mau itu 

penurunan atau bahkan peniadaan prokrastinasi akademik. Sebaliknya, apabila 

Gambar 1 Kerangka Konseptual 

Penerapan Kontrak 

Tingkah Laku dan 

Bimbingan Kelompok  

X1 X2 

Prokrastinasi 

Akademik 
Generik 

Y 

Terbiasa Tidak 

menunda-nunda 

pekerjaan sekolah 

Tidak Terjadi 

Perubahan Perilaku 

Efektif 
_____________ 

 
Tidak EFektif 



13 

 

 

 

penerapan teknik kontrak tingkah laku yang dipadukan dalam layanan 

bimbingan kelompok tidak efektif maka tidak akan terjadi perubahan mau itu 

penurunan atau peniadaan prokrastinasi akademik. 
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BAB II 

TINJAUAN KEPUSTAKAAN 

 

A. Prokrastinasi 

1. Pengertian Prokrastinasi 

Secara terminologi atau istilah kata, menurut Wyk dalam 

Ramadhan & Winata (2016) prokrastinasi berasal dari dua kata yang 

berbeda yaitu pro (bergerak maju) dan crastinus (keputusan esok) yang 

mana apabila kedua kata tersebut digabungkan akan memiliki artian 

menunda sampai esok. Dan Steel dalam Ursia et al (2013) juga 

mengatakan bahwa prokrastinasi merupakan penundaan suatu pekerjaan 

dengan mengabaikan dampak yang diakibatkan dari perilaku tersebut. 

Namun menurut Suhadianto & Pratitis (2020) segala bentuk 

penundaan belum tentu dapat dikatakan sebagai prokrastinasi, karena 

prokrastinasi merupakan perilaku dalam menunda menyelesaikan tugas 

dengan sengaja yang disertai dengan ketidak rasionalan atau irrational, 

dan juga dapat berdampak negatif kepada individu yang memiliki perilaku 

prokrastinasi.  

Prokrastinasi merupakan penundaan dalam berbagai pekerjaan, 

namun dalam penelitian ini, prokrastinasi yang akan menjadi pembahasan 

yaitu prokrastinasi akademik, menurut Ghuron dan Risnawita dalam 

Triyono & Khairi (2018) prokrastinasi akademik merupakan jenis 

penundaan yang berhubungan dengan tugas formal dalam lingkup
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akademik. Kemudian untuk pengertian akademik sendiri menurut Wibawa 

(2013) merupakan kondisi individu dalam mengirim, menerima pemikiran 

dan pengetahuan yang bisa teruji secara jujur serta valid.  

Berdasarkan beberapa pemaparan teori tersebut, dapat ditarik 

kesimpulan bahwasannya prokrastinasi akademik merupakan segala 

bentuk perilaku atau reaksi individu dalam menunda untuk menyelesaikan 

segala tugas yang bersangkutan dengan akademik (belajar / mengerjakan 

tugas) dibarengi dengan alasan atau tujuan yang tidak rasional yang juga 

mampu memberikan dampak negatif sebagai akibat dari perilaku atau 

reaksi tersebut. Hal ini juga senada dengan Zuraida (2017) yang 

menyatakan bahwasannya prokrastinasi merupakan perilaku menunda 

mengerjakan suatu tugas dengan sengaja atau sadar yang mengakibatkan 

penurunan prestasi belajar siswa. 

2. Jenis-Jenis Prokrastinasi 

Prokrastinasi memiliki banyak jenis, dan dapat diklasifikasikan 

berdasarkan tujuan maupun latar situasi atau pekerjaan yang ditunda-tunda, 

adapun jenis-jenisnya, yaitu sebagai berikut: 

a. Berdasarkan Tujuan 

Menurut Ferarri, Johnson dan McCown dalam Muyana (2018), 

terdapat dua jenis prokrastinasi berdasarkan bentuk tunjuan dari 

penundaan itu sendiri, yaitu: (1)functional procrastination atau 

Perilaku penundaan yang berdasarkan tujuan demi memperoleh 

informasi atau rincian yang lebih tepat serta akurat agar mencapai 
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suatu tujuan dengan baik secara rasional; (2)dysfunctional 

procrastination atau perilaku penundaan dengan tujuan yang didasari 

rasa malas dan berbagai alasan yang tidak rasional serta memunculkan 

masalah. Kemudian dysfunctional procrastination menurut Umari et al. 

(2020) dapat dibagi menjadi dua jenis lagi, yaitu: (a)desisional 

procrastination, merupakan penundaan yang disebabkan kegagalan 

dalam mengetahui atau mengidentifikasikan adanya suatu tugas yang 

dikarenakan sedang dalam kondisi penuh tekanan atau stress, sehingga 

menjadi lupa (kegagalam proses kognitif) namun bukan berarti memiki 

kekurangan dalam tingkat inteligensinya; dan (b)avoidance & 

behavioural procrastination, merupakan perilaku secara tampak atau 

jelas dalam menghindari melakukan sesuatu yang dirasa sulit untuk 

dikerjakan atau juga diarasa tidak menyenangkan (membosankan). 

b. Berdasarkan Jenis Pekerjaan (Akademik & Non-Akademik) 

Selain berdasarkan tujuan ada juga jenis-jenis lainnya dari 

prokrastinasi, menurut Ghufron dan Rini dalam Hasnah & Muslimin 

(2016), prokrastinasi dapat dibagi menjadi dua, yaitu akademik dan 

non-akademik, untuk akademik merupakan penundaan dalam bidang 

pekerjaan yang sifatnya formal yang berhubungan dengan kegiatan 

akademik itu sendiri, seperti tugas sekolah, kegiatan belajar tambahan 

di luar maupun di dalam sekolah, serta kegiatan sejenis yang lainnya, 

sedangkan kegiatan non-akademik itu sendiri merupakan segala jenis 
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kegiatan yang berhubungan dengan keseharian individu, seperti tugas 

rumah, pekerjaan, sosial, dan lainnya. 

Dalam prokrastinasi akademik sendiri, menurut Solomon dan 

Rothblum dalam Aini & Heni (2018) dapat terbagi menjadi beberapa 

jenis lagi berdasarkan fungsi akademik, yaitu: (1)writing term; 

(2)studying for exam; (3)keeping up with weekly reading assigments; 

(4)performing administrative tasks; (5)attending meetings; 

(6)performing academic tasks in general. 

Adapun penjelasan dari ke enam jenis prokrastinasi akademik 

berdasarkan fungsi akademik tersebut, yaitu: (1)merupakan perilaku 

menunda dalam pengerjaan yang berkaitan dengan tulis-menulis, 

menulis tugas, catatan, dan mengarang, serta tugas lainnya yang 

bersangkutan dengan menulis; (2)menunda untuk belajar ketika 

menghadapi ujian, atau belajar dalam rangka lainnya guna memahami 

materi yang sulit; (3) penundaan dalam membaca segala materi atau 

hal-hal yang bersangkutan dengan pelajaran; (4)penundaan akan 

kegiatan yang bersangkutan dengan administrasi pendidikan, seperti 

mendaftar sekolah, meminjam buku, membeli buku, dan juga 

memberikan rapor kepada wali kelas; (5)penundaan yang sering 

mengakibatkan keterlambatan masuk ruang kelas, seperti datang 

terlambat, telat untuk masuk kembali ke kelas setelah jam istrihat; 

(6)penundaan untuk hampir segala kegiatan yang berhubungan dengan 
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akademik, seperti menunda mengerjakan tugas rumah, menunda 

mengerjakan latihan soal. 

3. Faktor Penyebab Prokrastinasi 

Prokrastinasi juga memiliki beberapa faktor penyebab yang dapat 

dikelompokan menjadi dua bagian, yaitu faktor internal dan faktor 

eksternal, adapun faktor-faktor penyebabnya menurut Candra et al. (2014) 

yaitu: (a)faktor internal dapat berupa hal-hal yang didapat dari dalam diri 

seseorang, seperti kondisi fisik (keuletan / fatigue, penilaian tugas 

berdasarkan gender, urutan kelahiran dan umur), dan kondisi psikologis 

(rasa tanggung jawab, value / nilai tugas bagi dirinya, motivasi, rasa 

optimis, rasa inisiatif); (b)faktor eksternal dapat berupa hal-hal dari luar 

diri individu atau lingkungan, seperti kondisi keluarga (pola asuh, 

perlakuan orang tua, dan komunikasi dalam keluarga), kondisi lingkungan 

sekolah (pengaruh teman, saran dan prasarana sekolah, dan kinerja guru), 

dan kondisi lingkungan masyarakat (kekondusifan suatu lingkungan 

tinggal, dan dukungan sosial), 

Sebagai tambahan, pada point “a” faktor internal, juga diperkuat 

dengan hasil penelitian Wulandari et al (2020) yang menyatakan bahwa 

rendahnya self efficacy atau kepercayaan terhadap kemampuan diri dan 

self controling seperti mempertimbangkan keputusan diri yang rendah 

dapat mempengaruhi prokrastinasi akademik, kemudian pada point “b” 

faktor eksternal tersebut juga dapat menjadi tambahan, dengan hasil 

penelitian Imansyah & Setyawan (2018) yang menemukan bahwa 
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konformitas atau pengaruh dari teman sebaya sangat berpengaruh terhadap 

ketinggian dari tingkat prokrastinasi akademik. 

4. Indikator/Aspek-Aspek Prokrastinasi Akademik 

Individu atau siswa yang mengalami atau melakukan penundaan 

dalam mengerjakan berbagai kegiatan akademik atau prokrastinasi 

akedemik, memiliki beberapa indikator atau aspek-aspek yang 

menunjukan bahwa mereka mengalami hal tersebut, adapun indikator atau 

aspek-aspeknya menurut Surijah dan Tjundjing dalam Hasnah & Muslimin 

(2016), yaitu: (a)perceived time; (b)intention–action gap; (c)emotional 

distress; (d)perceived ability. 

Adapun penjelasan dari aspek-aspek prokrastinasi akademik 

tersebut yaitu: (a)berdasarkan waktu yang dirasakan, berupa sulit dalam 

mengukur ketepatan waktu yang diperlukan untuk menyelesaikan tugasnya, 

karena hanya mementingkan atau terfokus pada waktu saat ini dan tidak 

memikirkan atau menganggap remeh waktu yang akan datang; 

(b)merupakan kesenjangan minat dan tindakan yang dapat diartikan 

sebagai jarak antara perilaku dan keinginan untuk mengerjakan, selama 

jarak waktu yang dituntut untuk menyelesaikan (deadline) masih jauh, 

maka gap tersebut juga semakin lebar atau dapat diumpamakan seperti 

mesin pendorong (minat) yang jauh dari hal yang didorong (tindakan), 

namun ketika deadline semakin dekat maka gap tersebut semakin 

menyempit sehingga berkemungkinan membuat individu tersebut 

mengerjakan tugas lebih dari yang semula direncanakan; (c)merupakan 
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tekanan emosi seperti munculnya tekanan emosi atau perasaan yang tidak 

mengenakan ketika individu melakukan penundaan dalam menyelesaikan 

tugas, berupa kecemasan. Apabila kecemasan meningkat, maka akan 

memunculkan rasa untuk melepas tanggung jawab; (d)dapat diartikan 

sebagai kepercayaan akan kemampuannya (efikasi), tidak jarang terjadinya 

prokrastinasi disebabkan oleh rasa ketakutan atau tidak mampu dalam 

mengerjakan tugas, sehingga memilih untuk tidak menyelesaikan tugas 

tersebut dengan menunda-nunda. 

Selain itu juga adakala dimana individu merasa percaya diri dengan 

kemampuannya sehingga mereka memilih untuk menunda menyelesaikan 

tugas tersebut karena beranggapan bahwa tugas tersebut enteng. 

5. Dampak Prokrastinasi Akademik 

Terdapat banyak sekali dampak yang dimunculkan dari perilaku 

menunda-nunda pekerjaan atau prokrastinasi akademik, hal ini dapat 

tergambar dari pernyataan Burhan & Herman (2019) terdapat beberapa 

dampak negatif dan positif dari prokrastinasi akademik, dapat berupa 

dampak positif seperti meningkatnya adrenalin pada saat mengerjakan 

tugas pada tenggat waktu / deadline, selain dampak positif yang sedikit, 

terdapat banyak dampak negatif yang disebutkan, berupa munculnya rasa 

menyesal pada diri sendiri, kurang sempurnanya tugas yang dikerjakan, 

adanya sanksi yang diterima. 

Selain hal diatas, Tice & Baumeister serta Woltres dalam Cahyono 

(2020) juga menambahkan bahwa prokrastinasi akademik dapat 
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berpengaruh terhadap disfungsi psikologis berupa stress dan cemas, 

kemudian juga dapat menyebabkan terbuangnya waktu, kesehatan yang 

terganggu (fisiologis), dan harga diri yang rendah (evaluasi diri negatif). 

