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Kata Pengantar 

 

Alhamdulillah, puji dan syukur kita panjatkan kepada 

Allah Swt. Zat yang hanya kepada-Nya memohon pertolongan. 

Alhamdulillah atas segala pertolongan, rahmat, dan kasih 

sayang-Nya, sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsinya 

yang berjudul “Konseling Kelompok Dengan Teknik Self-

Management Terhadap Konsep Diri Siswa di SMP”. Shalawat dan 

salam kepada Rasulullah Saw. yang senantiasa menjadi sumber 

inspirasi dan teladan terbaik untuk umat manusia. 

Penelitian ini memiliki tujuan mendasar untuk 

menyelidiki dampak dari konseling kelompok dengan penerapan 

teknik self-management terhadap konsep diri siswa. Dengan 

mengacu pada pendekatan konseling kelompok, penelitian ini 

bertujuan untuk mengeksplorasi bagaimana sesi-sesi konseling 

yang terstruktur dan terpandu dapat mempengaruhi persepsi 

diri siswa secara positif. Diharapkan penelitian ini tidak hanya 

akan memberikan pemahaman yang lebih dalam tentang 

efektivitas teknik self-management dalam konteks konseling 

kelompok, tetapi juga dapat memberikan panduan praktis bagi 

para profesional konseling dan pendidik dalam mengembangkan 

strategi intervensi yang lebih baik untuk meningkatkan konsep 

diri siswa. 

Dalam pelaksanaannya, penelitian ini melibatkan 

pengumpulan data melalui wawancara, observasi, dan analisis 

dokumen terkait. Data yang dihasilkan akan dianalisis secara 

komprehensif untuk mendapatkan wawasan yang lebih 

mendalam tentang perubahan yang mungkin terjadi dalam 

konsep diri siswa setelah mengikuti sesi konseling kelompok 

dengan teknik self-management. Akhirnya, penelitian ini 

diharapkan dapat memberikan kontribusi positif bagi 



pengembangan bidang konseling dan pendidikan, khususnya 

dalam konteks pengembangan konsep diri siswa. Semoga hasil 

dari penelitian ini dapat memberikan manfaat yang berkelanjutan 

dalam upaya membantu siswa mencapai potensi penuh mereka 

dan meraih kesejahteraan psikologis yang optimal. Terima kasih 

kepada semua pihak yang telah berkontribusi dan mendukung 

penyusunan penelitian ini. 

Rahmad Fardiamsyah 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. RASIONALISASI 

Konsep diri siswa adalah persepsi atau pandangan yang 

dimiliki oleh seorang siswa terhadap dirinya sendiri, baik dalam 

hal kemampuan, karakter, maupun kelebihan dan kekurangan 

yang dimilikinya (Suwardani. N.P, Dharsana, I.K, 2014). Konsep 

diri siswa juga mencakup persepsi siswa terhadap lingkungan 

sekitarnya, seperti teman sebaya, keluarga, dan lingkungan 

sekolah. 

       Untuk mengubah prilaku individu menjadi lebih baik 

diperlukan strategi yang jitu untuk dapat diterapkan sesuai 

kemampuan individu salah satunya adalah self-management. Self-

management adalah kemampuan untuk mengatur diri sendiri 

dengan efektif dalam mencapai tujuan dan mengatasi tantangan 

yang dihadapi (Suwardani. N.P, Dharsana, I.K, 2014). Menurut 

Covey dalam (Wijoyo, 2015), self-management adalah salah satu 

dari 7 kebiasaan orang yang sangat efektif. self-management 

meliputi kemampuan untuk mengelola waktu, mengatur 

prioritas, dan mengambil tindakan yang konsisten dengan nilai-

nilai pribadi (Aisah., Wibowo., Purwanto, 2017). Ini melibatkan 

mengenali kekuatan dan kelemahan pribadi, memahami prioritas 

dan nilai-nilai, serta mengembangkan strategi yang tepat untuk 

mencapai tujuan yang ditetapkan. self-management juga 

mencakup kemampuan untuk mengontrol emosi, mengelola 

stres, dan membuat keputusan yang tepat (Suwardani. N.P, 

Dharsana, I.K, 2014). Hal ini juga melibatkan kemampuan untuk 

berkomunikasi dengan efektif, mengelola waktu dengan baik, 

dan meningkatkan produktivitas dan kinerja. Hal ini sangatlah 

penting bagi siswa untuk dapat menemukan konsep diri guna 

meningkatkan kualitas hidupnya menjadi lebih baik. 

 



Penelitian ini menggunakan konseling kelompok untuk 

dapat membangun hubungan antar teman menjadi lebih akrab 

dan juga untuk melatih kepekaan sosial bagi setiap anggota 

kelompok. Konseling kelompok adalah salah satu bentuk 

konseling yang melibatkan beberapa individu yang mengalami 

masalah yang serupa atau berkaitan dalam satu sesi konseling 

(Sumini et al., 2020). Dalam konseling kelompok, konselor 

bertindak sebagai fasilitator untuk membantu anggota kelompok 

dalam memperbaiki kondisi emosional dan mental 

mereka.Tujuan dari konseling kelompok adalah untuk 

membantu anggota kelompok mengatasi masalah mereka melalui 

proses sharing dan diskusi dengan anggota kelompok lainnya 

(Sumini et al., 2020). 

 

B. TUJUAN INTERVENSI 

Tujuan konseling kelompok dengan teknik self-

management adalah membantu peserta kelompok 

mengembangkan kemampuan mengelola diri sendiri secara lebih 

efektif dan membangun keterampilan yang memungkinkan 

mereka untuk mencapai tujuan pribadi atau kelompok. Teknik 

self-management melibatkan pemahaman tentang diri sendiri, 

emosi, perilaku, dan cara mengelola berbagai aspek kehidupan. 

