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BABI
PENDAHULUAN

A. PROKRASTINASI DAN TEKNIK RESTRUKTURISASI
KOGNITIF

Prokrastinasi akademik merupakan salah satu masalah
yang sering dihadapi oleh siswa di tingkat Sekolah Menengah
Atas (SMA). Menurut Triyono dan Khairi (2018) prokrastinasi
akademik merujuk pada kecenderungan siswa untuk menunda-
nunda atau menghindari tugas-tugas akademik yang seharusnya
dilakukan, sehingga berdampak pada kinerja dan pencapaian
akademik mereka. Fenomena ini menjadi perhatian penting
karena dapat berdampak negatif pada prestasi akademik dan
kesejahteraan siswa secara keseluruhan. Prokrastinasi akademik
dapat berkembang dilingkungan sekolah dikarenakan tugas tidak
menarik, menggantungkan tugas kepada teman, dan tidak suka
dengan mata pelajaran tertentu, menurut pendapat Supriyatno
(2023).

Fenomena prokrastinasi akademik dialami oleh siswa kelas
XI di SMA Sejahtera Surabaya. Data ini diperoleh dari
wawancara dengan guru bimbingan dan konseling (BK) dan
pengamatan siswa-siswi kelas XI. Peneliti menemukan beberapa
siswa mendapat hukuman oleh guru di depan kelas karena tidak
mengerjakan tugas. Ketika di tanya alasan tidak mengerjakan
tugas siswa tersebut mengatakan bahwa dia malas mengerjakan
karena tidak paham dengan tugas yang diberikan oleh guru,
akhirya dia membiarkan tugas tersebut sampai batas akhir waktu
pengumpulan. Terlihat ada siswa yang datang pagi-pagi sekali ke
sekolah, untuk menyontek PR milik temannya. Terlihat juga
beberapa siswa yang di panggil masuk ke ruangan BK
(Bimbingan Konseling) karena sering terlambat dalam
mengumpulkan tugas yang diberikan oleh guru. Fenomena lain
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yang terjadi ada siswa yang menunda mencatat materi yang
diberikan guru dan tertangkap sedang asik bermain ponsel.

Upaya yang dilakukan untuk mengatasi masalah
prokrastinasi akademik yakni memberikan layanan konseling
kelompok dengan teknik restrukturisasi kognitif telah menjadi
salah satu pendekatan yang semakin banyak mendapatkan
perhatian. Konseling kelompok adalah suatu bentuk intervensi
yang dilakukan dalam kelompok kecil, dengan tujuan untuk
memberikan dukungan, pemahaman, dan perubahan perilaku
kepada anggotanya menurut pendapat Syarqawi (2017). Teknik
restrukturisasi kognitif, dalam konteks ini, bertujuan untuk
mengidentifikasi dan mengubah pola pikir atau keyakinan
negatif yang mendasari perilaku prokrastinasi siswa.

Penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa
intervensi konseling kelompok dengan teknik restrukturisasi
kognitif dapat efektif dalam mereduksi tingkat prokrastinasi
akademik dan meningkatkan motivasi serta kemandirian siswa
dalam menyelesaikan tugas-tugas akademik. Dalam penelitian ini
diperlukan 6 sesi pemberian treatment.