B. Bimbingan Kelompok 

1. Pengertian Bimbingan Kelompok 

Bimbingan kelompok merupakan salah satu layanan yang dapat 

diberikan dalam bimbingan dan konseling, layanan bimbingan kelompok 

memiliki banyak kesamaan dengan layanan konseling kelompok, kedua 

layanan tersebut sama-sama memiliki tujuan untuk menjadi langkah 

preventif atau bahkan merentaskan permasalahan setiap anggotanya 

melalui kedinamikaan dalam berkelompok. Yang membedakan layanan 

bimbingan kelompok dan konseling kelompok yaitu terletak pada jenis 

materi yang dibahas, jika layanan konseling kelompok lebih membahas 

permasalahan pribadi yang dikemukakan oleh setiap anggota, sedangkan 

layanan bimbingan kelompok membahas topik yang umum, baik bersifat 

bebas (diajukan oleh anggota kelompok) atau bersifat tugas (ditentukan 

oleh pemimpin kelompok) yang mampu meningkatkan kemampuan 

pengembangan diri menjadi pribadi yang lebih positif, hal ini sesuai 

dengan pernyataan Prayitno (2018), yang menyatakan bahwa tujuan 

khusus dari layanan bimbingan kelompok disamping mengasah 

kemampuan komunikasi dalam kegiatan kelompok yang intensif, juga 

mengembangkan perasaan, pemikiran, persepsi, dan wawasan serta sikap 

PERPOSTUR (Perilaku Positif Terstruktur). 
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Adapun keunikan dari bimbingan kelompok yaitu pelaksanaannya 

membutuhkan keaktifan daripada setiap anggota kelompoknya yang mana 

hal ini dapat mengembangkan karakter yang terpuji berupa melatih dan 

mendorong setiap individu yang ada pada kelompok tersebut ikut aktif 

atau berdinamika dalam menyampaikan pendapat mereka dalam 

memecahkan suatu permasalahan, kedinamikaan ini juga didukung dengan 

pendapat Daryanto & Farid (2015), yang mengatakan bahwa bimbingan 

kelompok membantu peserta didik untuk mengembangkan kemampuan 

pribadi berupa kemampuan belajar, bersosial, dan pengambilan keputusan 

setiap anggotanya melalui kedinamikaan kelompok. 

2. Prosedur Bimbingan Kelompok 

Setiap proses atau prosedur dalam melaksanakan layanan 

bimbingan kelompok merupakan bagian-bagian yang tidak kalah 

pentingnya dan memiliki dampak kepada kedinamikaan kelompok, dengan 

kata lain, hal ini secara tidak langsung berpengaruh terhadap hasil atau 

tujuan yang ingin diperoleh dari pelaksanaan layanan bimbingan 

kelompok, senada dengan pernyataan Prayitno (2018), layanan bimbingan 

kelompok merupakan wadah yang sangat tepat untuk membangun 

kedinamikaan, yang berguna untuk mengembangkan kemampuan berpikir, 

merasa, bersikap, bertindak dan bertanggung jawab. 

Menurut (Prayitno, 2018), terdapat 5 (lima) tahapan dalam 

penerapan layanan bimbingan kelompok, yaitu: (a)tahap pembentukan, 

merupakan proses pemersatuan setiap anggota kelompok agar bersedia dan 
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siap untuk mencapai tujuan bersama, yang kemudian disusul dengan 

pengantaran yang dilakukan oleh konselor secara baik; (b)tahap peralihan, 

dalam tahapan ini akan terlaksana proses penguatan atau memastikan 

setiap anggota siap untuk lanjut ketahap berikutnya; disertai dengan 

sedikit penjelasan mengenai tahapan berikutnya (c)tahap kegiatan, pada 

tahap ini konselor akan memiliki peran yang aktif dalam mengemukakan 

topik yang akan dibahas dan membina para peserta untuk memperoleh 

alternatif atau cara merentaskan permasalahan dalam diskusi; dan (d)tahap 

penyimpulan, merupakan tahap pelaksanaan refleksi terhadap apa yang 

telah diperoleh selama proses layanan bimbingan kelompok yang 

kemudian disimpulkan oleh para peserta; serta (e)tahap penutupan, setelah 

peserta melakukan refleksi dan penyimpulan, pemimpin kelompok dituntut 

melakukan penilaian terhadap pelaksanaan layanan dengan menggunakan 

lembar penilaian segera atau laiseg, diikuti dengan merencanakan kegiatan 

berikutnya, kemudian salam penutup yang hangat. 

C. Kontrak Tingkah Laku / Perilaku 

1. Pengertian Kontrak Tingkah Laku / Perilaku 

Menurut Sutja (2016), kontrak tingkah laku merupakan teknik 

yang membuat klien mengenali dan mengetahui bahwa perilaku yang 

sedang dia terapkan adalah salah, kemudian membuat komitmen bersama 

dengan konselor untuk melakukan perilaku yang benar. Bentuk perilaku 

yang dapat diatasi adalah perilaku yang sifatnya nyata serta dapat diamati. 

Pelaksanaan perilaku baru yang berdasarkan kontrak tidaklah sepenuhnya 
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atau langsung melakukan perilaku yang berbalik / benar sepenuhnya, 

namun dilakukan dengan secara bertahap (dari yang dapat dilakukan 

dengan mudah sampai dengan sulit dilakukan). 

Agar penerapan kontrak tingkah laku dapat berjalan dengan baik 

maka dalam pelaksanaannya diperlukan prinsip guna menjaga komitmen 

anggota kelompok tetap ada sehingga isi kontrak tetap dilaksanakan, salah 

satu prinsipnya berupa reinforcement, yang berisikan punishment 

(hukuman) yang diberikan ketika anggota kelompok melanggar kontrak 

atau reward (hadiah) yang diberikan ketika anggota kelompok dapat 

menjalankan isi kontrak dengan baik atau bahkan bershasil menjalankan 

isi kontrak. Hal tersebut sesuai dengan pendapat Komalasari dalam Fikri et 

al., (2021) yang menybutkan terdapat beberapa prinsip dasar kontrak yang 

perlu dipenuhi sebagai komitmen agar kontrak dapat terus dijalani dengan 

baik, yaitu kontrak yang disertai dengan reinforcement, kontrak disetujui 

secara terbuka, kontrak harus adil, kontrak harus jelas (tujuan, frekuensi, 

lamanya kontrak), kontrak dilaksanakan secara terintegrasi.  

2. Prosedur Kontrak Tingkah Laku / Perilaku 

Peneliti akan memposisikan penerapan kontrak tingkah laku dalam 

layanan bimbingan kelompok dimulai dari tahapan ketiga yaitu tahap 

kegiatan dan difinalisasikan dengan menguatkan komitmen anggota dan 

menyepakati atau menyetujui isi kontrak pada awal tahap lima yaitu tahap 

penutupan. Pada awal tahap ketiga atau kegiatan, pemimpin kelompok 

didorong untuk mengemukakan topik yang akan dibahas dan 
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mendampingi jalannya diskusi guna dapat mengidentifikasi permasalahan 

yang dialami anggota kelompok, yang menyebabkan mereka melakukan 

penundaan dalam hal akademik serta mengkondisikan agar anggota 

kelompok paham bahwa hal tersbut tidak benar, kemudian pemimpin 

kelompok mengajak setiap anggota kelompok untuk saling menuangkan 

ide guna mengatasi perilaku menunda-nunda tersebut sembari dibantu atau 

diluruskan oleh pemimpin kelompok, setelahnya pemimpin kelompok 

mengajak untuk menyepakati dan mempertegas isi kontrak yang 

disesuaikan dengan permasalahannya masing-masing dalam bentuk tertulis, 

berikutnya pemimpin kelompok mengarahkan anggota kelompok 

menerapkan isi kontrak dimulai dari tingkat kesulitan terendah hingga 

terberat. 

Langkah-langkah tersebut juga sesuai dengan Sutja (2016) yang 

menyebutkan langkah-langkah penerapan kontrak tingkah laku yang dapat 

dibagi menjadi empat tahapan: (1)dimulai dari tahapan pertama berupa 

mengidentifikasi permasalahan yang disusul dengan memberikan 

pemahaman bahwa perilaku tersebut bermasalah; (2)kemudian pada 

tahapan kedua menjelaskan tugas dan tanggung jawab anggota kelompok 

mengenai isi kontrak yang telah disepakati bersama; (3) selanjutnya pada 

tahapan ketiga melaksanakan isi kontrak dimulai dari tingkatan termudah 

hingga terberat; (4)pada tahap keempat dilakukan penutupan dan 

melakukan penilaian serta follow up. 
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Senada juga dengan Collins dalam Fikri et al., (2021) yang 

menyebutkan bahwa, terdapat empat langkah umum dalam merangkai 

kontrak tingkah laku, yaitu: (1)merincikan tugas yang diperlukan guna 

merubah perilaku; (2)merincikan kriteria perilaku; (3)memberitahu hadiah 

atau hukuman untuk perubahan perilaku yang diberikan setelah 

persyaratan terpenuhi; dan (4)membuat atau menuangkan kontrak dalam 

bentuk tulisan.  

D. Pengaruh Antar Variabel 

Pengaruh antar variabel penelitian atau teknik kontrak tingkah laku dan 

layanan bimbingan kelompok terhadap prokrastinasi akademik yaitu, 

prokrastinasi akademik merupakan perilaku menunda-nunda segala kegiatan 

yang berterkaitan dengan kegiatan akademik seperti membaca, menghadiri 

PBM dan lainnya, hal ini juga sesuai dengan pernyataan Ferrari, Johnson dan 

McCown dalam Candra et al. (2014), menyatakan bahwa prokrastinasi 

akademik merupakan perilaku yang selalu menunda pekerjaan akademik. 

Sedangkan Kontrak tingkah laku merupakan teknik yang digunakan 

untuk merubah atau menghilangkan perilaku yang tidak diperlukan, hal ini 

sesuai dengan pernyataan Sutja (2016) kontrak tingkah laku merupakan teknik 

yang digunakan untuk mengatasi perilaku yang tidak diharapkan yang sifatnya 

nyata, tampak dan dapat diamati. 

Kemudian layanan bimbingan kelompok merupakan wadah untuk 

menerapkan strategi yang telah disiapkan guna menjadi langkah preventif 

(pencegahan) atau mereduksi permasalahan yang sedang dihadapi secara 
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dinamika kelompok agar penyelesaian masalah dapat lebih efisien dan tidak 

melupakan kefektifannya, hal ini senada dengan pernyataan Puluhulawa et al 

(2017), layanan bimbingan kelompok memiliki tujuan mencapai 

pengembangan diri dalam hal pribadi, sosial, belajar dan karir dengan cara 

setiap anggota kelompok saling berinteraksi (berdinamika) atau memberikan 

pendapat, tanggapan dan saran, serta pemimpin kelompok juga menyediakan 

informasi yang bermanfaat untuk mencapai tujuan tersebut. Demikian pula 

pernyataan Nurfajarni et al., (2022) yang menyatakan bahwa bimbingan 

kelompok merupakan suatu langkah untuk membantu pesertanya memecahkan 

permasalahan dengan saling berinteraksi dan saling mengeluarkan pendapat. 

Berdasarkan teori-teori tersebut dapat peneliti simpulkan bahwasannya 

penerapan kontrak tingkah laku dalam pemberian layanan bimbingan 

kelompok merupakan teknik yang dapat diaplikasikan untuk mengurangi 

prokrastinasi akademik, karena prokrastinasi merupakan perilaku yang ingin 

dibuang dalam penerapan teknik kontrak tingkah, dengan sifat perilaku yang 

tampak dan dapat diamati, diwadahi dengan layanan bimbingan kelompok 

agar penerepan teknik kontrak tingkah laku terhadap beberapa individu yang 

mengalami dapat dilaksanakan serentak sehingga prosesnya dapat lebih efisien 

dan tidak melupakan keefektifan dari pengaplikasian teknik kontrak tingkah 

laku. 
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E. Penelitian Relevan 

1. Penelitian yang dilakukan oleh Lisnawati pada tahun 2020 mengenai 

“Pengaruh Manajemen Waktu Terhadap Perilaku Prokrastinasi Belajar 

Pada Siswa Kelas X Sman 9 Kota Jambi”. Fokus dari penelitian ini adalah 

mengungkapkan seberapa besar pengaruh penerapan manajemen waktu 

terhadap perilaku menunda-nunda dalam belajar atau prokrastinasi belajar. 