Berikut adalah beberapa tujuan konseling kelompok dengan 

teknik self-management: 

1. Peningkatan Kesadaran Diri: Membantu peserta 

kelompok memahami diri mereka sendiri, termasuk 

kekuatan, kelemahan, nilai-nilai, dan minat. Ini 

membantu mereka memiliki pandangan yang lebih jelas 

tentang siapa mereka dan apa yang ingin dicapai dalam 

hidup. 
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2. Pengelolaan Emosi yang Lebih Baik: Membantu peserta 

kelompok mengenali dan mengelola emosi mereka 

dengan lebih efektif. Ini dapat mencakup pengembangan 

keterampilan untuk mengatasi stres, kecemasan, dan 

perasaan negatif lainnya. 

3. Peningkatan Keterampilan Komunikasi: Melalui teknik 

self-management, peserta kelompok dapat belajar 

bagaimana berkomunikasi dengan lebih baik, baik dalam 

berbicara maupun mendengarkan. Keterampilan 

komunikasi yang baik membantu membangun hubungan 

yang sehat dan mendukung di antara anggota kelompok. 

4. Pengembangan Tujuan dan Rencana Tindakan: 

Membantu peserta kelompok merumuskan tujuan 

pribadi atau kelompok yang lebih jelas dan memberikan 

mereka keterampilan untuk merencanakan tindakan 

konkret untuk mencapai tujuan tersebut. 

5. Peningkatan Keterampilan Pemecahan Masalah: Melalui 

teknik self-management, peserta kelompok dapat belajar 

cara menghadapi dan memecahkan masalah dengan 

lebih efektif. Mereka dapat mengembangkan pola pikir 

yang lebih rasional dan solutif dalam mengatasi 

hambatan. 

6. Pengelolaan Waktu dan Prioritas: Membantu peserta 

kelompok dalam mengatur waktu mereka dengan 

bijaksana, mengidentifikasi prioritas, dan menghindari 

prokrastinasi. 

7. Peningkatan Keterampilan Manajemen Stres: Melalui 

teknik self-management, peserta kelompok dapat 

mempelajari cara mengelola stres secara sehat, termasuk 

relaksasi, meditasi, dan strategi pengurangan stres 

lainnya. 



8. Peningkatan Kemandirian: Membantu peserta kelompok 

untuk menjadi lebih mandiri dan percaya diri dalam 

mengambil keputusan dan mengelola kehidupan sehari-

hari mereka. 

9. Pembentukan Dukungan Sosial: Konseling kelompok 

dengan teknik self-management dapat membantu peserta 

kelompok membangun jaringan dukungan sosial yang 

positif. Ini dapat meningkatkan rasa keterikatan dan 

membantu mereka dalam mencapai tujuan. 

10. Peningkatan Kualitas Hidup Secara Keseluruhan: Tujuan 

akhir dari konseling kelompok dengan teknik self-

management adalah meningkatkan kualitas hidup peserta 

kelompok secara menyeluruh, baik dalam hal 

kesejahteraan fisik, mental, emosional, dan sosial. 

Setiap tujuan ini dapat dicapai melalui serangkaian kegiatan 

dan diskusi dalam sesi konseling kelompok, dengan fokus pada 

pengembangan keterampilan self-management yang praktis dan 

relevan. 

 

C. SASARAN INTERVENSI 

Sasaran dalam penelitian ini adalah siswa di SMP 

khususnya pada kelas VII. Secara umum pada masa itu 

kebanyakan siswa belum memiliki konsep diri yang positif, maka 

peneliti akan menggunakan konseling kelompok dengan teknik 

self-management untuk meningkatkan konsep diri siswa yang 

baik. 

 

D. ASUMSI INTERVENSI 

Berdasarkan pengertian yang telah dijelaskan maka 

ditetapkan hipotesis penelitian ini adalah konseling kelompok 

dengan teknik self-management berpengaruh terhadap konsep diri 

siswa SMP. 
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E. PROSEDUR PELAKSANAAN INTERVENSI 

Pertemuan I (Pembentukan Kelompok) 

1. Membangun keakraban dari masing-masing konseli. 

2. Menciptakan keakraban antara konselor dan konseli. 

3. Konselor memberi penjelasan tentang konseling 

kelompok  

4. Konselor menjelaskan kepada konseli mengenai 

konseling kelompok yang akan dilaksanakan. 

5. Konselor memberikan kesempatan konseli untuk 

bercerita tentang masalahnya 

6. Konselor memberikan penjelasan pada konseli mengenai 

konsep diri yang rendah. 

Pertemuan II (Pengenalan konseling kelompok dengan 

teknik Self-Management) 

1. Konselor menjelaskan konseling kelompok dengan teknik 

self-menagement yang terdiri dari self-monitoring, self-

reward, self-contracting, self-control. 

2. Konselor membantu konseli mengetahui bagaimana 

konsep diri yang buruk. 

3. konselor membantu konseli dalam mencapai tujuan dari 

pertemuan kedua ini. 

4. konselor memberikan tugas rumah kepada konseli. 

Pertemuan III (Penerapan Self-monitoring) 

1. Konselor menanyakan mengenai tugas yang diberikan 

pada pertemuan lalu. 

2. Konselor mengindentifikasi prilaku yang buruk konseli. 

3. Konselor menjelaskan tujuan dan manfaat teknik self-

monitoring. 

4. konselor membantu konseli dalam pelaksanaan 

konseling kelompok dengan teknik self-management. 