Diharapkan buku pedoman ini dapat memberikan
kontribusi  signifikan dalam pemahaman kita tentang
prokrastinasi akademik serta efektivitas konseling kelompok
dengan teknik restrukturisasi kognitif sebagai sarana untuk
mengatasi masalah ini. Selain itu, hasil penelitian ini diharapkan
dapat memberikan informasi praktis bagi para koselor dan pihak
terkait di bidang pendidikan untuk meningkatkan kualitas
layanan pendampingan bagi siswa dalam menghadapi tantangan
akademik dan pribadi mereka.
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B. TUJUAN INTERVENSI
Tujuan dari konseling kelompok dengan teknik restrukturisasi
kognitif untuk mereduksi prokrastinasi akademik siswa SMA
Sejahtera Surabaya adalah sebagai berikut:
L. Mengurangi Tingkat Prokrastinasi Akademik
Konseling kelompok dengan teknik restrukturisasi
kognituf ini bertujuan untuk membantu siswa mengatasi
kecenderungan menunda-nunda atau menghindari tugas-tugas
akademik yang seharusnya dilakukan. Dengan mengidentifikasi
dan mengubah pola pikir negatif yang mendasari perilaku
prokrastinasi, = diharapkan  siswa  dapat  mengurangi
kecenderungan tersebut dan menjadi lebih proaktif dalam
menyelesaikan tugas-tugas akademik dengan tepat waktu.
2. Meningkatkan Motivasi Belajar
Melalui konseling kelompok dengan teknik restrukturisasi
kognitif, siswa akan didorong untuk menemukan motivasi
intrinsik dalam belajar dan mencapai tujuan akademik mereka.
Dengan mengubah cara pandang dan sikap terhadap tugas-tugas
akademik, diharapkan siswa akan merasa lebih termotivasi untuk
belajar dan mencapai pencapaian akademik yang lebih baik.
3. Mengembangkan Keterampilan Pengelolaan Waktu
Konseling kelompok dengan teknik restrukturisasi kognituf
akan membantu siswa dalam mengembangkan keterampilan
pengelolaan waktu yang efektif. Mereka akan belajar bagaimana
merencanakan jadwal belajar yang teratur, memprioritaskan
tugas-tugas, dan mengalokasikan waktu dengan bijaksana untuk
menghindari penundaan dan penyelesaian tugas secara
mendekati tenggat waktu.
Diharapkan bahwa konseling kelompok dengan teknik
restrukturisasi kognituf ini akan memberikan manfaat jangka
panjang bagi siswa dalam mereduksi prokrastinasi akademik,
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meningkatkan motivasi belajar, dan meningkatkan prestasi
akademik mereka secara keseluruhan.

C. SASARAN

Sasaran dari kegiatan layanan konseling kelompok adalah
adalah siswa kelas XI di SMA Sejahtera yang secara khusus
teridentifikasi berada dalam kategori prokrastinasi akademik
tinggi berdasarkan hasil pengolahan instrument prokrastinasi
akademik. 6 Siswa yang berada pada katagori prokrastinasi
tinggi cenderung sering menunda dalam mengerjakan tugas.

D. ASUMSI-ASUMSI INTERVENSI
Berikut merupakan asumsi-asumsi intervensi konseling
kelompok dengan teknik restrukturisasi kognitif antara lain:

1) Siswa dengan prokrastinasi akademik tinggi cenderung
melakukan penundaan mengerjakan tugas, terlambat
mengumpulkan tugas, melakukan aktivitas
menyenangkan yang tidak berkaitan dengan penyelesaian
tugas, dan memiliki ketidaseimbangan waktu antara
rencana dengan kinerja.

2) Teknik restrukturisasi kognitif dilakukan dengan asumsi
konseli cenderung memiliki perilaku sering mendapatkan
hukuman karena tidak mengerjakan tugas, datang paling
awal untuk mencontek Pekerjaan Rumah (PR) temannya,
memilih bermain bersama teman daripada mengerjakan
tugas, dan melakukan penundaan mencatat materi yang
diberikan oleh guru.

3) Perubahan kognitif dapat diwujudkan melalui intervensi
konseling kelompok dengan teknik restrukturisasi
kognitif.
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E. PROSEDUR PELAKSANAAN PELATIHAN KONSELING
KELOMPOK
Prosedur pelaksanaan intervensi konseling kelompok

dengan teknik restrukturisasi kognitif untuk mereduksi
prokrastinasi akademik siswa SMA:
1. Identifikasi Siswa Peserta

Konselor bekerja sama dengan pihak sekolah untuk
mengidentifikasi  siswa-siswa SMA  yang  mengalami
prokrastinasi akademik dan cocok untuk berpartisipasi dalam
program konseling kelompok ini. Seleksi peserta harus
didasarkan pada keinginan dan kesediaan mereka untuk
berkomitmen dalam mengatasi prokrastinasi akademik.
2. Penyusunan Jadwal dan Rencana

Konselor menyusun jadwal untuk sesi konseling kelompok
yang akan diikuti oleh siswa peserta. Jadwal ini harus
mempertimbangkan ketersediaan waktu siswa dan memastikan
kontinuitas serta konsistensi dalam menghadiri sesi konseling.
3. Pengenalan Tujuan Intervensi

Pada awal sesi pertama, konselor memperkenalkan tujuan
intervensi kepada siswa peserta. Mereka menjelaskan bahwa
intervensi ini bertujuan untuk membantu mereka mengatasi
prokrastinasi akademik, meningkatkan motivasi belajar, dan
meraih pencapaian akademik yang lebih baik.
4. Screening