Adapun persamaan dan keterkaitan dari penelitian ini dengan penelitian 

yang sedang dilaksanakan peneliti yaitu guna mengetahui seberapa 

efektifnya penerapan teknik yang digunakan dalam mengatasi perilaku 

menunda-nunda siswa dalam belajar, kemudian perbedaannya dengan 

penelitian yang dilakukan peneliti yaitu penerapan tehnik serta pendekatan 

dalam pelaksanaan penelitian adalah menggunakan pendekatan deskriptif 

kuantitatif dengan teknik yang diterapkan berupa manajemen waktu. 

Dalam penelitian ini menunjukan hasil berupa terdapatnya pengaruh dari 

manajemen waktu terhadap perilaku prokrastinasi. Sehingga manajemen 

waktu secara tidak langsung dapat digunakan peneliti untuk menyokong 

penerapan kontrak atau terkandung didalamnya. 

2. Penelitian yang dilakukan oleh Ita Kurnia pada tahun 2021 mengenai 

“Terapi Dengan Pendekatan Teknik Kontrak Tingkah Laku Dan Aversi 

Bagi Siswa Restless Leg Syndrome Pada Saat Belajar Di Smpn 22 Kota 

Jambi”. Fokus penelitian ini adalah mengetahui prosedur dam keampuhan 

dari penerapan teknik kontrak tingkah laku dan aversi dalam mengatasi 

perilaku restless leg syndrome. Adapun persamaan penelitian ini dengan 
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penelitian yang akan dilaksanakan peneliti yaitu, sama-sama menerapkan 

teknik kontrak tingkah laku yang dikombinasikan dengan teknik lainnya 

guna mengatasi suatu permasalahan, sedangkan perbedaannya terletak 

pada teknik yang menjadi kombinasi, masalah yang diatasi, dan metode 

penelitian yang berbeda. Dalam penelitian ini teknik kontrak tingkah laku 

dikombinasikan dengan teknik aversi guna mengatasi restless leg syndrom 

dengan metode penelitian tindakan layanan. Hasil dari penelitian inii 

menunjukan bahwa berkurangnya perilaku restless leg syndrom sebesar 

75% yang diatasi dengan teknik kontrak tingkah laku disertai teknik aversi. 

Dengan terbuktinya penerapan kontrak tingkah laku yang dilakukan pada 

penelitian ini, maka dapat menjadi acuan dasar atau meneruskan 

penerapan kontrak tingkah laku kepada sikap atau perilaku yang lebih 

disadari. 

3. Penelitian yang dilakukan oleh Dimas Adi Indrawan pada tahun 2019 

mengenai “Efektifitas Layanan Bimbingan Kelompok Untuk 

Meningkatkan Konsep Diri Positif Pada Siswa Kelas X SMA Harapan 

Mekar Medan Tahun Pembelajaran 2019”. Fokus dari penelitian ini adalah 

untuk mengetahui konsep diri positif siswa melalui bimbingan kelompok 

pada siswa kelas X SMA Harapan Mekar Medan Tahun pembelajaran 

2018/2019. Adapun persamaan penelitian ini dengan penelitian yang akan 

dilaksanakan peneliti yaitu sama-sama menggunakan layanan bimbingan 

kelompok sebagai wadah perentasan permasalahan, sedangkan 

perbedaannya adalah permasalahan yang dihadapi dengan bimbingan 



30 

 

 

 

kelompok, serta perbedaan metode dan pendekatan penelitian, dalam 

penelitian ini menggunakan metode berfikir deduktif dan induktif dengan 

8 total sampel dengan tujuan mengetahui keefektifan layanan bimbingan 

kelompok dalam meningkatkan konsep diri positif. Adapun hasil dari 

penelitian ini menunjukan bahwa layanan bimbingan kelompok mampu 

meningkatkan konsep diri positif dengan baik dan efektif. Dengan 

berhasilnya bimbingan kelompok yang diterapkan guna meningkatkan 

konsep diri yang lebih positif maka, peneliti dapat melanjutkan penerapan 

bimbingan kelompok untuk mengurangi perilaku negatif. 

 



 

 

31 

 

BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A. Jenis Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah dan tujuan penelitian yang ingin dicapai, 

penerapan penelitian melakukan perbandingan kepada subjek penelitian dan 

menemukan pengaruh dari penerapan teknik kontrak tingkah laku dalam 

bimbingan kelompok untuk mereduksi prokrastinasi akademik, maka 

penelitian ini menggunakan metode kuasi eksperimen dengan desain 1 (satu) 

kelompok pretest-posttest, karena keterbatasan sampel dalam salah satu syarat 

pelaksanaan layanan bimbingan kelompok. Penelitian eksperimen tersebut 

berguna untuk mengukur seberapa besar perubahan yang terjadi terhadap 

subjek penelitian pada saat sebelum dan setelah diberikan layanan atau suatu 

perlakuan khusus. Hal tersebut juga sesuai dengan pendapat dari Sutja et al. 

(2017) dalam bukunya yang menyatakan bahwa penelitian eksperimen 

merupakan penerapan perlakuan khusus kepada sekelompok subjek penelitian 

guna memperoleh kesimpulan yang dapat diambil sebelum dan sesudah 

penerapan perlakuan tersebut. 

Sesuai dengan pernyataan sebelumnya dan untuk pernyataan yang 

lebih terkerucutkan, Emzir (2019) juga berpendapat bahwa dengan desain one 

group pretest postest, merupakan desain yang membandingkan hasil pretest 

postest yang diberikan kepada kelompok eksperimen. Sehingga desain ini 

dapat dikatakan memiliki persamaan dengan desain pra-eksperimental namun
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memiliki suatu kekurangan pada terbatasnya sampel atau tidak menerapkan 

randomisasi pada pengambilan sampelnya. 

Pada penelitian kuasi-eksperimen dengan desain one group pretest-

postest, terdapat beberapa subjek penelitian yang terlibat dalam penelitian dan 

dijadikan satu kelompok eksperimen, kemudian dilakukan tes guna mengukur 

tingkat prokrastinasi akademik sebelum diberikan treatment, setelah diberikan 

pretest selanjutnya diterapkan treatment berupa teknik kontrak tingkah laku 

dalam bimbingan kelompok, pada tahapan berikutnya, setelah diberikan 

treatment dilakukan tes kembali untuk mengukur tingkat prokrastinasi 

setelahnya. Dan pada tahapan akhir dilakukan perbandingan hasil pretest dan 

postest untuk mengetahui efektif tidaknya treatment yang diberikan. Adapun 

tabel yang menggambarkan desain penelitian ini sebagai berikut: 

Table 1 Kuasi Eksperimen, desain one group pretest-postest 

Pretest Treatment Postest 

O1 X1 X2 O2 

Keterangan 

O1 : Kelompok eksperimen sebelum menerima treatment 

X1 X2 : Treatment yang diaplikasikan 

O2 : Kelompok eksperimen sesudah menerima treatment 
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B. Variabel Dalam Penelitian 

Variabel merupakan hal yang sangat penting dalam penlitian apapun 

itu, menurut Ulfa (2019) variabel merupakan apa-apa saja yang ada di dalam 

penelitian yang dipelajari sehingga memperoleh informasi mengenai variabel 

tersebut. Dalam penelitian ini variabel yang dipelajari yaitu teknik kontrak 

tingkah laku yang dipadukan dengan layanan bimbingan kelompok sebagai 

variabel X dan perilaku menunda-nunda dalam kegiatan akademik atau 

prokrastinasi akademik sebagai variabel Y. 

Dalam penelitian dengan metode eksperimen, terdapat beberapa 

variabel yang harus ada guna kesuksesan untuk keberlangsungan penelitian, 

adapun beberap variabel penelitian eksperimen menurut Mulyatiningsih dalam 

Payadnya & Jayantika (2018) , yaitu: 

1. Variabel Bebas 

Variabel bebas atau yangbiasa juga dapat disebut dengan variabel 

“X” merupakan suatu hal yang diterapkan kepada subjek penelitian, dan 

hal ini dapat diubah selama pelaksanaan penelitian guna menemukan hasil 

yang lebih baik. Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan dan 

menerapkan teknik kontrak tingkah laku dan layanan bimbingan kelompok 

sebagai variabel bebasnya. 

2. Variabel Terikat 

Variabel terikat, biasa juga disebut dengan variabel “Y”, 

merupakan suatu kondisi yang menjadi bahan untuk diukur atau juga dapat 

dikatakan sebagai suatu permasalahan atau bahkan penyakit yang dicoba 
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untuk diselesaikan dalam penelitian. Variabel terikat dalam penelitian ini 

yaitu perilaku menunda-nunda kegiatan akademis atau prokrastinasi 

akademik. 

C. Populasi dan Sampel 

1. Populasi 

Populasi merupakan suatu lingkup dan tempat dari subjek dan 

peristiwa yang kita teliti, hal ini juga sesuai dengan pernyataan Sutja et al. 

(2017), populasi merupakan lingkup dan tempat maupun wilayah dari 

karakteristik subjek yang diteliti. Menurut beliau, dalam populasi tidak 

dapat memisahkan hanya subjek saja ataupun hanya lingkup / peristiwa 

saja karena masing-masing dari hal tersebut jika dipisah bersifat sangat 

luas dan sulit untuk diteliti. Maka peneliti menetapkan populasi dari 

penelitian yang dilaksanakan yaitu Prokrastinasi Akademik Siswa SMA 

Negeri 9 Kota Jambi kelas X Fase E 4 dengan total populasi sebagai 

berikut: 

Table 2 Populasi Kelas X Fase E SMA Negeri 9 Kota Jambi 

Kelas X Fase E 

Jenis Kelamin Jumlah Siswa 

Laki-Laki 16 

Perempuan 20 

Total Siswa 36 
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2. Sampel 

Menurut Sekaran & Bougie (2019) dalam bukunya, sampel 

merupakan sebagian atau subset dari total keseluruhan dalam suatu 

populasi yang diteliti, yang mana sebagian tersebut jika diteliti dapat 

memunculkan hasil penelitian yang mewakili dari total keseluruhan suatu 

populasi tersebut. Sehingga hal tersebut dapat mempermudah peneliti 

dalam melaksanakan penelitiannya, mau itu dari segi finansial dan 

efisiensi. Dalam penelitian ini peneliti menggunakan satu kelompok 

subjek dalam populasi yang sama. 

Agar pemilihan sampel memiliki dasar, maka peneliti memilih 

menggunakan teknik purposive sampling sebagai teknik untuk memilih 

sampel yang menjadi subjek dalam penelitian, yang berdasarkan judgment 

sampling atau penilian sampel, karena jumlah sampel yang terbatas untuk 

memenuhi syarat pelaksanaan layanan bimbingan kelompok. Peneliti 

memilih subjek berdasarkan, hasil wawancara dengan wali kelas / guru 

Bimbingan dan Konseling yang didukung dengan absensi siswa. Adapun 

hasil wawancara dengan guru bimbingan dan konseling ibu Armini yang 

menyarankan kelas X Fase E dengan beberapa siswa yang memiliki 

hutang tugas yang terbilang banyak dan sering dilaporkan terlambat dalam 

mengumpulkan tugas, yaitu 6 (Enam) siswa-siswi yang dijadikan satu 

kelompok eksperimen yang menerima treatment. 



36 

 

 

 

D. Jenis Data 

Adapun jenis data yang dikumpulkan oleh peniliti yaitu berdasarkan 

hasil wawancara dan pengumpulan lembar data seperti leger nilai dan daftar 

keterlambatan, yang bisa dikatakan sebagai data skunder. Kemudian juga 

berdasarkan wawancara secara langsung dan observasi kepada subjek 

penelitian, yang biasanya juga dapat dikatakan sebagai data primer. 

E. Alat Pengumpulan Data 

1. Teknik Pengumpulan Data 

Adapun teknik-teknik yang digunakan peneliti dalam pengumpulan 

data sebelumn, selama, dan setelah penelitian, berdasar sumber terpercaya 

yaitu ruangguru.com yang di posting oleh Diniari (2018), yaitu: 

a. Wawancara 

Teknik ini diperuntukan untuk pra penelitian dan guna 

memperoleh data yang lebih banyak juga data yang bersifat primer, 

dengan pertanyaan yang bersifat terbuka. Penggunaan tenik ini saya 

laksanakan ketika menanyakan kondisi perilaku menunda-nunda dalam 

bidang akademis individu pada saat sebelum dan setelah penerapan 

teknik kontrak tingkah laku serta dibeberapa waktu tertentu yang di 

rasa butuh untuk di tanyakan. 