5. Konselor membantu konseli untuk mempraktikan teknik 

self-management (self-monitoring) untuk mengamati dan 

mencatat prilakunya. 

Pertemuan IV (Penerapan Self-reward) 

1. Konselor mengevaluasi tentang pertemuan konseling 

minggu lalu. 

2. Konselor menguji konseli tentang prilakunya untuk 

memperkuat hal yang positif. 

3. Konselor membantu konseli memberi pengenalan kepada 

konseli tentang self-reward. 

4. Konselor melaksanakan teknik self-reward bersama 

konseli dengan memberikan hadiah atau ganjaran 

terhadap prilaku. 

Pertemuan V (Penerapan Self-contracting) 

1. Konselor mengevaluasi pertemuan konseling minggu 

lalu. 

2. Konselor memberikan penguatan mengenai teknik self-

management. 

3. Konselor membuat kontrak perjanjian dengan konseli 

untuk mengubah prilaku dengan melihat konsekuensi 

atau tujuan yang diinginkan (self-contracting). 

Pertemuan VI (Penerapan Self-control) 

1. Konselor mengevaluasi pertemuan minggu lalu. 

2. Konselor memberitahu konseli mengenai teknik self-

control. 

3. Konselor memberikan konseli waktu untuk melatih 

panguasaan dirinya sendiri terhadap rangsangan (self-

control). 

Pertemuan VII (Penerapan Self-control) 

1. Konselor mengevaluasi pertemuan minggu lalu 
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2. Konselor melaksanakan teknik self-control dengan konseli 

agar konseli dapat mengontrol prilaku negatif yang 

berasal dari konsep diri yang buruk. 

Pertemuan VIII (Evaluasi dan Pengakhiran) 

1. Konselor mengevaluasi semua pertemuan 

2. Konselor mengakhiri proses konseli 

3. Konselor memberikan kenang-kenangan kepada konseli 

yang telah bersedia mengikuti proses konseling 

4. Konselor membagikan posttest konsep diri 

 

F. KOMPETENSI KONSELOR 

Kompetensi yang dibutuhkan oleh konselor dalam 

memberikan layanan bimbingan dan konseling pada kurikulum 

2013 terutama dalam peminatan peserta didik adalah (Disarikan 

dari Permendiknas No. 2007 Tahun 2008) (Gudnanto et al., 2014):  

a. Kompetensi Pedagogik  

Dalam kurikulum 2013, tujuan utama desain kurikulum adalah 

otpimalisasi perkembangan peserta didik serta potensi yang 

dimiliki agar menjadi insan indonesia yang memiliki 

kemampuan hidup sebagai pribadi dan warga negara yang 

produktif, kreatif, inovatif dan afektif. Untuk itu dibutuhkan 

seorang konselor yang paham benar mengenai perkembangan 

fisiologis dan psikologis serta perilaku siswa agar mampu 

memberikan layanan yang memperhatikan kaidah-kaidah 

perilaku manusia, perkembangan fisik dan psikologis individu, 

kepribadian, individualitas dan perbedaan siswa, keberbakatan 

dan kesehatan mental.  

b. Kompetensi Sosial  

Implementasi program peminatan peserta didik tidak 

hanya monopoli konselor. Dibutuhkan kerjasama dengan 

berbagai pihak agar layanan yang diberikan benar benar dapat 



berjalan dan sesuai dengan tujuan yang dirumuskan. Untuk itu 

dibutuhkan konselor yang memiliki kemampuan kolaborasi 

dengan berbagai pihak tertuatama dalam memahami dasar, 

tujuan, organisasi, dan peran pihak-pihak lain (guru, wali kelas, 

pimpinan sekolah/madrasah, komite sekolah/madrasah) di 

tempat bekerja, mengkomunikasikan dasar, tujuan, dan kegiatan 

pelayanan bimbingan dan konseling dan bekerja sama dengan 

pihak-pihak terkait di dalam tempat bekerja (seperti guru, orang 

tua, tenaga administrasi). Tujuannya adalah agar pelayanan 

peminatan benar-benar dapat mengoptimalkan potensi peserta 

didik melalui pelayanan bimbingan dan konseling maupun 

pelayanan pendidikan secara keseluruhan.  

c. Kompetensi Profesional  

Salah satu poin penting dalam pelaksanaan peminatan 

adalah pemahaman tentang potensi yang dimiliki oleh siswa 

yang kemudian difasilitasi melalui layanan bimbingan dan 

konseling maupun layanan pendidikan dan pembelajaran secara 

keseluruhan. Untuk itu, dibutuhkan konselor yang memiliki 

penguasaan dalam konsep dan praksis asesmen untuk 

memahami kondisi, kebutuhan, dan masalah siswa terutama 

dalam hakikat asesmen, teknik asesmen, sesuai dengan 

kebutuhan pelayanan bimbingan dan konseling, menyusun dan 

mengembangkan instrumen asesmen, mengadministrasikan 

asesmen untuk mengungkapkan masalah-masalah siswa, 

memilih dan mengadministrasikan instrumen untuk 

mengungkapkan kondisi aktual konseli berkaitan dengan 

lingkungan, menggunakan hasil asesmen dalam pelayanan 

bimbingan dan konseling dengan tepat dan bertanggung jawab 

secaraprofesional dalam praktik asesmen. Selain itu, seorang 

konselor juga harus mampu merancang program bimbingan dan 

konseling yang sesuai dengan analisis kebutuhan siswa, 
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menyusun program bimbingan dan konseling yang berkelanjutan 

berdasar kebutuhan peserta didik secara komprehensif dengan 

pendekatan perkembangan dan memfasilitasi perkembangan 

akademik, karier, personal, dan sosial siswa.  