Sebelum memulai intervensi, konselor melakukan screening
terhadap tingkat prokrastinasi akademik setiap siswa peserta.
Penilaian ini dapat dilakukan melalui kuesioner.
5. Sesi Konseling Kelompok

Sesi konseling kelompok dilaksanakan sesuai dengan jadwal
yang telah disusun. Dalam sesi ini, konselor menggali masalah
prokrastinasi yang dihadapi oleh siswa dan memberikan
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pemahaman tentang pentingnya mengubah pola pikir dan
perilaku terkait belajar.
6. Monitoring dan Evaluasi

Selama pelaksanaan intervensi, konselor secara berkala
melakukan monitoring terhadap kemajuan siswa dalam
mengatasi prokrastinasi akademik. Evaluasi yang cermat akan
membantu konselor menilai efektivitas intervensi dan melakukan
penyesuaian jika diperlukan

F. KOMPETENSI KONSELOR
Mendukung terlaksananya program intervensi konseling

kelompok dengan teknik restrukturisasi kognitif, konselor
diharapkan menguasai seperangkat kompetensi. Adapun
kompetensi konselor tersebut terbagi menjadi dua jenis kriteria
yakni umum dan khusus. Kriteria umum kompetensi konselor
meliputi:

1)  Konselor memiliki latar belakang pendidikan minimal S1
bimbingan dan konseling.Konselor memiliki pemahaman
dan pengetahuan yang memadai mengenai teknik
restukturisasi kognitif dan konsep diri siswa.

2)  Apabila intervensi konseling diberikan dalam suasana
kelompok, maka konselor diharapkan memiliki
pengetahuan dan wawasan terkait konsep konseling
kelompok.

Sementara itu, kriteria khusus kompetensi konselor untuk

mereduksi prokrastinasi akademik siswa:

1)  Memiliki keterampilan berperan sebagai mahasiswa yang
aktif direktif dalam memimpin diskusi dan mitra
terapeutik bagi siswa, namun tetap mampu fleksibel
beradaptasi dengan kondisi konseling.

2)  Menunjukkan toleransi terhadap frustasi yang tinggi
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ketika siswa tidak mencapai perubahan secepat yang
diharapkan, mengadopsi fokuspemecahan masalah, tidak
menggunakan sesi konseling untuk kepuasanpribadi atau
memenuhi kebutuhan pribadi, serta tidak under-involved
maupun over-involved dengan siswa. Menyadari dan
menerima kenyataan bahwa konseli adalah manusa
biasanya yang tidak lepas dari kesalahan.

G. TEKNIK KONSELING
Penelitian ini menggunakan Teknik Restrukturisasi Kognitif
1) Pengertian Teknik Restrukturisasi Kognitif

Para ahli yang mengemukakan beberapa pendapat yang
menjelaskan pengertian dari teknik restrukturisasi kognitif yaitu
menurut Ellis (dalam Widyawati, 2019) restrukturisasi kognitif
adalah memusatkan perhatian pada upaya mengidentifikasi dan
mengubah pikiran-pikiran atau pernyataan diri negatif dan
keyakinan-keyakinan konseli yang tidak rasional menjadi
pikiran-pikiran yang positif dan rasional, menurut Indramastuti
(dalam Widyawati, 2019).

Berdasarkan pernyataan tersebut dapat diartikan bahwa
restrukturisasi kognitif yaitu proses belajar yang memusatkan
perhatian pada upaya mengganti pikiran-pikiran yang negatif
menjadi pikiran-pikiran yang positif. Penjelasan penjelasan di
atas dapat dimaknai bahwa restrukturisasi kognitif adalah
sebuah metode dalam teori kognitif perilaku dengan cara
memusatkan perhatian pada upaya mengubah pikiran negatif
yang menjadi kebiasaan ke dalam pikiran positif sebagai suatu
strategi ~mencapai  keberhasilan. Jelas bahwa  teknik
Restrukturisasi kognitif adalah salah satu dari teknik yang
digunakan dalam kognitif-perilaku konseling, konseling yang
berfokus pada peran itu serta pikiran dan perilaku dari individu.
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Restrukturisasi kognitif adalah proses belajar untuk distorsi
kognitif atau menyangkal dasar “kesalahan berfikir” dengan
tujuan mengganti pikiran siswa yang irasional menjadi
pemikiran yang rasional dan positif.