Adapun hasil wawancara pra penelitian yang dilaksanakan 

dengan guru bimbingan dan konseling ibu Armini pada hari Kamis 

tanggal 2 Desember 2021, dengan durasi percakapan kurang lebih 12 

(dua belas) menit, adapun yang peneliti peroleh dari hasil wawancara 
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tersebut adalah peneliti mendapati bahwasannya ada banyak siswa 

yang berprilaku menunda-nunda tugas akademik terutama pada 

pembuatan tugas disetiap mata pelajaran, bahkan ditemukan ada 

sejumlah siswa yang tidak membuat 76 (tujuh puluh enam) tugas dari 

14 (empat belas) mata pelajaran yang ada, dengan rata-rata jumlah 

tugas yang diberikan permasing-masing guru mata pelajaran lima 

sampai dengan enam. Selain tugas, ditemukan juga terdapat siswa yang 

melakukan penundaan terhadap administrasi sekolah seperti uang 

komite, yang mana didapati bahwasannya uang tersebut telah diberikan 

oleh orang tuanya namun digunakan untuk keperluan lainnya. Peneliti 

juga mendapatkan saran dari ibu Arimini untuk memilih kelas X Fase 

E, dikarenakan terdapat banyak siwa yang berprilaku menunda-nunda 

seperti yang disampaikan sebelumnya.  

b. Observasi 

Teknik observasi dalam eksperimental terbagi menjadi dua 

yaitu observasi paritisipatif berarti mengamati objek atau subjek secara 

langsung dengan berpartisipasi atau berbaur langsung kedalam 

kehidupan objek atau subjek penelitiannya, dan non-partisipatif yaitu 

tidak berperan aktif dalam kehidupan informan, hanya melihat atau 

memantau tanpa ikut berbaur secara langsung. 

Jenis observasi yang saya gunakan dalam penelitian adalah 

partisipatif, yang berarti saya secara aktif ikut serta dalam proses 

pelaksanaan teknik kontrak tingkah laku serta pembelajaran di sekolah 
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individu dengan menggunakan lembaran laiseg (penilaian segera) 

setelah treatmen. 

c. Kajian Dokumen 

Kajian dokumen merupakan teknik yang gunakan untuk 

melihat data-data yang sudah ada atau hasil penelitian sejenis yang 

sudah pernah terlaksana sebagai data atau informasi tambahan. Serta 

juga dapat merupakan bentuk rekaman video pada pelaksanaan atau 

gambar hasil dari dokumentasi. Adapun kajian dokumen yang peneliti 

peroleh yaitu hasil rekaman wawancara, foto, absensi serta lembar 

pengumpulan tugas sebelum ujian. 

d. Penerapan Angket 

Sebelum angket dapat digunakan sebagai alat untuk 

memperoleh data selama penelitian, maka akan dilakukan uji coba 

terhadap responden, peneliti tidak menemukan literasi yang pasti untuk 

menentukan jumlah respondennya, namun semakin banyak jumlah 

responden yang ada maka angket akan semakin mendekati valid, hal 

ini juga didukung oleh hasil penelitian Amalia et al., (2022) yang 

menukan bahwasannya semakin banyak jumlah responden maka 

angket akan semakin valid, berdasarkaan hasil penelitian tersebut 

sehingga peneliti menetapkan 60 siswa sebagai responden. 
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1) Kisi-Kisi Angket 

Adapula kisi-kisi angket yang dipergunakan dalam 

penelitian sebgai dasar untuk pembuatan angket, dengan 

menggunkan item-item pada jenis prokrastinasi Solomon dan 

Rothblum dalam Aini & Heni (2018) sebagai berikut: 

 

Table 3 Kisi-Kisi Angket Prokrastinasi Akademik 

Variabel Indikator Deskriptor No Item Jumlah 

   UF F  

Prokrastinasi 

Akademik  

(Y) 

 

Solomon 

dan 

Rothblum 

(1984) 

 

1. Writing Term 

& Reading 

Assigments 

 Menunda untuk 

membaca 
1,2 3,4 4 

 Menunda untuk 

menulis 
5,6 7,8 4 

 Menunda untuk 

belajar 
9,10 11,12 4 

2. Administrative 

Tasks 
 Menunda untuk 

membeli 

peralatan belajar 

13 14,15 3 

 Menunda untuk 

melakukan 

kegiatan 

pendaftaran 

akademis 

16 
17,18,

19 
4 

 Menunda 

mengembalikan 

atau meminjam 

buku 

20 21,22 3 

3. Attending 

Meeting 
 Menunda untuk 

menghadiri kelas 23,24 25,26 4 

 Menunda untuk 

menghadiri 

kegiatan sekolah 

27,28 29 3 

Total 13 16 29 

  



40 

 

 

 

2) Skala Pembakuan 

Adapun skala pembakuan yang digunakan peneliti yaitu 

skala model Likert yang memiliki lima jenjangan berupa selalu, 

sering, kadang-kadang, jarang, tidak pernah. Sesuai dengan 

pernyataan Sutja et al. (2017) yang menyatakan bahwa skala Likert 

merupakan model yang cocok untuk digunakan dalam menilai 

perilaku, kebiasaan, dan preferensi kompleks yang mengandung 

permasalahan. Adapun tabel sksala Likert berupa: 

Table 4 Skala Likert 

Alternatif Jawabnm 
Skor Positif/ 

Unfavorite 

Skor Negatif/ 

Favorite 

Selalu 0 4 

Sering 1 3 

Kadang-Kadang 2 2 

Jarang 3 1 

Tidak Pernah 4 0 

 

2. Pembakuan Instrumen 

a. Uji Validitas Angket 

Uji validitas dilakukan agar mengetahui apakah instrumen yang 

digunakan atau alat ukur yang digunakan tepat dan cocok untuk 

dipergunakan kepada subjek penelitian yang diukur. Hal ini senada 

dengan pernyataan Sutja et al. (2017) yang menyatakan bahwa objek 

penelitian yang diukur juga harus menggunakan alat ukur yang sesuai 

dengan apa yang hendak diukur. 
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Adapun uji validitas yang peneliti gunakan yaitu, uji validitas 

logis atau validitas rasional, uji validitas ini menggunakan 

pertimbangan (judgement) dari ahli, pada uji validitas logis ini akan 

dilakukan oleh dosen pembimbing 1 dan 2. Kemudian dilaksanakan 

juga uji validitas empiris atau pencocokan alat ukur dengan lingkungan 

yang diukur, dengan tahapan setelah diuji logis, kemudian diedarkan 

kepada responden uji coba, setelah diolah diketahui item-item yang 

valid dan tidak valid dengan bantuan SPSS dan Excel yaitu, 

membandingkan r hitung > r tabel. 

b. Uji Realibilitas 

Menurut Sutja et al. (2017), uji realibilitas merupakan 

pengujian guna mengetahui bahwasannya istrumen dapat memberikan 

hasil yang relatif sama walaupun dilaksanakan pada latar waktu yang 

berbeda-beda, kemudian menghasilkan data yang relatif sama apabila 

dibandingkan dengan instrumen sejenis lainnya, dan juga 

menghasilkan data meski dilakukan pengulangan. 

Bedadasarkan pernyataan tersebut peneliti menggunakan 

analisis model Alpha Cronbach diakarenakan mampu diperuntukan 

untuk instrumen yang memiliki opsi jawaban lebih dari dua, dalam 

menentukan reliabel atau tidaknya instrumen, model ini menetapkan 

apabila r hitung Alpha Cronbach lebih besar atau sama dari 0.70 maka 

dinyatakan reliabel, namun sebaliknya jika r hitungnya kurang dari 

0.70 maka tidak reliabel. 



42 

 

 

 

 

F. Tenik Analisa Data 

Menurut Sugiyono (2015) teknik analisa data merupakan teknik yang 

diperuntukan untuk menjawab rumusan masalah dan menguji hipotesis 

berdasarkan data yang telah dikumpulkan. Adapun tenik analisa data yang 

peneliti gunakan yaitu: 

1. Analisis persentase hasil angket 

Untuk menjawab tingkat prokrastinasi (Pretest & Postest) dari 

angket kedalam bentuk persentase dari hasil angket, menggunakan formula 

C untuk jawaban yang bersifat skala, adapun rumusnya yaitu: 

 

𝑝 =
∑ 𝑓𝑏

∑ 𝑛 (𝑖)(𝑏𝑖)
× 100% 

Keterangan 

p = Persentase yang dihitung 

fb = Jumlah bobot dari frekuensi data yang diperoleh 

n = banyaknya data / subjek 

i = banyaknya item / soal 

bi = bobot ideal 

2. Kriteria Penafsiran Efektifitas 

Agar angka-angka persentase memiliki arti dan dapat dipahami 

secara kualitatif, maka diperlukan tafsiran berdasarkan tabel tafsiran (Sutja 

et al., 2017) sebagai berikut: 
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Table 5 Kriteria Tafsiran 

Prokrastinasi Akademik 

Persentase Tingkatan 

89-100 Sangat Tinggi 

60-88 Tinggi 

41-59 Sedang 

12-40 Rendah 

< 12 Sangat Rendah 

 

3. Uji Normalitas 

Uji normalitas digunakan untuk mengetahui apakah data yang 

diperoleh dapat menggambarkan kondisi keseluruhan populasi. Adapula 

rumus model uji normalitas yang digunakan peneliti adalah uji Shapiro-

Wilk, karena dapat digunakan untuk menentukan data yang sifatnya data 

kasar atau data tunggal dengan jumlah sampel yang sedikit. Cara hitung 

dengan bantuan aplikasi SPSS yaitu dengan membandingkan hasil hitung 

T3 dengan nilai tabel Shapiro-Wilk. Berikut kriteria tafsiran yaitu: 

a. data dikatakan normal apabila sinifikansi simtotik lebih dari .05 

b. data dikatakan tidak normal apabila sinifikansi simtotik kurang dari .05 

4. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas dilakukan selain sebagai syarat dalam 

menggunakan uji T-Test, menurut Usmadi (2020) uji homogenitas juga 

berguna untuk mengetahui perbedaan perbandingan data yang ada tidak 

berdasarkan data dasar atau ketidak homogenan dalam kelompok yang 
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dibandingkan melainkan benar-benar berdasarkan perbedaan antar 

kelompok. 

Dikarenakan data yang berjumlah sedikit maka peneliti 

menggunakan Uji Levene, perhitungan ini dapat dilaksanakan secara 

manual ataupun menggunakan aplikasi SPSS, setelah hasil ditemukan 

(Leneve hitung) bandingkan dengan F tabel, apabila Leneve hitung lebih 

kecil daripada F tabel maka data tersebut homogen dan sebaliknya apabila 

Leneve hitung lebih besar daripada F tabel maka data tersebut tidak 

homogen, adapun rumusnya sebagai berikut: 

 

𝑊 =
(𝑛 − 𝑘) ∑ 𝑛1(𝑍̅𝑖 − 𝑍̅. . )2𝑘

𝑖=1

(𝑘 − 1) ∑ ∑ (𝑍𝑖𝑗 − 𝑍𝑖. )
2𝑛𝑖

𝑗=1
𝑘
𝑖=1

 

Keterangan 

n = Jumlah perlakuan 

k = Banyak kelompok 

𝑍𝑖 = Median data pada kelompok ke-i 

Z = Median untuk keseluruhan data 

5. Uji Paired Sampel T-Test dan Student T-test 

Uji paired sampel T-test dipergunakan untuk mengetahui 

perbedaan data atau hasil Pretest dan Postest pada sampel yang sama yaitu 

kelompok eksperimen, dengan membandingkan hasil pengolahan data 

rumus t-test dengan t-tabel, apabila hasil hitung t-test < t-tabel maka 
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perbedaan anatara kedua variabel nyaris tidak ada, dan sebaliknya jika 

hasil hitung t-test > t-tabel maka terdapat perbedaan. 