d. Kompetensi Kepribadian  

Dirancangnya kurikulum 2013 merupakan upaya untuk 

menjawab masukan berbagai pihak atas semakin maraknya 

indikasi tentang degradasi kepribadian generasi muda Indonesia 

yang menurut banyak pihak disebabkan oleh kurang optimalnya 

upaya pencapaian tujuan pendidikan nasional yang saat ini 

masih beriorientasi pada optimalisasi pencapaian secara kognitif 

atau intelektual. Dibutuhkan peran serta konselor yang memiliki 

penghargaan dan menjunjung tinggi nilai-nilai kemanusiaan, 

individualitas dan kebebasan memilih tertama dalam hal 

mengaplikasikan pandangan positif dan dinamis tentang 

manusia sebagai makhluk spiritual, bermoral, sosial, individual, 

dan berpotensi, mengembangkan potensi positif individu, 

menjunjung tinggi harkat dan martabat manusia sesuai dengan 

hak asasinya dan bersikap demokratis.Tujuannya tentu adalah 

membentuk karakter bangsa yang memiliki integritas secara 

personal dengan tetap menjunjung nilai-nilai kemanusiaan serta 

memberikan kebebasan siswa untuk memilih masa depan mereka 

sesuai dengan harapan dan cita-cita serta potensi yang dimiliki 

melalui fasilitasi perkembangan dalam layanan bimbingan dan 

konseling secara khusus dan layanan pendidikan dan 

pembelajaran secara umum. Spektrum kompetensi tersebut harus 

dimiliki oleh setiap konselor agar mampu menjawab tantangan 

implementasi kurikulum 2013 serta menghasilkan layanan 

bimbingan dan konseling yang akuntabel dan bermartabat. 

 

G. TEKNIK KONSELING 



Menurut Nasrina dan Slamet dalam (Fahmi & Slamet, 2016) 

Proses pelaksanaan konseling kelompok dilakukan melalui 

tahapan sebagai berikut: 

1) Tahap awal kelompok  

Proses utama selama tahap awal adalah orientasi dan 

eksplorasi. Awalnya, tahapan ini akan diisi dengan keraguan 

dan kekhawatiran, namun juga ekspektasi para peserta. 

Namun, jika konselor mampu memfasilitasi kondisi tersebut, 

tahapan ini akan menimbulkan kepercayaan dalam kelompok. 

Langkah-langkah pada tahap awal kelompok adalah: Menerima 

dan berterima kasih secara terbuka, Berdoa, Menjelaskan 

pengertian konseling kelompok, Menjelaskan tujuan konseling 

kelompok, Menjelaskan cara pelaksanaan konseling kelompok, 

Menjelaskan prinsip-prinsip konseling kelompok dan 

Melaksanakan perkenalan yang diikuti dengan sederet nama 

2) Tahap Transisi  

Tujuan dari tahap ini adalah untuk membangun iklim 

saling percaya yang mendorong anggota menghadapi 

ketakutan yang muncul pada tahap awal. Konselor perlu 

memahami karakteristik dan dinamika yang terjadi pada tahap 

transisi. Langkah-langkah tahap transisi: Jelaskan kembali 

kegiatan konseling kelompok, Bertanya dan jawab pertanyaan 

tentang kesiapan anggota untuk kegiatan selanjutnya, Kenali 

suasana ketika anggota secara keseluruhan atau sebagian belum 

siap memasuki tahap berikutnya dan atasi suasana dan Berikan 

contoh masalah pribadi yang diangkat dan didiskusikan dalam 

kelompok. 

3) Tahap Kegiatan  

Pada tahap ini terjadi proses penggalian masalah secara 

mendalam dan tindakan yang efektif. Jelaskan masalah pribadi 

yang ingin diangkat oleh anggota kelompok. Langkah-langkah 
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dalam tahap kegiatan adalah: 

1) Undang anggota kelompok untuk berbagi masalah 

pribadi mereka secara bergiliran. 

2) Pilih/tentukan masalah yang akan dibahas terlebih 

dahulu. 

3) Diskusikan masalah yang dipilih secara 

menyeluruh. 

4) Selingan. 

5) Menegaskan komitmen anggota yang 

permasalahannya telah didiskusikan tentang apa 

yang akan dilakukan terkait pembahasan dalam 

rangka penyelesaian masalah. 

Langkah-langkah strategi self-management menurut 

Cormier dalam (Purnamaningtyas, 2020), menyatukan lima 

karakteristik strategi dalam sebelas langkah self management, 

yaitu :  

a) Langkah 1 : konseli mengenali, mencatat perilakunya, 

mengontrol anteseden dan akibat 

b) Langkah 2 : konseli mengidentifikasi perilaku yang akan 

dicapai  

c) Langkah 3 : konselor memberi penggambaran mengenai 

strategi self management 

d) Langkah 4 : strategi yang dipilih konseli bisa lebih dari 

satu 

e) Langkah 5 : mengulas kesepakatan antara konselor dan 

konseli untuk melaksanakan langkah 2 dan 4  

f) Langkah 6 : konseli memilih startegi dan akan 

dicontohkan oleh konselor  

g) Langkah 7 : strategi yang sudah dicontohkan oleh 

konselor akan dipraktikkan oleh konseli  

h) Langkah 8 : penggunaan startegi dalam kondisi in vivo  



i) Langkah 9 : konseli mengingat penerapan self 

management dan perilaku yang diamati  

j) Langkah 10 : dari program yang sudah dilakukan konseli 

membuat perbaikan dan konselor mengulas kembali data 

konseli  

k) Langkah 11 : pengembangan kemajuan konseli terjadi 

karena hasil analisis penguatan data diri terhadap 

lingkungan. 