2) Tahapan Teknik Restrukturisasi Kognitif.

Cormier (dalam Widyawati, 2019) mengungkapkan bahwa,
tahapan-tahapan prosedur restrukturisasi kognitif terdapat enam
bagian utama yaitu:

a) Rasional: tujuan dan tinjauan singkat prosedur.

Rasional digunakan untuk memperkuat keyakinan konseli
bahwa “pernyataan diri” dapat mempengaruhi perilaku
prokrastinasi akademik karena siswa beranggapan bahwa
Pekerjaan Rumah (PR) hanya tugas rumah, kalau tidak ada
deadline maka mereka tidak segera mengerjakan. Tujuan
konseling adalah agar siswa menyadari kebiasaan prokrastinasi
akademik akan mengakibatkan prestasi rendah.

b) Identifikasi pikiran konseli dalam situasi problem.

Melakukan suatu analisis terhadap pikiran-pikiran konseli
dalam situasi yang mengandung tekanan atau situasi yang
menimbulkan prokrastinasi. Konselor bertanya kepada konseli,
hal yang dipikirkan ketika sebelum, selama, dan sesudah
melakukan prokrastinasi. Apabila masih gagal mengidentifikasi
pikiran konseli, konselor dapat meminta konseli untuk
menetapkan manakah pikiran positif (segera mengerjakan) dan
yang negatif (menunda).

c) Pengenalan dan latihan Coping Thought (CT).

Pada tahap ini, konseli diberikan pengenalan serta latihan
dalam mengatasi pikiran negatif atau pikiran yang
mengakibatkan konseli menunda tugas akademiknya. Latihan
coping thought misalnya konselor menjelaskan bahwa kebiasaan
menunda suatu pekerjaan akan menimbulkan efek yang buruk
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seperti guru akan memberikan nilai jelek dan akan menimbulkan
nilai prestasi dibawah KKM.
d) Pindah dari pikiran-pikiran negatif ke Coping Statement (CS)

Setelah konseli mengidentifikasikan pikiran-pikiran negatif
dan mempraktikkan coping statement alternatif, konselor
selanjutnya melatih konseli untuk pindah dari pikiran-pikiran
negatif ke coping statement. Terdapat dua kegiatan dalam
prosedur ini, yaitu: pemberian contoh peralihan pikiran oleh
konselor dan latihan peralihan pikiran oleh konseli.

e) Pengenalan dan latihan penguatan positif.

Bagian terakhir dari restrukturisasi kognitif berisikan kegiatan
mengajar konseli tentang cara-cara memberikan penguatan bagi
dirinya sendiri untuk setiap keberhasilan yang dicapainya. Ini
dapat dilakukan dengan cara konselor memodelkan dan konseli
mempraktikkan pernyataan-pernyataan diri yang positif.

f) Tugas rumah dan tindak lanjut

Meskipun tugas rumah merupakan bagian integral dari setiap
tahapan prosedur restrukturisasi kognitif, konseli pada akhirnya
dapat mampu untuk menggunakan restrukturisasi kognitif
kapan pun diperlukan dalam situasi yang menekan. Tugas
rumah ini dimaksudkan untuk memberikan kesempatan kepada
konseli untuk mempraktikan keterampilan dengan segera untuk
mengerjakan tugas yang diperoleh dalam menggunakan coping
statement dalam situasi yang sebenarnya.



H. FORMAT LAMPIRAN
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No. Sesi Keterangan
1. Sesi 1 Konselor mengumpulkan 6 konseli
Pembentukan Konselor memperkenalkan diri.
kelompok dan Konselor memberikan arahan kepada
Pengenalan konseli untuk saling berkenalan.
Konseling Konselor menjelaskan kepada konseli
Kelompok dan mengenai konseling kelompok.
Prokrastinasi Konselor memberikan penjelasan
Akademik kepada konseli tentang prokrastinasi
akademik.
Konselor meminta konseli untuk
menceritakan masalah prokrastinasi
masing-masing
Konseli mengerjakan LKPD (Lembar
Kerja Peserta Didik)
2. Sesi 2 . Konselor mengajak konseli
Pemahaman menyebutkan pola pikir negatif dan
tentang perilaku prokrastinasi akademik sesuai
Prokrastinasi yang telah di tulis di LKPD kemarin.
Akademik dan . Konselor menjelaskan mengenai
Pengenalan konsep restrukturisasi kognitif sebagai
Teknik suatu teknik untuk mengubah pola
Restrukturisasi pikir negatif yang memicu
Kognitif prokrastinasi.