Dengan kata lain, untuk mengetahui apakah terdapatnya perbedaan 

tingkatan prokrastinasi akademik subjek pada saat sebelum diberikan 

teknik kontrak tingkah laku dalam bimbingan dengan kondisi sesudah 

diberikan teknik kontrak tingkah laku dalam bimbingan kelompok atau 

apakah dapat dikatakan efektif tidaknya penerapan teknik tersebut 

berdasarkan perbandingan yang dihasilkan. Adapun rumus student t-test 

yang digunakan sebagai berikut: 

𝑡 =
𝑋1−𝑋2

√
𝑆1

𝑛1 − 1 +
𝑆2

𝑛2 − 1

 

Keterangan : 

t = t-hitung yang dicari 

𝑥1 = Angka rata-rata dari variabel 1  

𝑥2 = Angka rata-rata dari variabel 2  

𝑆1 = Standar deviasi dari variabel 1 

𝑆2 = Standar deviasi dari variabel 2 

𝑛1 = Jumlah data dari variabel 1 

𝑛2 = Jumlah data dari variabel 2 
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G. Jadwal Pelaksanaan Penelitian 

Adapun rancangan jadwal dalam penelitian yang dilakukan, agar 

memudahkan pembaca dan peneliti dalam melaksanakan penelitian yaitu : 

Table 6 Jadwal Pelaksanaan Penelitian 

Waktu Tempat Kegiatan 

2 Desember 2021 SMA Negeri 9 Kota Jambi Pra-Penelitian 

20 Desember 2022 Universitas Jambi Mendalo Seminar Proposal 

12 April 2023 SMA Negeri 10 Kota Jambi Uji Coba Angket 

11 Mei 2023 SMA Negeri 9 Kota Jambi  Penelitian Awal 

 Membagikan Angket Pre-Test 

 Melaksanakan Bimbingan 

Kelompok Pertama 

 Membuat Kontrak 

19 Mei 2023 SMA Negeri 9 Kota Jambi  Melaksanakan Bimbingan 

Kelompok Kedua 

 Membuat Kontrak 

25 Mei 2023 SMA Negeri 9 Kota Jambi  Melaksanakan Bimbingan 

Kelompok Ketiga 

 Membuat Kontrak 

2 Juni 2023 SMA Negeri 9 Kota Jambi Membagikan Angket Post-Test 
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BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

  

A. Deskripsi Data 

Penelitian mulai dilaksanakan pada tanggal 11 Mei 2023 sampai 

dengan 31 Mei 2023 yang dilaksankan di SMA Negeri 9 Kota Jambi, yang 

beralamatkan di Jalan Berdikari, Kelurahan Payo Selincah, kecamatan Paal 

Merah, Kota Jambi, Provinsi Jambi. SMA Negeri 9 Kota Jambi memiliki 

akreditasi A dengan jam pembelajaran sehari penuh pada hari senin sampai 

dengan sabtu, dilengkapi juga dengan akses internet agar memperlancar proses 

belajar mengajar. 

Dalam penelitian ini, melibatkan siswa kelas X fase E 4 yang 

berjumlah 6 (enam) siswa sebagai sampel, pemilihan sampel ini menggunakan 

teknik purposive sampling yang didasari dari hasil wawancara dengan guru 

bimbingan dan konseling yaitu ibu Armini, S.Pd. ,didukung dengan beberapa 

data pendukung seperti absensi dan juga saran dari bebarapa guru mata 

pelajaran. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektifitas dari penerapan 

teknik konrak tingkah laku dalam bimbingan kelompok untuk mereduksi 

tingkat prokrastinasi akademik siswa yang telah dilaksanakan sebanyak 3x 

(tiga kali) dalam kurun waktu 3 (tiga) minggu, dengan cara membandingkan 

hasil data yang diperoleh pada saat sebelum dan setelah diterapkan teknik 

tersebut.
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Cara untuk memperoleh data selama penelitian yaitu menggunakan 

instrumen berupa angket yang berisikan beberapa pernyataan yang disertai 

dengan beberapa opsi jawaban yang berbentuk skala likert, yang berarti setiap 

opsi jawaban memiliki skornya masing-masing, untuk jawaban dari 

pernyataan positif / unfavorite akan memiliki skor 0=Selalu, 1=Sering, 

2=Kadang-Kadang, 3=Jarang, 4=Tidak Pernah dan untuk pernyataan negatif / 

favorite akan diberi skor sebaliknya, hal ini dikarenakan tujuan dari angket 

tersebut mencari tingkat prokrastinasi akademik siswa tersebut. 

Penilaian data akhir atau pengujian hipotesis akan menggunakan uji T-

test, sebelum melaksanakan uji T-test data akan diolah terlebih dahulu 

menggunakan asumsi statistik normalitas Shapiro-Wilk dan uji homogenitas 

Levene. Pengolahan data yang dilakukan akan dibantu menggunakan aplikasi 

SPSS. 

1. Distribusi/Gambaran data Pre-test Tingkat Prokrastinasi Akademik Siswa 

Tingkat prokrastinasi akademik siswa yang diukur menggunakan 

angket saat sebelum diterapkan teknik kontrak tingkah laku dalam 

bimbingan kelompok, memperoleh skor 183 dari 288 skor bobot ideal 

pada indikator menulis dan membaca, memperoleh skor 138 dari 240 skor 

bobot ideal pada indikator tugas administratif, dan memperoleh skor 99 

dari 168 skor bobot ideal pada indikator menghadiri pertemuan sekolah. 

Berikut tabel deskripsi data pre-test. 
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Table 7 Distribusi Data Pre-test 

No 

Indikator 

Prokrastinasi 

Akademik Siswa 

Skor 

Ideal Maks Min Sigma Mean % Ket 

1 
Writing Term & Reading 

Assigments (12) 
288 34 23 173 28.8 60.1 Tinggi 

2 Administrative Tasks (10) 240 28 14 119 19.8 49.6 Sedang 

3 Attending Meeting (7) 168 18 12 93 15.5 55.4 Sedang 

Keseluruhan (29) 696 77 53 385 64.2 55.3 Sedang 

 

Keterangan tabel, sigma merupakan total atau jumlah dari 

keseluruhan skor, Bi merupakan bobot idealnya menjadi prokrastinator 

dari setiap indikator, mean merupakan skor rata-rata yang diperoleh setiap 

siswa, dan persentase merupakan angka patokan dalam mendeskripsikan 

skor menjadi keterangan. 

Berdasarkan tabel tersebut, menjelaskan bahwasannya indikator 

menunda menulis dan membaca memperoleh skor sebesar 60.1% yang 

menafsirkan bahwa tingkat penundaannya terklasifikasi sebagai tinggi, 

dalam indikator menunda tugas administratif memperoleh skor sebesar 

49.6% yang menafsirkan bahwa tingkat penundaannya terklasifikasi 

sebagai sedang, dan dalam indikator menunda menghadiri pertemuan 

memperoleh skor sebesar 55.4% yang menafsirkan bahwa tingkat 

penundaannya terklasifikasi sebagai sedang yang hampir terklasifikasikan 

sebagai tinggi. Dan total keseluruhan dari tinkat persentase prokrastinasi 

akademik sebelum diterapkan teknik adalah 55.3% yang ditafsirkan bahwa 

tingkat prokrastinasinya terklasifikasi sebagai sedang 
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2. Distribusi/Gambaran data Post-test Tingkat Prokrastinasi Akademik Siswa 

Tingkat prokrastinasi akademik siswa yang diukur menggunakan 

angket saat sesudah diterapkan teknik kontrak tingkah laku dalam 

bimbingan kelompok, memperoleh skor 119 dari 288 skor bobot ideal 

pada indikator menunda menulis dan membaca, memperoleh skor 86 dari 

240 skor bobot ideal pada indikator menunda tugas administratif, dan 

memperoleh skor 44 dari 168 skor bobot ideal pada indikator menunda 

menghadiri pertemuan sekolah. Berikut tabel deskripsi data post-test. 

Table 8 Distribusi Data Post-test 

No 

Indikator 

Prokrastinasi 

Akademik Siswa 

Skor 

Ideal Maks Min Sigma Mean % Ket 

1 
Writing Term & Reading 

Assigments (12) 
288 24 14 119 19.8 41.3 Sedang 

2 Administrative Tasks (10) 240 24 5 86 14.3 35.8 Rendah 

3 Attending Meeting (7) 168 14 3 44 7.3 26.2 Rendah 

Keseluruhan (29) 696 57 26 249 41.5 35.8 Rendah 

 

Berdasarkan tabel tersebut, menjelaskan bahwasannya indikator 

menunda menulis dan membaca setelah diterapkan teknik memperoleh 

skor sebesar 41.3% yang menafsirkan bahwa tingkat penundaannya 

terklasifikasi sebagai sedang, dalam indikator menunda tugas administratif 

setelah diterapkn teknik memperoleh skor sebesar 35.8% yang 

menafsirkan bahwa tingkat penundaannya terklasifikasi sebagai rendah, 

dan dalam indikator menunda menghadiri pertemuan setelah diterapkan 

teknik memperoleh skor sebesar 26.2% yang menafsirkan bahwa tingkat 

penundaannya terklasifikasi sebagai rendah. Dan total keseluruhan dari 

tinkat persentase prokrastinasi akademik setelah diterapkan teknik adalah 
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35.8% yang ditafsirkan bahwa tingkat prokrastinasinya terklasifikasi 

sebagai rendah. 

B. Hasil Pengujian Prasayarat Analisis 

1. Uji Normalitas 

Uji ini dilakukan sebagai syarat statitik untuk melakukaan uji t-test, 

dan juga dilakukan untuk mengetahui apakah data yang didapatkan 

bersifat normal atau tidak. Uji normalitas dilakukan dengan bantuan 

aplikasi SPSS, dengan menggunakan teknik Shapiro-Wilk, data dapat 

dikatakan normal apabila signifikansi dari hasil hitung Shapiro-Wilk > dari 

0.05 dan sebaliknya dikatakan tidak normal apabila signifikansi dari hasil 

hitung Shapiro-Wilk < dari 0.05. 

Table 9 Uji Normalitas Menggunakan SPSS 

UJI NORMALITAS 

Prokrastinasi 

Akademik 

Siswa 

Sesi 

Pengisian 

Angket 

Kolmogorov-

Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pretest 0.182 6 .200* 0.975 6 0.922 

Posttest 0.211 6 .200* 0.883 6 0.282 

 

Berdasarkan tabel uji normalitas menggunakan SPSS, menunjukan 

data dari pre-test dan post-test memiliki nilai signifikansi dari hasil hitung 

Shapiro-Wilk 0.922 dan 0.282 > 0.05. hal tersebut menyatakan 

bahwasannya keua data bersifat normal dan memenuhi salah satu syarat 

untuk digunakan dalam uji t-test. 
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2. Uji Homogenitas 

Sebagai syarat data untuk dilakukan uji t-test, maka data tersebut 

diharuskan bersifat homogen atau seimbang, dan bila berbeda maka 

perbedaannya tidak terlalu jauh, sehingga keragaman data terbentuk dari 

akibat perbedaan kelompok dan bukan faktor tertentu seperti sesuatu yang 

luar biasa dalam suatu kelompok. Uji homogenitas juga dilakukan dengan 

bantuan SPSS, suatu data dapat dikatakan homogen apabila hasil hitung < 

0.05 F tabel dan sebaliknya dikatakan tidak homogen apabila hasil hitung 

> 0.05 F tabel. 

Table 10 Uji Homogenitas Menggunakan SPSS 

Test of Homogeneity of Variances 

Variabel Kriteria 
Levene 

Statistic 
df1 df2 Sig. 

Prokrastinasi 

Akaemik 

Siswa 

Based on Mean 4.537 1 10 0.059 

Based on Median 4.455 1 10 0.061 

Based on Median and with 

adjusted df 
4.455 1 9.882 0.061 

Based on trimmed mean 4.535 1 10 0.059 

 

Berdasarkan tabel uji homogenitas menggunakan SPSS, dapat 

dikatakan bahwasannya data pre-test dan post-test yang dilakukn bersifat 

homogen karena angka signifikansi menunjukan > 0.05% F tabel. 

Sehingga dapat dikatakan bahwa data pre-test dan post-test dapat 

digunakan dalam pengujian T-test. 

3. Uji Student T-Test dan Paired Sampel T-test 

Setelah data dikatakan memenuhi persyaratan untuk dilakukan uji 

t-test, maka tahap berikutnya dilakukan student t-test untuk mengetahui 

perbedaan hasil data yang diperoleh dari pengisian angket saat sebelum 
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diterapkannya teknik (Pre-test) dengan hasil data yang diperoleh dari 

pengisian angket setelah diterapkannya teknik (Post-test) (indepenent 

sample). Berikut perincian rumus yang digunakan: 

Table 11 Data Perbedaan Pretest dan Postest Prokrastinasi Akademik 

Kelomok Eksperimen 

Kode 
Siswa 

Pre-Test X2 Post-Test X2 

1 53 2809 26 676 

2 58 3364 34 1156 

3 60 3600 29 841 

4 70 4900 54 2916 

5 67 4489 49 2401 

6 77 5929 57 3249 

Jumlah 385 25091 249 11239 

Mean /  
Rata-Rata 

64.1667 Sd X1 = 8.7958 41.5 Sd X2 = 13.4573 

 

Penggunaan Rumus Student T-test, sebagai berikut: 

𝑡 =
𝑋1 − 𝑋2

√
𝑆1

𝑛1 − 1 +  
𝑆2

𝑛2 − 1

 

 

𝑡 =
64.2 − 41.5

√8.795
6 − 1 +  

13.457
6 − 1

 

 

𝑡 =
22.7

√8.795
5

+  
13.457

5

 

 

𝑡 =
22.7

√1.759 +  2.6914
 

 

 

𝑡 =
22.7

√4.4504
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𝑡 =
22.7

2.1095
 

 

𝑡 = 10.76 

 

Berdasarkan perhitungan T-test diatas, menunjukan bahwasannya t 

hitung mendapat hasil 10.76, jika dibandingkan t hitung dengan t tabel 

dengan drajat kebebasan 4 (6-2) pada tingkat kepercayaan 0.05 ataupun 

0.1 maka diperoleh 2.776 dan 2.132 .Jika disandingkan maka t hitung 

10.76 > t tabel 2.776 dan t hitung 10.76 > t tabel 2.132 .Artinya terdapat 

perbedaan antara hasil pengisian angket pada saat sebelum dilaksanakan 

teknik (Pre-test) dengan pada saat setelah dilaksanakan teknik (Post-test). 