4) Tahap Terminasi  

Pada tahap ini pelaksanaan konseling ditandai dengan 

anggota kelompok mulai berubah perilaku dalam kelompok. 

Langkah-langkah dalam tahap terminasi adalah: 

1) Jelaskan bahwa kegiatan konseling kelompok akan 

diakhiri 

2) Anggota kelompok membagikan kesan mereka dan 

menilai kemajuan yang telah dibuat masing-masing. 

3) Mendiskusikan tindak lanjut kegiatan. 

4) Pesan dan tanggapan anggota grup. 

5) ucapan terima kasih 

6) Berdoa 

7) Selamat tinggal 

 

H. FORMAT LAMPIRAN ISIAN TERTULIS 

1) Format lampiran skala pengukuran pengungkapan 

self-management. 

2) Format lampiran lembar Refleksi. 

3) Format lampiran RPL konseling kelompok. 

4) Format lampiran kontrak konseling kelompok. 

5) Format lampiran materi tentang teknik self-

management. 

6) Format lampiran self-monitoring 
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7) Format lampiran self-reward 

 

I. EVALUASI DAN INDIKATOR KEBERHASILAN 

Evaluasi bermanfaat guna meengetahui keterbatasan dan 

meningkatkan tujuan keberhasilan masing-masing indikator. 

Sedangkan indikator adalah petunjuk untuk mengetahui 

keberhasilan dari suatu kegiatan. 

Sesi I 

Evaluasi 

1. Konseli merasa nyaman dan dapat berbaur di dalam 

kelompok konseling. 

2. Konseli memahami dan mengerti mengenai 

konseling kelompok. 

3. Konseli secara sukarela mengikuti proses konseli. 

 Indikator 

1. Tercapainya hubungan baik antara konselor dan 

konseli. 

2. Konseli bersedia bercerita mengenai masalahnya. 

3. Konseli berkomitmen untuk mengikuti setiap sesi. 

 

 Sesi II 

 Evaluasi 

1. Konseli memahami mengenai teknik apa saja di 

dalam self-management. 

2. Konseli dapat mengenali konsep diri yang buruk. 

3. Konseli dapat memahami tujuan dari pertemuan ini. 

 Indikator 

1. Konseli memahami teknik self-monitoring, self-reward, 

self-contracting, self-control. 

2. Konseli memahami mengenai konsep diri yang 

buruk. 



3. Konseli dapat mengidentifikasi konsep diri yang 

buruk dalam dirinya. 

 

 Sesi III 

 Evaluasi 

1. Konseli dapat mengidentifikasi prilaku buruk 

2. Konseli memahami dan mengerti manfaat dan tujuan 

self-monitoring 

3. Konseli memahami teknik self-monitoring 

 Indikator 

1. Konseli dapat mengetahui prilaku buruk dirinya 

sendiri 

2. Konseli mengerti tujuan dan manfaat self-monitoring 

3. Konseli dapat melaksanakan teknik self-monitoring 

 

 Sesi IV 

 Evaluasi 

1. Konselor menguji konseli untuk memperkuat 

prilakunya ke arah positif 

2. Konselor membiasakan konseli untuk melakukan hal 

positif 

3. Konselor mengenalkan mengenai sel-reward 

 Indikator  

1. Konseli dapat menunjukan prilaku positif 

2. Konseli terbiasa melakukan hal positif 

3. Konseli memahami self-reward 

 

 Sesi V 

 Evaluasi 

1. Konseli dapat mengimplementasikan teknik self-

reward. 
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2. Konselor memberi penguatan mengenai teknik self-

contracting 

3. Konselor dan konseli membuat perjanjian mengenai 

self-contracting 

 Indikator  

1. Konseli dapat melaksanakan teknik self-reward 

2. Konseli dapat memberi penguatan mengenai teknik 

self-contracting kepada dirinya 

3. Konseli dapat melaksanakan perjanjian untuk 

mengubah prilakunya sendiri 

 

 Sesi VI 

 Evaluasi 

1. Konselor memberi tahu konseli mengenai teknik self-

control 

2. Konseli belajar mengenai penguasaan dirinya (self-

control) 

3. Konseli melakukan proses konseli dengan senang 

hati 

 Indikator 

1. Konseli mengetahui mengenai teknik self-control 

2. Konseli dapat mengendalikan dirinya sendiri apabila 

ingin melakukan hal negatif 

3. Konseli melakukannya dengan senang hati 

 

 Sesi VII 

 Evaluasi 

1. Konseli dapat melakukan teknik self-control dengan 

baik 

2. Konseli dapat mengendalikan prilaku negatif 

3. Konseli tidak terpaksa dalam proses konseling 



 Indikator 

1. Konseli dapat melaksanakan teknik self-control 

dengan baik 

2. Konseli dapat mengedalikan prilaku negatif 

3. Konseli tidak terpaksa dalam proses konseling 

 

 Sesi VIII 

 Evaluasi 

1. Konselor mengevaluasi semua pertemuan 

2. Konseor memberikan kenang-kenangan kepada 

konseli 

3. Konselor membagikan posttest kepada konseli 

 Indikator 

1. Konselor mengevaluasi semua pertemuan 

2. Konseor memberikan kenang-kenangan kepada 

konseli 

3. Konselor membagikan posttest kepada konseli. 
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BAB II 

PEMBENTUKAN KELOMPOK 

 

 

 

A. Tujuan  

1) Membina hubungan baik dengan konseli. 

2) Membangun keakraban dari masing-masing konseli. 

3) Menjelaskan mengenai asas, tujuan, dan manfaat 

konseling kelompok. 

4) Menjelaskan mengenai konsep diri. 