. Konselor memberikan LKPD untuk

konseli mengidentifikasi pola pikir
negatif dan pola pikir positif.
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No. Sesi Keterangan
3 Sesi 3 . Konseli menceritakan tentang pola
Identifikasi pikir negatif yang menyebabkan
Pikiran prokrastinasi akademik.
Prokrastinasi . Konselor meminta konseli
Akademik dan menceritakan tentang pola pikir positif
Latihan teknik yang telah di tulis pada lembar LKPD.
restrukturisasi . Pengenalan langkah-langkah
kognitif (Teknik restrukturisai kognitif Coping Thought
Coping (CT): mengenali pemikiran negatif,
Thought/CT) menilai kebenaran pemikiran tersebut
dan mengganti dengan pemikiran yang
lebih realistis dan memotivasi
3 Sesi 4 . Konselor mengajak konseli untuk
Identifikasi memilih salah satu konseli untu
Pikiran membahas permasalahan yang dialami
Prokrastinasi . Konselor meminta konseli latihan
Akademik dan teknik Coping Thought/CT dengan
Latihan teknik bertukar pendapat mengenai
restrukturisasi pengalaman melaksanakan latihan,
kognitif (Teknik perubahan pikiran yang dihasilkan dan
Coping perasaan yang muncul.
Thought/CT) . Konseli melaksanakan praktek teknik

restrukturisasi kognitif.
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No. Sesi Keterangan
4 Sesi 5 . Konselor menjelaskan mengenai Teknik
Pengenalan dan Coping Statement (CS)
Latihan Teknik . Konseli menjelaskan konsep teknik CS
Coping yaitu memanajemen waktu dengan
Statement/ CS menggunakan fo-do list, time
blocking dan self-reward.
Sesi 6 . Konselor meminta konseli membuat
Latihan Teknik LKPD tentang to-do list, time
Coping blocking ,dan self-reward.
Statement/ CS
5 Sesi 7 . Evaluasi bersama kelompok mengenai
Evaluasi hasil LKPD yang telah dijalankan
Progres . Diskusi mengenai keberhasilan,
hambatan, dan strategi yang dapat
digunakan untuk mengatasi hambatan.
. Pemberian Post-test untuk mengetahui
keberhasilan teknik restrukturisasi
kognitif dalam mereduksi prokrastinasi
akademik konseli

I. EVALUASI DAN INDIKATOR KEBERHASILAN

1) EVALUASI

Evaluasi keberhasilan intervensi untuk mereduksi

prokrastinasi akademik dilakukan pada setiap sesi intervensi
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dan setelah seluruh sesi intervensi selesai. Konseli yang
berhasil mengikuti intervensi adalah konseli yang mampu
melakukan perubahan dalam diri dalam mereduksi
prokrastinasi akademik melalui indikator keberhasilan yang
sudah ditetapkan pada setiap sesi. Keberhasilan pencapaian
tiap sesi diukur melaluiformat-format evaluasi, observasi dan
lembar kerja. Evaluasi keberhasilan intervensi secara
keseluruhan diukur melalui post-test untuk dibandingkan
dengan pre test yang diolah secara kaidah statistik.

2) INDIKATOR KEBERHASILAN

INDIKATOR
NO. KEBERHASILAN KETERANGAN
Peningkatan Kesadaran | a. Konseli dapat
Pribadi mengidentifikasi pola pikir

prokrastinasi yang muncul
dalam konteks akademik

b. Konseli dapat mengenali
pikiran-pikiran yang
memicu perilaku
prokrastinasi akademik.

c. Konseli dapat memahami
dampak negatif dari pola
pikir dan perilaku
prokrastinasi akademik.

Perubahan Pola Pikir | a. Konseli mampu menerapkan
teknik restrukturisasi
kognitif untuk mengubah
pemikiran prokrastinasi
menjadi pemikiran yang
lebih realistis dan
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NO.

INDIKATOR
KEBERHASILAN

KETERANGAN

memotivasi.