 

Table 12 Paired Samples Statistics 

Paired Samples Statistics 

 
Mean N 

Std. 
Deviation 

Std. 
Error 
Mean 

Pair 1 
Pretest 64.17 6 8.796 3.591 

Posttest 41.50 6 13.457 5.494 

 

Table 13 Paired Sample T-Test Menggunakan SPSS 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig. (2-
tailed) Mean 

Std. 
Deviation 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 

Interval of the 
Difference 

Lower Upper 

Pair 1 
Pretest - 

Posttest 
22.667 5.715 2.333 16.669 28.665 9.714 5 0.000 

 

Paired sampel t-test digunakan untuk mengetahui perbedaan dari 

dua data angket berupa pre-test dan post-test yang diperoleh dari sampel 

yang sama, berdasarkan tabel Paired sampel t-test menggunakan SPSS, 
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menunjukan angka signifikansi 2 tailed 0.000 < 0.05 yang berartikan 

bahwa terdapatnya perbedaan yang signifikan antara variabel awal pre-test 

dan variabel akhir post-test. Hal ini menunjukan bahwa teknik yang 

terapkan pada siswa memiliki pengaruh terhadap tingkat prokrastinasi 

akademik para siswa.  

C. Pembahasan Hasil Penelitian 

1. Variabel Pra Pelaksanaan Layanan dan Teknik (Pre-test) 

Berasarkan data yang telah diperoleh dan diolah secara manual 

maupun dengan bantuan aplikasi berupa SPSS, pada data pre-test atau data 

yang diperoleh dari penyebaran angket kepada para peserta atau subjek 

penelitian pada saat belum diberikan terapi kontrak tingkah laku dalam 

bimbingan kelompok, diperoleh data pada setiap indikatornya berupa : 

a. Indikator Writing Term & Reading Assigment 

Penundaan dalam sikap menulis dan tugas membaca mencapai 

angka 60.1% yang bila diklasifikasikan maka hal ini dikategorikan 

dalam golongan tinggi atau minat mereka dalam membaca dan menulis 

cukup kurang, dan perlu ditingkatkan lagi minat membaca dan menulis. 

b. Indikator Administrative Task 

Penundaan dalam sikap mengerjakan tuga administratif seperti 

menunda melengkapi perlengkapan sekolah dan menunda 

mengumpulkan informasi mencapai angka 49.6% yang bila 

diklasifikasikan maka hal ini dikategorikn dalam golongan sedang, 

walaupun dikategorikan sedang, namun hal ini juga perlu diperhatikan 
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guna meningkatkan minat siswa dalam memperoleh informasi dan 

melengkapi perlengkapan sekolah agar dapat melaksanakan PBM 

dengan efektif dan aktif. 

c. Indikator Attending Meeting 

Kemudian pada penundaan dalam sikap menghadiri pertemuan 

yang dilaksanakan dalam sekolah, seperti terlambat dan tidak 

mengikuti serta menghadiri kegiatan positif di sekolah mencapai angka 

55.3% yang bila diklasifikasikan maka hal ini dikatergorikan dalam 

golongan sedang namun mendekati atau nyaris tergolong tinggi, hal ini 

tidak kalah pentingnya untuk diperhatikan untuk menurunkan angka 

penundaan tersebut. 

Berdasarkan keseluruhan data yang diperoleh pada saat belum 

diterapkan teknik kontrak tingkah laku dalam bimbingan kelompok, maka 

angka penundaan dalam kegiatan akademik atau prokrastinasi akademik 

mencapai angka 55.3% yang menandakan bahwa perilaku penundaan 

dalam kegiatan akademik masih perlu lebih direduksi kembali. 

2. Variabel Pasca Pelaksanaan Layanan dan Teknik (Post-test) 

Berasarkan data yang telah diperoleh dan diolah secara manual 

maupun dengan bantuan aplikasi berupa SPSS, pada data pre-test atau data 

yang diperoleh dari penyebaran angket kepada para peserta atau subjek 

penelitian pada saat setelah diberikan terapi kontrak tingkah laku dalam 

bimbingan kelompok, diperoleh data pada setiap indikatornya berupa : 

a. Indikator Writing Term & Reading Assigment 
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Setelah melaksanakan kontrak pada pertemuan pertama berupa 

membiasakan diri untuk membaca dan menulis agar terhindar dari 

penundaan melaksanakan tugas membaca, menulis dan belajar, angka 

penundaan dalam membaca dan tugas menulis mencapai 41.3% yang 

bila diklasifikasikan maka hal ini akan dikategorikan kedalam sedang 

atau sikap menunda dalam membaca dan menulis dapat dikatakan 

rendah. 

b. Indikator Administrative Task 

Melaksanakan kontrak pada minggu ketiga yang bertujuan agar 

terhindar dari penundaan mencari informasi dengan cara membiasakan 

diri untuk memperoleh berbagai informasi yang berkaitan dengan 

aktifitas sekolah, angka penundaan dalam sikap mengerjakan tugas 

adminitratif seperti tidak melengkapi perlengkapan sekolah dan tidak 

mengumpulkan informai mencapai angka 35.8% yang bila 

diklasifikasikan maka hal ini akan dikatergorikan dalam rendah atau 

kemungkinan perilaku untuk mengumpulkan informasi dan 

melengkapi peralatan sekolah diatas kata rendah, sehingga PBM dapat 

berjalan cukup baik. 

c. Indikator Attending Meeting 

Dengan terlaksananya kontrak pada minggu kedua yang 

bertujuan agar terhindar dari keterlambatan dengan cara melaksanakan 

aktifitas sesuai to do list yang disepakati untuk memanajemen waktu, 

angka penundaan dalam menghadiri pertemuan sekolah seperti 
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terlambat atau tidak mengikuti kegiatan positif yang diselenggarakan 

oleh sekolah dan terlambat dalam menghadiri kelas mencapai angka 

26.2% ,apabila ditafsirkan maka angka ini tergolong rendah dan nyaris 

atau jarangnya terjadi keterlambatan. 

 

Berdasarkan keseluruhan data yang diperoleh pada saat setelah 

diterapkannya teknik kontrak tingkah laku dalam bimbingan kelompok, 

maka angka penundaan dalam kegiatan akademik atau prokrastinasi 

akademik mencapai angka 35.7% yang apabila ditafsirkan maka angka 

tersebut diklasifikasikan kedalam rendah. 

3. Perbandingan Hasil 

Apabila angka persentase yang diperoleh pada saat pre-test 

mencapai 55.3% dibandingkan dengan angka persentase dari data post-test 

mencapai 35.7% menandakan bahwa perilaku penundaan dalam kegiatan 

akademik mengalami penurunan. Dan setelah dilakukannya t-test untuk 

mengetahui apakah adanya perbedaan atau perubahan yang signifikan 

mengenai tingkat prokrastinasi akademik siswa sebelum dan setelah 

diberikannya terapi kontrak tingkah laku dalam layanan bimbingan 

kelompok, melalui membandingkan angka yang didapat dari t hitung 

berupa 10.76 dengan t tabel pada derajat kebebasan 4 (6-2) pada tingkat 

kepercayaan 0.05 ataupun 0.1 yaitu 2.776 dan 2.132. 

Jika disandingkan maka t hitung 10.76 > 2.776 dan t hitung 10.76 

> 2.132 yang mengindikasikan bahwa diterimanya hipotesis alternatif pada 
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BAB 1 yang menyatakan penerapan kontrak tingkah laku yang dipadukan 

dalam layanan bimbingan kelompok efektif atau mampu mereduksi tingkat 

prokrastinasi akademik siswa SMA Negeri 9 Kota. 

Adapun kekurang dan kelebihan yang ditemui selama proses 

pengaplikasian layanan bimbingan kelompok dan terapi kontrak tingkah 

laku yaitu, ketika menggali lebih dalam permasalahan dan penyebab siswa 

melakukan prokrastinasi akademik pada minggu pertama, masih terdapat 

siswa yang pasif akan berpendapat, penyampaian materi oleh pemimpin 

kelompok masih terlalu cepat dan terkadang menggunakan bahasa yang 

tidak dipahami siswaa, pelaksanaan kontrak pada minggu pertama masih 

terdapat hambatan. Namun ketika peneliti berpapsan (isnidental) dan 

bertanya pada guru yang bersangkutan dengan siswa, guru tersebut 

menyampaikan perubahan positif mengenai murid (mulai datang lebih 

awal, dan tugas terlaksana), pada pertengahan pengaplikasian layanan 

terdapat siswa yang mulai aktif dalam berpendapat. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan pembahasan hasil penelitin mengenai penerapan teknik 

kontrak tingkah laku dalam layanan bimbingan kelompok untuk mereduksi 

tingkat prokrastinasi akademik pada siswa SMA Negeri 9 Kota Jambi, dapat 

simpulkan sebagai berikut: 

1. Tingkat prokrastinasi akademik siswa SMA Negeri 9 Kota Jambi sebelum 

diterapkan teknik kontrak tingkah laku dalam bimbingan kelompok berada 

pada kategori sedang, dengan angka persentase 55.3%. 

2. Tingkat prokrastinasi akademik siswa SMA Negeri 9 Kota Jambi sesudah 

diterapkan teknik kontrak tingkah laku dalam bimbingan kelompok berada 

pada kategori rendah, dengan angka persentase 35.7%. 

3. Penerapan teknik kontrak tingkah laku dalam bimbingan kelompok 

mampu mereduksi prokrastinasi akademik pada siswa SMA Negeri 9 Kota 

Jambi dalam kurun waktu satu bulan yang dapat dilihat dari tingkat 

prokrastinasi akademik siswa yang diperoleh pada saat sebelum diberikan 

layanan yaitu 55.3% dan tingkat prokrastinasi akademik siswa yang 

diperoleh pada saat setelah diberikannya layanan yaitu 35.7%. Dan 

berdasarkan hasil t-test membuktikan bahwa hipotesis alternatif yang 

menyatakan bahwasannya, penerapan kontrak tingkah laku yang 

dipadukan dalam layanan bimbingan kelompok efektif atau mampu 

mereduksi tingkat prokrastinasi akademik siswa SMA Negeri 9 Kota, hal
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ini dapat dilihat dari hasil t hitung 10.76 > t tabel 2.776 yang 

mengindikasikan bahwa t hitung lebih besar daripada t tabel maka 

Hipotesis Alternatif (Ha) diterima dan Hipotesis nol (Ho) ditolak. 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan diatas, maka dapat diajukan saran-saran 

sebagai berikut: 

1. Bagi Siswa 

Diharapkan siswa setelah mengetahui dan memahami apa itu 

tindakan penundaan yang didasari oleh pikiran irasional dapat melanjutkan 

penerapan kontrak tingkah laku agar mampu menjadi peribadi yang lebih 

mandiri dan menjadi lebih disiplin serta mampu membentuk kebiasaan 

atau perilaku yang lebih positif sehingga mampu melaksanakan PBM 

dengan lebih efektif dan efisien. 

2. Bagi Guru Bimbingan dan Konseling 

Diharapkan guru BK dapat menjadi wadah yang menyediakan 

informasi sekaligus memberikan bantuan kepada siswa agar mampu 

menjadi lebih disiplin dan tidak menunda dalam melaksanakn berbagai 

kegiatan yang positif. Peneliti juga berharap guru BK mampu 

mendisiplinkan atau mengurangi perilaku menunda siswa melalui berbagai 

program yang inovatif, atraktif, dan tidak lagi menggunakan cara 

konvensional. 
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3. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Keseluruhan dari penelitian ini diharapkan mampu memberikan 

gambaran mengenai rangkaian pelaksanaan kegiatan bimbingan kelompok 

dan penerapan teknik kontrak tingkah laku. Adapun kekurangan dan 

kelebihan dari penelitian ini diharapkan juga dapat menjadi dasar bagi 

peneliti berikutnya agar dapat melaksanakan penelitian dengan lebih baik 

lagi dan memperoleh hasil yang lebih baik. 

C. Implikasi Hasil Penelitian bagi BK 

Dilaksanakannya penelitian ini, peneliti berharap ini dapat menjadi 

bukti bahwa teknik kontrak tingkah laku yang dipadukan dalam layanan 

bimbingan kelompok mampu mereduksi tingkat prokrastinasi akademik pada 

siswa SMA Negeri 9 Kota Jambi. 