5) Menjelaskan mengenai teknik self-management. 

6) Membuat kontrak konseling kelompok. 

7) Konseli dapat bekerjasama dengan baik untuk 

berjalannya proses konseling dengan lancar. 

8) Konseli dapat terbuka menjelaskan masalahnya dengan 

rinci. 

 

B. Kegiatan 

NO Kegiatan Waktu 

1 Pembukaan  10 Menit 

 a. Konselor mengumpulkan 6 siswa yang 

memiliki konsep diri yang rendah. 

b. Konselor memperkenalkan diri kepada 

konseli dan mengajak berkenalan. 

c. Konselor membangun suasana baik 

dengan menanyakan kabar, keadaan 

konseli. 

d. Konselor melakukan ice breaking 

dengan bermain tebak gambar untuk 

mencairkan suasana. 

 

 Pertemuan I



2 Kegiatan inti 25 Menit 

 a. Konselor menjelaskan mengenai 

konseling kelompok. 

b. Konselor menjelaskan mengenai asas, 

manfaat, dan tujuan konseling 

kelompok. 

c. Konselor membuat kontrak perjanjian 

dengan konseli. 

d. Konselor mulai menanyakan satu per 

satu mengenai masalah konseli. 

e. Konselor memberikan kesempatan 

kepada anggota kelompok untuk 

menanggapi masalah tersebut. 

f. Konselor mulai mempraktikan teknik 

self-management. 

 

3 Penutup 10 Menit 

 a. Konselor memberikan tugas rumah 

kepada konseli untuk mencatat prilaku 

negatifnya. 

b. Konselor mengakhiri pertemuan ini. 

c. Konselor menanyakan tanggapan 

konseli mengenai pertemuan ini. 
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Lembar Kesediaan 

 

Yang bertandatangan dibawah ini; 

Nama:....................................................................... 

Kelas:........................................................................ 

NIS:.......................................................................... 

No HP:.................................................................... 

Alamat:.....................................................................

..................................................................................

................................................................................ 

 

Gresik,...................... 

 

 

(nama lengkap) 

 

 

 

 

 



 

 

 

 PENGENALAN KONSELING KELOMPOK DENGAN 

TEKNIK (SELF-MANAGEMENT) 

A. Tujuan 

1) Konselor membimbing konseli dalam mempraktikan 

konseling kelompok dengan teknik self-management. 

2) Konselor membantu konseli mengidentifikasi penyebab 

terjadinya konsep diri yang buruk. 

3) Konselor membantu konseli dalam pengaplikasian teknik 

self-management. 

4) Konselor membantu konseli mencapai tujuan yang akan 

dicapai pada pertemuan kedua ini. 

 

B. Kegiatan 

NO Kegiatan Waktu 

1 Pembukaan  10 Menit 

 a. Konselor bertanya kabar kepada 

semua konseli 

b. Konselor melakukan ice breaking 

dengan bermain sambung lagu 

c. Konselor bertanya mengenai 

pertemuan sebelumnya 

d. Konselor menanayakan kesiapan 

konseli untuk melakukan proses 

konseling 

 

 

 

 

 

 Pertemuan II
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2 Kegiatan inti 25 Menit 

 a. Konselor mengidentifikasi prilaku 

buruk konseli (self-monitoring) 

b. Konselor mempersilahkan anggota 

kelompok untuk menanggapi  

c. Konselor memberitahu akibat buruk 

dan konsekuensinya 

d. Konselor mengajarkan konseli untuk 

mengubah prilaku negatif ke arah 

positif. 

 

3 Penutup 10 Menit 

 a. Konselor memberikan tugas rumah 

untuk belajar mengontrol prilakunya 

kepada konseli 

b. Konselor mengakhiri pertemuan hari 

ini 

c. Konselor memberitahu waktu untuk 

pertemuan selanjutnya 

 

 

 

Lembar refleksi 

1 Bagaimana perasaanmu setelah melakukan proses konseling 

hari ini? 

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................ 

 

 



2 Apakah ada uneg-uneg yang belom disampaikan, mohon 

dijelaskan? 

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................ 

3 Apakah yang akan kamu lakukan setelah proses konseling hari 

ini, mohon dijelaskan? 

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................ 

4 Apa harapanmu setelah melakukan proses konseling hari ini? 

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................ 
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 PENERAPAN SELF-MONITORING 

 

A. Tujuan 

1) Konselor menanyakan mengenai tugas yang diberikan 

pada pertemuan lalu. 

2) Konselor mengindentifikasi prilaku yang buruk konseli. 

3) Konselor menjelaskan tujuan dan manfaat teknik self-

monitoring. 

4) konselor membantu konseli dalam pelaksanaan 

konseling kelompok dengan teknik self-management. 

5) Konselor membantu konseli untuk mempraktikan teknik 

self-management (self-monitoring) untuk mengamati dan 

mencatat prilakunya. 