. Konseli dapat

mengidentifikasi pemikiran
alternatif yang mendukung
tindakan produktif dan
tanggap terhadap tugas-
tugas akademik.

Peningkatan
Pengaturan Waktu

. Konseli dapat menerapkan

teknik pengauran waktu,
seperti pembuatan jadwal fo-
do list untuk mengelola
tugas-tugas akademik yang
lebih efektif.

. Konseli mampu

mengalokasikan waktu
secara lebih efisien dan
konsisten untuk
mengerjakan tugas-tugas.

Penurunan Perilaku
Prokrastinasi
Akademik

. Konseli mengalami

penurunan frekuensi
prokrastinasi akademik.

. Peserta mampu mengatasi

hasrat untuk menunda-
nunda dan mengerjakan
tugas lebih cepat dari
sebelumnya.

Peningkatan Kinerja
Akademik

. Peserta mengalami

peningkatan dalam hasil
belajar.
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INDIKATOR
NO. KEBERHASILAN KETERANGAN
b. Peserta mampu
menyelesaikan tugas
akademik tepat waktu dan
hasil yang lebih baik.
6. Umpan Balik Positif a. Konseli memberikan umpan

balik positif terkait manfaat
intervensi konseling
kelompok dan teknik
restrukturisasi kognitif
dalam mengurangi
prokratsinasi akademik.
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BABII

PEMBENTUKAN KELOMPOK DAN PENGENALAN

PROKRASTINASI AKADEMIK
SESII

A. Tujuan

1.
2.

Membangun keakraban dari masing-masing konseli.
Konselor menjelaskan kepada konseli mengenai konseling
kelompok yang akan dilakukan.

Konseli menceritakan masalah yang mereka alami.
Konselor memberikan penjelasan kepada konseli tentang
prokrastinasi akademik.

Konselor memberikan LKPD (Lembar Kerja Peserta Didik)
agar konseli mengidentifikasi pola pikir negatif dan
perilaku yang ditimbulkan akibat prokrastinasi akademik.

B. Kegiatan

No

Kegiatan Waktu

1.

Pembukaan 5 Menit

f. Konselor mengumpulkan 6
siswa yang memiliki
prokrastinasi akademik yang
tinggi.

g. Konselor membuka kegiatan
konseling di SMA Sejahtera.

h. Konselor memperkenalkan diri.

i. Konselor memberikan arahan
kepada konseli untuk saling
berkenalan.

j- Konselor dan konseli
melakukan ice breaking.

Kegiatan Inti 35 Menit

g. Konselor menjelaskan seputar
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Kegiatan

Waktu

kegiatan konseling.

. Konselor menjelaskan tentang

tujuan dan maksud dari
konseling kelompok.

Konselor dan konseli membuat
kesepakatan kontrak konseling.
Konseli mengisi lembar
persetujuan untuk mengikuti
konseling kelompok dengan
teknik restrukturisasi kognitif.

. Konselor meminta konseli

menceritakan permasalahan
yang tengah dihadapi.

Konselor menjelaskan mengenai
prokrastinasi akademik.

Penutup

5 Menit

e. Konseli mengerjakan LKPD

Konseli mengerjakan refleksi

. Konseli mengisi lembar

persetujuan untuk mengikuti
konseling kelompok dengan
teknik restrukturisasi kognitif.

. Konselor mengakhiri

pertemuan hari ini.
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Lampiran:

LEMBAR KESEDIAAN

Yang bertanda tangan dibawah ini saya:
Nama
Kelas
No. Absen
Alamat
No. Hp

Dengan ini saya bersedia mengikuti kegiatan konseling
kelompok dengan teknik restrukturisasi kognitif untuk

mereduksi prokrastinasi akademik.

Surabaya, Tgl Bulan Tahun
Tanda Tangan

(Nama Lengkap)




BAB III

TREATMENT

SESIII
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PEMAHAMAN TENTANG PROKRASTINASI AKADEMIK
DAN PENGENALAN TEKNIK RESTRUKTURISASI

KOGNITIF

A. Perlakuan
1. Konselor mengajak konseli berdiskusi mengenai pola

pikir negatif yang menyebabkan prokrastinasi akademik.