Adanya penelitian ini, dapat menjadi dasar yang membuktikan 

bahwasannya perilaku-perilaku yang tidak diinginkan dapat diubah walaupun 

perilaku tersebut sudah tertanam pada lingkungan keseharian dan bahkan 

sudah seperti hal biasa yang lumrah dilakukan, seperti pengalaman yang 

dibagikan oleh Combs (2020), jika disingkat menyatakan bahwa prilaku 

menunda-nunda merupakan hal yang wajar dilakukan, walau pada awalnya 

bersemangat untuk mengatasi perilaku tersebut namun pada akhirnya kembali 

lagi melakukan penundaan setelah keluar dari masa hangat reli-reli yang 

diselenggarakan. Dengan adanya kontrak tingkah laku yang dimana 

memerlukan proses (bertahap dari level yang ringan sampai dengan level yang 

terberat) dalam pelaksanaannya sehingga terdapat frekuensi pelaksanaan yang 
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cukup panjang yang mampu memunculkan kebiasaan baru atau kebiasaan 

yang berlawanan, juga didorong oleh layanan bimbingan kelompok yang 

mana dalam bimbingan tersebut memperkuat komitmen dalam melaksanakan 

kontrak dengan memberikan reinforcement, cara atau jalan yang harus 

dilaksanakan, sehingga prokrastinasi dapat direduksi. 

Oleh sebab itu, diharapkan kepada pihak-pihak yang berkenan dalam 

mereduksi prilaku menunda-nunda dapat menjadikan sifat repitisi atau 

pengulangan dengan frekuensi yang cukup panjang dalam penelitian ini 

sebagai langkah awal atau dasar. Dan juga diharapkan bahwa penelitian ini 

mampu menambah wawasan dan keterampilan mengenai penerapan teknik 

kontrak tingkah laku khususnya dalam layanan bimbingan kelompok untuk 

mereduksi perilaku menunda-nunda dalam kegiatan akademik. Serta mampu 

menjadi salah satu dasar atau masuk kedalam siklus trial and error dalam 

perkembangan penerapan teknik dan layanan di bimbingan dan konseling 

yang lebih sempurna. 
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Lampiran 1 (Surat Permohonan Izin Pra-penelitian) 
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Lampiran 2 (Surat Balasan Permohonan Izin Pra-penelitian) 
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Lampiran 3 (Pedoman Wawancara) 

 

Pedoman Wawancara 

1. Apakah siswa di SMA Negeri 9 Kota jambi memiliki perilaku menunda-nunda 

pekerjaan dalam hal akademik? 

2. Pada tingkat berapa perilaku menunda-nunda ini sering terjadi? Dan mengapa? 

3. Apa yang menyebabkan para siswa-siswi melakukan penundaan dalam hal 

akademik? 

4. Apa usaha yang telah atau akan dilakukan pihak sekolah dalam mengatasi 

perilaku penundaan tersebut? 

5. Apa dampak yang akan muncul? Dan pihak mana saja yang terkena 

dampaknya? 

 

Lampiran 4 (Foto Pelaksanaan Pra-penelitian) 
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Lampiran 5 (Transkrip Hasil Wawancara) 

 

Peneliti : Selamat siang bun 

Guru BK : Siang 

Peneliti : Saya Debiyo Prayitno izin untuk melakukan wawancara pra 

penelitian 

Guru BK : Silahkan 

Peneliti : Saya ingin bertanya bun, apakah ada siswa disekolah ini yang suka 

menunda-nunda suatu pekerjaan akademis bun? Seperti datang 

terlambat, mengumulkan tugas terlambat atau bahkan juga 

pembayaran administrasi sekolah terlambat juga bun? 

Guru BK : Untuk keterlambatan ada, contohnya saja seperti kegiatan tiga bulan 

lalu kita tatap muka itu menunda-nunda tugas itu sampai tugasnya 

menumpuk, pada awal tatap muka kita coba cari tahu ada yang 

sampai 76 tugas nak yang tidak dikerjakan dari 14 mata pelajaran, 

satu guru itu tidak banyak lo tugasnya, satu guru hanya 6 atau 

bahkan ada yang hanya 3, itu dari segi akademik, sementara dari 

penundaan lain dari hasil rapat komite, akan diadakan biaya komite 

untuk kegiatan sekolah dan guru honor, dikarenakan di dana boss 

tidak ada pembiayaan guru honor, dan itupun mereka juga sering 

menunda, biasanya pada saat deket ujian baru dilunasi, bahkan ada 

yang ditemukan bahwa dia sudah diberikan uang untuk membayar 

namun malah disalahgunakan , nah itulah kira-kira. 

Peneliti : Baik bun, berarti ada ya bun penundaan yang dilakukan siswa? 

Guru BK : iya ada 

Peneliti : biasanya kelas berapa ya bun, yang paling banyak melakukan hal 

penundaan tersebut? 

Guru BK : Biasanya itu dikelas sepuluh 

Peneliti : Dikarenakan masih baru ya bun? 

Guru BK : Iya, karena masih baru, dia belum mengenali lingkungan dan sifat di 

SMA 9, karenakan, biasanya kelas 10 inikan masih coba-coba 

Peneliti : Masih coba-coba ya bun 

Guru BK : Iya, di kelas 10 biasanya, baik dari segi akademik maupun yang 

lainnya 

Peneliti : Baik bun, untuk kelas bimbingan bund, itu rata-rata kelas 10 atau 

kelas berapa bun? 

Guru BK : Kebetulan, bunda membimbing dikelas 10 IPA 1, 2 dan 3, untuk 

dikelas 11nya IPA 1,2,3 dan 4, jadi totalnya 11 kelas kami 

Peneliti : Jika demikian bun, boleh tidak bun Debiyo minta 1 kelas yang 

penundaannya sering dilakukan bun, itu kelas berapa ya bun? 

Guru BK : Kebetulan bunda ajar kelas 10 IPA, dibandingkan kelas IPA 1,2 dan 

3 yang sering melakukan penundaan itu di kelas 10  

Peneliti : Jika menurut bunda, apa yang menyebabkan mereka suka melakukan 
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penundaan tersebut bun? 

Guru BK : Pertama, karena kita 3 bulan lalu melaksanakan daring, dan 

pengawasan hanya oleh orang tua, sehingga bisa saja mereka tetap 

tidak mengerjakan tugas, dan juga sudah kita panggil orang tua dan 

memberikan anaknya kesempatan untuk menuntaskan tugas namun, 

orang tua sering mengatakan “saya sudah mengingatkan anak saya 

setiap hari, nak tugas daringnya mana?” juga setiap ada apa-apa saya 

komunikasikan kepada orang tua tertutama mengenai tugas, mereka 

ada juga yang beralasan kuota habis, setelah bertemu orang tua, kami 

memahami anak-anak seperti memanfaatkan situasi meminta kuota 

untuk bermain game bukan untuk mengerjakan tugas, sehingga 

setiap minggu selalu meminta kuota, tapi tugas tidak terselesaikan, 

ada dikelas yang saya pegang hingga 78 tugas tidak dikerjakan 

Peneliti : Waduh 

Guru BK : Hampir semua matapelajaran memang tidak buat, padahal bapaknya 

selalu mengingatkan dia, nah itu tadi memanfaatkan situasi, jika di 

sekolahkan anak datang kita ketemu, jika tidak buat minggu ini kita 

bisa tagih, kalau dirumah kita tidak bisa tagih, nah itu untuk 

pengalaman daring 

Peneliti : Baik, berarti secara garis besarnya ini bisa dikatakan dampak paska 

daring ya buk, dan kurangnya pengawasan dari orang tua 

Guru BK : Iya 

Peneliti : Nah, menurut bunda peristiwa tersebut apakah bisa diperbaiki? Nah 

dari yang saya dengarkan tadi bunda juga sudah berusaha dengan 

memanggil orang tua 

Guru BK : Mengundang orang tua yang banyak tidak mengumpulkan tugas 

Peneliti : Itu ada cara lainnya ngga bun yang lebih efektif atau cara tersebut 

sudah efektif bun? 

Guru BK : Untuk sementara ini kita bekerjasama dengan orang tua, jadi ada 

lembar kerja yang harus dilihat orang tua, jika sudah tanda tangan 

guru itu sudah mengejakan tugas, kertas tersebut harus dipantau oleh 

orang tua, saya rasa ini sudah efektif 

Peneliti : Efektif ya bun 

Guru BK : Iya 

Peneliti : Untuk berikutnya bun, ada tidak bun dampak negatifnya untuk 

sekolah sendiri jika ada siswa banyak menunda kegiatan akademik 

tersebut 

Guru BK : Jika bicara dampak, sangat banyak, salah satunya ada guru mata 

pelajaran memberikan 5 tugas, semuanya tidak dibuat, nah ini 

berpengaruh pada penilian, nah ini sangat menyita waktu guru, 

sementara kami sedang mengejar materi-materi berikutnya, namun 

alhamdulilah, pihak sekolah bekerja dengan iklas demi kemajuan 

anak-anak, dibandingkan jika tidak mengerjakan bisa-bisa mereka 

remedial di kedua belas mapel, jadi juga terpaksa kami tetap 

menerima tugas dan kembali memasukan lagi nilai-nilainya 
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Peneliti : Jadi lebih banyak memakan tenaga dan waktu ya bun? 

Guru BK : Nahh iya, iya itu dampak 

Peneliti : Itukan untuk dampak kesekolahnya dan guru, menurut bunda ada 

tidak untuk dampak kesiswanya sendiri bun? 

Guru BK : Kalau dampak kesiswa, seperti yang bunda sampaikan tadi, jika 

mereka tidak dapat mengerjakan tugas, mereka akan banyak remedi, 

jika banyak remedi akan tinggal kelas, dan itu dampak yang nyata 

Peneliti : Apakah itu dapat berdampak keemosinya ya bun? Seperti stress 

Guru BK : Nah jika berbicara mengenai emosi, kita ada anak yang tugasnya 

sangat banyak, itu dikelas dua, itu sempat membuatnya tidak mau 

sekolah, selain tugas daring sudah terlalu banyak, saya pernah 

bimbing dia secara pribadi, agar dia tidak lari dari masalah, saya 

tanya apakah dia ingin naik kelas, dia jawab mau,nah jika mau naik, 

kamu mau tidak mau tugas harus dikerjakan tugas daring ataupun 

tatap muka harus kau kerjakan, dampak paling buruk jika tidak 

dikerjakan maka kau tinggal kelas 

Peneliti : Tinggal kelas ya bun 

Guru BK : Iya, kalau tidak dikerjakan, sampai dia bilang dia akan mengerjakan, 

dan bahkan saya bantu dia bertemu pada setiap guru bidang studi 

masing-masing, buk minta tolong tugas apa saja yang tidak dibuat 

anak saya, alhamdulilah mau selesai, kemarin sempat tidak mau 

sekolah, satu bulan tatap muka tidak mau sekolah, karena 

kebanyakan tugas bingung 

Peneliti : Sangking stresnya ya bun 

Guru BK : Iya sangking stresnya, dari emosi dia malu, dia stress dan bingung, 

bayangkan 78 tugas tidak dibuat, sementara tatap muka tugas juga 

nunggu, biasa setelah ngajar guru mapel memberikan tugas, 

alhamdulilah selesai 

Peneliti : Baik bun, terima kasih atas informasinya bun, dan juga Debiyo 

mohon izinnya untuk melakukan penelitian di SMA 9 ya bun 

Guru BK : Dengan sedang hati bunda terima, apa yang dibutuhkan, apa yang 

ada disini bunda akan bantu 

Peneliti : Terima kasih bun 

Guru BK : Sama sama 
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Lampiran 6 (Absensi Siswa) 
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Lampiran 7 (Cover ACC Seminar Proposal) 
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Lampiran 8 (ACC Uji Coba Angket) 
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Lampiran 9 (Surat Keterangan Uji Coba Angket) 
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Lampiran 10 (Foto Uji Coba Angket) 

 

Uji Coba Angket Pada Kelas Fase 2 I (Sembari Mengisi Kegiatan Santren Kilat) 

 

Uji Coba Angket Pada Kelas XI IPA 1 (Sembari Mengisi Kegiatan Santren Kilat) 

 

Uji Coba Angket Pada Kelas X 7 (Sembari Mengisi Kegiatan Santren Kilat) 
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Lampiran 11 (ACC Penelitian) 
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Lampiran 12 (Surat Permohonan Penelitian) 
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Lampiran 13 (Foto Pre-test) 

 

 

 

Perkenalan Sembari Menjelasan Mengenai Kegiatan yang Akan Dilakukan 
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Lampiran 14 (Foto Pelaksanaan BKP Minggu Pertama) 

 

Menuangkan Pendapat Penyebab Penundaan Dalam Menulis dan Membaca 

 