 

B. Kegiatan 

NO Kegiatan Waktu 

1 Pembukaan  10 Menit 

 a) Konselor bertanya kabar kepada 

semua konseli 

b) Konselor bertanya mengenai 

pertemuan sebelumnya 

c) Konselor menanayakan kesiapan 

konseli untuk melakukan proses 

konseling 

 

 

 

 

 

 Pertemuan III



2 Kegiatan inti 25 Menit 

 d) Konselor menanyakan mengenai 

tugas yang diberikan minggu lalu. 

e) Konslor mengidentifikasi prilaku 

buruk konseli 

f) Konselor menjelaskan tujuan dan 

manfaat teknik self-management 

g) Konselor membantu konseli untuk 

mempraktikan teknik self-management 

 

3 Penutup 10 Menit 

 h) Konselor memberitahu waktu untuk 

pertemuan selanjutnya 

i) Konselor mengakhiri pertemuan hari 

ini 
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Lampiran Self-Monitoring 

 
Nama :  ___________________________________________ 
Tanggal :  ___________________________________________ 
 
Catatan Perilaku Harian 
 
1. Target Perilaku yang Dipantau: __________________________ 
 
2. Waktu dan Lokasi Pelaksanaan: 
   - Pagi  : _______________________________ 
   - Siang : _______________________________ 
   - Malam : _______________________________ 
 
3. Frekuensi Pelaksanaan: ________________________ kali/hari 
 
4. Tingkat Kepatuhan (Skala 1-10): ______ 
 
5. Kendala atau Hambatan yang Dihadapi: 
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________ 
 

6. Strategi yang Digunakan untuk Meningkatkan Kepatuhan: 
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________ 

 
Catatan Tambahan (jika ada): 
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
___________________________________________________ 
 

 

 



 

 

 

 PENERAPAN SELF-REWARD 

A. Tujuan 

1) Konselor mengevaluasi tentang pertemuan konseling 

minggu lalu. 

2) Konselor menguji konseli tentang prilakunya untuk 

memperkuat hal yang positif. 

3) Konselor membantu konseli memberi pengenalan kepada 

konseli tentang self-reward 

4) Konselor melaksanakan teknik self-reward bersama konseli 

dengan memberikan hadiah atau ganjaran terhadap 

prilaku. 

 

B. Kegiatan 

NO Kegiatan Waktu 

1 Pembukaan  10 Menit 

 a) Konselor bertanya kabar 

kepada semua konseli 

b) Konselor bertanya mengenai 

pertemuan sebelumnya 

c) Konselor menanayakan 

kesiapan konseli untuk 

melakukan proses konseling 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Pertemuan IV
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2 Kegiatan inti 25 Menit 

 d) Konselor mengevaluasi 

pertemuan konseling minggu 

lalu 

e) Konselor menguji konseli 

tentang prilakunya untuk 

memperkuat hal yang positif. 

f) Konselor memberi pengenalan 

mengenai teknik self-reward 

g) Konselor melaksanakan teknik 

self-reward bersama konseli 

dengan memberikan hadiah 

atau ganjaran. 

 

3 Penutup 10 Menit 

 h) Konselor meminta konseli 

untuk belajar teknik ini di 

rumah 

i) Konselor memberitahu waktu 

untuk pertemuan selanjutnya 

j) Konselor mengakhiri 

pertemuan hari ini 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lampiran: Self-Reward 

 

Saya,....................................., dengan ini memberikan diri saya 

sendiri penghargaan sebagai pengakuan atas usaha keras dan 

pencapaian-pencapaian berikut ini: 

Contoh: 

Pencapaian: Menyelesaikan tugas dengan baik.  

Reward: Membiarkan diri saya menonton film favorit saya 

dengan teman-teman. 

 Pencapaian: ........ 

 Reward: ........ 

 Pencapaian: ........ 

 Reward: ........ 

 Pencapaian: ........ 

 Reward: ........ 

 Pencapaian: ........ 

 Reward: ........ 

Saya percaya bahwa memberi penghargaan kepada diri 

sendiri adalah cara yang baik untuk menjaga motivasi dan 

meningkatkan kesejahteraan. Saya akan terus mendorong diri 

saya sendiri untuk mencapai tujuan dan memberikan 

penghargaan seiring berjalannya waktu. 

 

Tanda tangan: 

 ___________________  

(Tulis Nama Lengkap) 

 

Tanggal:  

___________________  

(Tulis Tanggal Hari Ini) 
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 PENERAPAN SELF-CONTRACTING 

A. Tujuan 

1) Konselor mengevaluasi pertemuan konseling minggu lalu. 

2) Konselor memberikan penguatan mengenai teknik self-

management. 

3) Konselor membuat kontrak perjanjian dengan konseli 

untuk mengubah prilaku dengan melihat konsekuensi 

atau tujuan yang diinginkan (self-contracting). 

 

B. Kegiatan 

NO Kegiatan Waktu 

1 Pembukaan  10 Menit 

 a) Konselor bertanya kabar kepada 

semua konseli 

b) Konselor bertanya mengenai 

pertemuan sebelumnya 

c) Konselor menanayakan kesiapan 

konseli untuk melakukan proses 

konseling 

 

2 Kegiatan inti 25 enit 

 d) Konselor mengevaluasi 

pertemuan konseling minggu 

lalu. 

e) Konselor memberikan 

penguatan mengenai teknik self-

management. 

f) Konselor membuat kontrak 

perjanjian dengan konseli untuk 

 

 Pertemuan V



mengubah prilaku dengan 

melihat konsekuensi atau tujuan 

yang diinginkan (self-

contracting). 

3 Penutup 10 Menit 

 g) Konselor memberikan motivasi 

kepada konseli 

h) Konselor memberitahu waktu 

untuk pertemuan selanjutnya 

i) Konselor mengakhiri pertemuan 

hari ini 

 

 

 

Lembar refleksi 

1 Bagaimana perasaanmu setelah melakukan proses konseling 

hari ini? 

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................ 

2 Apakah ada uneg-uneg yang belom disampaikan, mohon 

dijelaskan? 

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

............................................................................................................... 

 

. 
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3 Apakah yang akan kamu lakukan setelah proses konseling hari 

ini, mohon dijelaskan? 

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................ 

4 Apa harapanmu setelah melakukan proses konseling hari ini? 

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................ 

 

 

 

 

 

 PENERAPAN SELF-CONTROL 

A. Tujuan 

1) Konselor mengevaluasi pertemuan minggu lalu. 