Menuangkan Isi Kontrak yang Akan Di Jalankan 

 

Kegiatan Ice Breaking 
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Lampiran 15 (Foto Pelaksanaan BKP Minggu Kedua) 

 

Pembukaan Yang Di Berikan Guru BK pada Pra Layanan 

 

Menuangkan Penyebab Keterlambatan / Kehadiran di Dalam Kelas 

 

Saling Menyampaikan Argumentasi Mengenai Solusi 
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Lampiran 16 (Foto Pelaksanaan BKP Minggu Ketiga) 

 

Pembukaan Yang Di Berikan Guru BK pada Pra Layanan 

 

Siswa Bertanya Mengenai Kontrak 

 

Siswa Mengisi Lembaran Laiseg 
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Lampiran 17 (Dokumentasi Paska BKP Minggu Ketiga) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Foto Bersama Kontrak 

Foto Bersama 

Foto Bersama 

Dokumentator 

Foto Bersama 



 

85 

 

 

Lampiran 18 (Foto Post-test) 
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Lampiran 19 (Surat Keterangan Penelitian) 
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Lampiran 20 (Foto Bukti Pelaksanaan Kontrak Ke 2) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aktifitas siswa berdasarkan to do list 

  

Aktifitas Membaca Aktifitas Belajar Aktifitas Belajar 

Aktifitas Hiburan Latihan Silat 
Aktifitas Projek 

Kelas 

Aktifitas Hiburan Aktifitas Memasak Aktifitas Di Luar 

Rumah 
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Lampiran 21 (Foto Bukti Pelaksanaan Kontrak Ke 2 dan 3) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aktifitas siswa berdasarkan to do list dan Informasi yang diperoleh siswa  

Aktifitas Mencari 

Informasi Via Sosial 

Media 

Aktifitas Mencari 

Informasi Via 

Mading 

Aktifitas Mencari 

Informasi Via 

Group Kelas 

Aktifitas 

Mengerjakan Tugas 

Aktifitas Membantu 

Orang Tua 

Aktifitas Membantu 

Orang Tua 



 

89 

 

Lampiran 22 (Kisi-Kisi Angket Uji Coba) 

Jenis-jenis prokrastinasi berdasarkan fungsi akademik menurut Solomon 

dan Rothblum (1984), sebagai berikut: 

Variabel Indikator Deskriptor No Item Jumlah 

   UF F  

Prokrastinasi 

Akademik 

(Y) 

4. Writing Term 

& Reading 

Assigments 

 Menunda untuk 

membaca 
1,2 3,4 4 

 Menunda untuk 

menulis 
5,6 7,8 4 

 Menunda untuk 

belajar 
9,10 11,12 4 

5. Administrative 

Tasks 
 Menunda untuk 

membeli 

peralatan belajar 

13,14 15,16 4 

 Menunda untuk 

melakukan 

kegiatan 

pendaftaran 

akademis 

17,18 
19,20,

21 
5 

 Menunda 

mengembalikan 

atau meminjam 

buku 

22,23 24,25 4 

6. Attending 

Meeting 
 Menunda untuk 

menghadiri kelas 26,27 28,29 4 

 Menunda untuk 

menghadiri 

kegiatan sekolah 

30,31 32,33 4 

Total 16 17 33 
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Lampiran 23 (Angket Uji Coba Prokrastinasi Akademik) 

No Pertanyaan 

Jawaban 

Selalu Sering 
Kadang-

kadang 
Jarang 

Tidak 

Pernah 

(SL) (SR) (KK) (JR) (TP) 

1 
Saya memilih membaca buku catatan / materi 

pelajaran daripada bermain gawai  
          

2 
Membaca membuat saya mendapatkan 

pemahaman baru 
          

3 
Jika terlalu lama membaca buku pelajaran 

membuat saya mengantuk 
          

4 
Saya tergesa-gesa ketika membaca catatan / 

buku pelajaran, sehingga sulit untuk fokus 
          

5 
Saya menyingkat kata – kata (Yang > Yg)ketika 

mencatat materi belajar 
          

6 
Saya meminjam buku catatan teman sebelum 

ujian 
          

7 
Ketika belajar dikelas, saya menunda mencatat 

hingga besok harinya 
          

8 
Saya mencatat materi belajar pada kertas lembar 

yang mudah hilang 
          

9 
Sebelum ujian saya mempelajari kembali materi 

belajar yang akan diuji 
          

10 Saya percaya diri ketika akan menghadapi ujian           

11 
Saya berbicara dengan temansaat guru 

menjelaskan materi belajar di kelas 
          

12 
Saya mencontek tugas rumah / PR kepada teman 

kelas 
          

13 Saya berusaha memiliki buku pelajaran / paket           

14 

Saya lebih memilih untuk membeli buku saku 

( RPUL / RPAL / Rumus MTK ) daripada hal 

lainnya diluar pembelajaran 
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15 
Saya lebih memilih untuk meminjam peralatan 

tulis dari teman sekelas 
          

16 
Saya lupa membawa peralatan tulis ke sekolah 

lebih dari atau dua kali dalam seminggu 
          

17 
Saya mengumpulkan lapor pada wali kelas 

dengan tepat waktu 
          

18 
Saya bersemangat mendaftarkan diri untuk 

mengikuti perlombaan akademis 
          

19 
Saya terlambat membayar kewajiban ( Kas / 

Komite ) kepada sekolah 
          

20 

Saya menggunakan uang yang digunakan untuk 

membayar kewajiban sekolah untuk membeli 

hal lainnya 

          

21 

Saya tidak melapor atau mendaftar kepada guru 

piket ketika keluar pada jam pelajaran untuk 

membeli keperluan belajar walaupun sudah izin 

dengan guru yang mengajar  

          

22 
Saya gemar meminjam buku pelajaran di 

perpustakaan 
          

23 
Saya merawat dengan baik buku pelajaran yang 

dipinjam dari perpustakaan 
          

24 
Saya terlambat mengembalikan buku yang 

dipinjam dari perpustakaan 
          

25 

Jika terlambat mengembalikan buku yang 

dipinjam dari perpusatakaan, saya enggan 

membayar dendanya 

          

26 

Saya merasa terganggu saat dipanggil untuk 

keluar kelas ketika jam pembelajaran sedang 

berlangsung 

          

27 
Setelah upacara hari senin selesai, saya segera 

kembali ke kelas untuk belajar 
          

28 
Saya tetap membeli jajanan ketika bel yang 

menandakan istirahat telah berbunyi 
          

29 
Saya merasa senang ketika guru yang bertugas 

tidak hadir 
          

30 
Saya menghadiri kegiatan ekstrakurikuler 

(eskul) dengan tepat waktu 
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31 
Saya sangat bersemangat mengikuti kegaitan 

class meeting / pentas seni di sekolah 
          

32 Saya berpura-pura sakit saat upacara hari senin           

33 

Saya masuk kelas lebih akhir karena sedang 

menerima hukuman akibat terlambat hadir di 

sekolah 
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Lampiran 24 (Tabel Uji Validitas Angket) 
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Lampiran 25 (Tabel Uji Realibilitas Angket) 
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Lampiran 26 (Angket Prokrastinasi Akaemik) 

 

No Pertanyaan 

Jawaban 

Selalu Sering 
Kadang-

kadang 
Jarang 

Tidak 

Pernah 

(SL) (SR) (KK) (JR) (TP) 

1 
Saya memilih membaca buku catatan / materi 

pelajaran daripada bermain gawai  
          

2 
Membaca membuat saya mendapatkan 

pemahaman baru 
          

3 
Jika terlalu lama membaca buku pelajaran 

membuat saya mengantuk 
          

4 
Saya tergesa-gesa ketika membaca catatan / 

buku pelajaran, sehingga sulit untuk fokus 
          

5 
Saya menyingkat kata – kata (Yang > Yg)ketika 

mencatat materi belajar 
          

6 
Saya meminjam buku catatan teman sebelum 

ujian 
          

7 
Ketika belajar dikelas, saya menunda mencatat 

hingga besok harinya 
          

8 
Saya mencatat materi belajar pada kertas lembar 

yang mudah hilang 
          

9 
Sebelum ujian saya mempelajari kembali materi 

belajar yang akan diuji 
          

10 Saya percaya diri ketika akan menghadapi ujian           

11 
Saya berbicara dengan temansaat guru 

menjelaskan materi belajar di kelas 
          

12 
Saya mencontek tugas rumah / PR kepada teman 

kelas 
          

13 

Saya lebih memilih untuk membeli buku saku 

( RPUL / RPAL / Rumus MTK ) daripada hal 

lainnya diluar pembelajaran 

          

14 
Saya lebih memilih untuk meminjam peralatan 

tulis dari teman sekelas 
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15 
Saya lupa membawa peralatan tulis ke sekolah 

lebih dari atau dua kali dalam seminggu 
          

16 

Saya bersemangat mengikuti perlombaan 

akademis (cerdas cermat, tanya jawab, pidato, 

debat) 

          

17 
Saya terlambat membayar kewajiban ( Kas / 

Komite ) kepada sekolah 
          

18 

Saya menggunakan uang yang digunakan untuk 

membayar kewajiban sekolah untuk membeli 

hal lainnya 

          

19 

Saya tidak melapor atau mendaftar kepada guru 

piket ketika keluar pada jam pelajaran untuk 

membeli keperluan belajar walaupun sudah izin 

dengan guru yang mengajar  

          

20 
Saya gemar meminjam buku pelajaran di 

perpustakaan 
          

21 
Saya terlambat mengembalikan buku yang 

dipinjam dari perpustakaan 
          

22 

Jika terlambat mengembalikan buku yang 

dipinjam dari perpusatakaan, saya enggan 

membayar dendanya 

          

23 

Saya merasa terganggu saat dipanggil untuk 

keluar kelas ketika jam pembelajaran sedang 

berlangsung 

          

24 
Setelah upacara hari senin selesai, saya segera 

kembali ke kelas untuk belajar 
          

25 
Saya tetap membeli jajanan ketika bel yang 

menandakan istirahat telah berbunyi 
          

26 
Saya merasa senang ketika guru yang bertugas 

tidak hadir 
          

27 
Saya menghadiri kegiatan ekstrakurikuler 

(eskul) dengan tepat waktu 
          

28 
Saya sangat bersemangat mengikuti kegaitan 

class meeting / pentas seni di sekolah 
          

29 

Saya masuk kelas lebih akhir karena sedang 

menerima hukuman akibat terlambat hadir di 

sekolah 
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Lampiran 27 (Tabel Tabulasi Pre-test) 
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Lampiran 28 (Tabel Tabulasi Post-test) 
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Lampiran 29 (Hasil Uji Normalitas) 

UJI NORMALITAS 

Prokrastinasi 

Akademik 

Siswa 

Sesi 

Pengisian 

Angket 

Kolmogorov-

Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pretest 0.182 6 .200* 0.975 6 0.922 

Posttest 0.211 6 .200* 0.883 6 0.282 

 

Lampiran 30 (Hasil Uji Homogenitas) 

Test of Homogeneity of Variances 

Variabel Kriteria 
Levene 

Statistic 
df1 df2 Sig. 

Prokrastinasi 

Akaemik 

Siswa 

Based on Mean 4.537 1 10 0.059 

Based on Median 4.455 1 10 0.061 

Based on Median and with 

adjusted df 
4.455 1 9.882 0.061 

Based on trimmed mean 4.535 1 10 0.059 

 

Lampiran 31 (Tabel Perbandingan dan Standar Deviasi) 

Kelomok Eksperimen 

Kode 
Siswa 

Pre-Test X2 Post-Test X2 

1 53 2809 26 676 

2 58 3364 34 1156 

3 60 3600 29 841 

4 70 4900 54 2916 

5 67 4489 49 2401 

6 77 5929 57 3249 

Jumlah 385 25091 249 11239 

Mean /  
Rata-Rata 

64.1667 Sd X1 = 8.7958 41.5 Sd X2 = 13.4573 
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Lampiran 32 (Hasil Uji T-Test ) 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig. (2-
tailed) Mean 

Std. 
Deviation 

Std. 

Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 
Pretest - 
Posttest 

22.667 5.715 2.333 16.669 28.665 9.714 5 0.000 

 

Lampiran 32 (Kontrak Tingkah Laku) 
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Lampiran 33 (RPL, Materi dan Ice Breaking BKP) 
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Lampiran 34 (Laiseg) 



 

135 

 



 

136 

 



 

137 

 



 

138 

 



 

139 

 



 

140 

 



 

141 

 



 

142 

 



 

143 

 



 

144 

 



 

145 

 



 

146 

 



 

147 

 



 

148 

 



 

149 

 



 

150 

 



 

151 

 

 

  



 

152 

 

Lampiran 35 (ACC Sidang Skripsi) 
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