2) Konselor memberitahu konseli mengenai teknik self-

control. 

3) Konselor memberikan konseli waktu untuk melatih 

panguasaan dirinya sendiri terhadap rangsangan (self-

control) 

 

 

 

 

 Pertemuan VI



B. Kegiatan 

NO Kegiatan Waktu 

1 Pembukaan  10 Menit 

 a) Konselor bertanya kabar kepada 

semua konseli 

b) Konselor bertanya mengenai 

pertemuan sebelumnya 

c) Konselor menanayakan kesiapan 

konseli untuk melakukan proses 

konseling 

 

2 Kegiatan inti 25 Menit 

 d) Konselor mengevaluasi pertemuan 

minggu lalu. 

e) Konselor memberitahu konseli 

mengenai teknik self-control. 

f) Konselor memberikan konseli waktu 

untuk melatih panguasaan dirinya 

sendiri terhadap rangsangan (self-

control) 

 

3 Penutup 10 Menit 

 g) Konselor memberitahu waktu untuk 

pertemuan selanjutnya  

h) Konselor mengakhiri pertemuan hari 

ini 
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 PENERAPAN SELF-CONTROL 

A. Tujuan 

1) Konselor mengevaluasi pertemuan minggu lalu 

2) Konselor melaksanakan teknik self-control dengan konseli 

agar konseli dapat mengontrol prilaku negatif yang 

berasal dari konsep diri yang buruk. 

 

B. Kegiatan 

NO Kegiatan Waktu 

1 Pembukaan  10 Menit 

 a) Konselor 

bertanya kabar 

kepada semua 

konseli 

b) Konselor 

melakukan ice 

breaking dengan 

bermain 

sambung lagu 

c) Konselor 

bertanya 

mengenai 

pertemuan 

sebelumnya 

d) Konselor 

menanayakan 

kesiapan konseli 

untuk 

 

 Pertemuan VII



melakukan 

proses konseling 

2 Kegiatan inti 25 enit 

 e) Konselor 

mengevaluasi 

pertemuan 

minggu lalu 

f) Konselor 

melaksanakan 

teknik self-

control dengan 

konseli agar 

konseli dapat 

mengontrol 

prilaku negatif 

yang berasal 

dari konsep diri 

yang buruk. 

 

3 Penutup 10 enit 

 g) Konselor 

memberitahu 

waktu untuk 

pertemuan 

selanjutnya  

h) Konselor 

mengakhiri 

pertemuan hari 

ini 
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Lembar Refleksi 

 

1 Bagaimana perasaanmu setelah melakukan proses konseling 

hari ini? 

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................ 

2 Apakah ada uneg-uneg yang belom disampaikan, mohon 

dijelaskan? 

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................ 

3 Apakah yang akan kamu lakukan setelah proses konseling hari 

ini, mohon dijelaskan? 

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................ 

4 Apa harapanmu setelah melakukan proses konseling hari ini? 

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................ 

 



 

 

 

 EVALUASI DAN PENGAKHIRAN 
A. Tujuan 

1) Konselor mengevaluasi semua pertemuan 
2) Konselor mengakhiri proses konseli 
3) Konselor memberikan kenang-kenangan kepada konseli 

yang telah bersedia mengikuti proses konseling 
4) Konselor membagikan posttest konsep diri 

 
B. Kegiatan 

NO Kegiatan Waktu 

1 Pembukaan  10 Menit 

 a) Konselor bertanya kabar kepada 
semua konseli 

b) Konselor mengevaluasi semua 
pertemuan dari pertemuan satu 
sampai akhir 

 

2 Kegiatan inti 25 Menit 

 c) Konselor berterimakasih kepada 
konseli dan mengakhiri proses 
konseling 

d) Konselor memberikan kenang-
kenangan kepada konseli 

e) Konselor membagikan posttest 

konsep diri 

 

3 Penutup 10 enit 

 f) konselor memotivasi konseli 
untuk lebih baik lagi 

g) Konselor mengakhiri pertemuan 
hari ini 

 

 

 

 

 Pertemuan VIII
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BAB III 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan 

Penelitian ini menggunakan konseling kelompok untuk 

dapat membangun hubungan antar teman menjadi lebih akrab 

dan juga untuk melatih kepekaan sosial bagi setiap anggota 

kelompok. Dalam konseling kelompok, konselor bertindak 

sebagai fasilitator untuk membantu anggota kelompok dalam 

memperbaiki kondisi emosional dan mental mereka. Tujuan dari 

konseling kelompok adalah untuk membantu anggota kelompok 

mengatasi masalah mereka melalui proses sharing dan diskusi 

dengan anggota kelompok lainnya. Tujuan konseling kelompok 

dengan teknik self-management adalah membantu peserta 

kelompok mengembangkan kemampuan mengelola diri sendiri 

secara lebih efektif dan membangun keterampilan yang 

memungkinkan mereka untuk mencapai tujuan pribadi atau 

kelompok. Pengelolaan Emosi yang Lebih Baik Membantu 

peserta kelompok mengenali dan mengelola emosi mereka 

dengan lebih efektif.  

 

B. Saran 

Pada buku panduan kali ini penulis menggunakan 

konseling kelompok dengan teknik self-management dengan 

harapan untuk mempermudah pembaca dalam melakukan 

praktik konseling kelompok, buku panduan ini berisikan tata 

cara mudah dan simple sebagai acuan dalam melaksanakan 

konseling kelompok dengan teknik self-management. Untuk lebih 

memahami mengenai teknik-teknik dalam konseling kelompok 

penulis merekomendasikan untuk membaca buku-buku 

mengenai teknik konseling kelompok. 
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