2. Konselor menjelaskan mengenai konsep teknik

restrukturisasi kognitif sebagai suatu teknik untuk

mengubah pola pikir negatif yang memicu prokrastinasi
akademik.
3. Konselor memberikan LKPD untuk mengidentifikasi pola

pikir negatif dan positif yang dimiliki oleh konseli.

B. Kegiatan

No

Kegiatan

Waktu

1.

Pembukaan

5 Menit

d.

Konselor mulai membuka
kegiatan konseling dengan
bertegur sapa.

Konselor menanyakan
kabar  konseli  secara
bergantian.

Konselor mengajak konseli
melakukan ice breaking.

Kegiatan Inti

35 Menit

Konselor meminta konseli
menyebutkan perilaku
yang menyebabkan




28

Kegiatan

Waktu

prokrastinasi akademik.

. Konselor mengajak konseli

berdiskusi mengenai pola
pikir negatif yang
menyebabkan
prokrastinasi  akademik
pada LKPD.

Konselor menjelaskan
mengenai konsep teknik
restrukturisasi kognitif
sebagai  suatu  teknik
untuk mengubah pola
pikir negatif yang memicu
prokrastinasi akademik.

. Konselor memberikan

LKPD kepada konseli
untuk  mengidentifikasi
pola pikir positif yang
dapat mengubah
prokrastinasi akademik.

Penutup

5 Menit

. Konselor meminta

pendapat konseli
mengenai kegiatan
konseling hari ini dengan
mengisi lembar refleksi.

. Konselor mengakhiri

pertemuan hari ini.
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Lampiran:
Nama
Kelas
Lembar Refleksi

1| Bagaimana perasaanmu setelah konseling hari ini?

2| Apakah ada keluhan selama kegiatan konseling ini?




30

SESI III-IV
IDENTIFIKASI PIKIRAN PROKRASTINASI AKADEMIK
AKADEMIK DAN LATIHAN TEKNIK RESTRUKTURISASI
KOGNITIF (TEKNIK COPING THOUGHT/CT)
A. Tujuan
1. Konseli berdiskusi mengenai LKPD yakni identifikasi pola
pikir negatif dan pola pikir positif konseli.
2. Konselor mengenalkan pada konseli tentang coping

thought.
3. Konselor menjelaskan tentang tujuan dan manfaat dari
coping thought.
4. Konselor membantu konseli untuk mempraktikkan coping
thought.
B. Kegiatan
No Kegiatan Waktu
1. Pembukaan 5 Menit
d. Konselor mulai
membuka kegiatan
konseling dengan

bertegur sapa.

e. Konselor = menanyakan
kabar  konseli secara
bergantian.

f. Konselor melakukan ice
breaking bersama konseli.

2. Kegiatan Inti 35 Menit

g. Konseli saling bertukar
pendapat mengenai pola
pikir negatif dan pola
pikir positif yang telah
dituliskan di LKPD.
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Kegiatan

Waktu

. Pengenalan teknik

restrukturisasi  kognitif
Coping  Though  (CT):

mengenali pemikiran
negatif, menilai
kebenaran pemikiran

tersebut dan mengganti
dengan pemikiran yang
lebih realistis dan
memotivasi

Konseli memilih salah
satu  konseli  untuk
dibanu penyelesaian
permasalahannya secara
bersama-sama.

Konseli tersebut
menceritakan
masalahnya secara detail.

. Masing-masing  onseli

mempraktekkan  teknik
CT (pola pikir positif)
dengan memberikan
pendapat kepada konseli
yang dipilih.

Konseli tersebut
mengetahui dampak pola
pikir negatif  yang
merugikan dirinya dan
mengubahnya menjadi
pola pikir positif.
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konseling hari ini dengan

mengisi lembar refleksi.
d. Konselor mengakhiri

pertemuan hari ini.

No Kegiatan Waktu
3. Penutup 5 Menit
c. Konselor meminta
pendapat konseli
mengenai kegiatan
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Lampiran:
Nama
Kelas
Lembar Refleksi

1| Bagaimana perasaanmu setelah konseling hari ini?

2| Apakah ada keluhan selama kegiatan konseling ini?

3| Apa yang akan kamu lakukan setelah konseling hari ini?
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SESI V-VI
PENGENALAN DAN LATIHAN TEKNIK COPING
STATEMENT/ CS
A. TUJUAN
1. Konselor menjelaskan mengenai teknik Coping

Statement/CS.

Konselor membantu konsli untuk mempraktikkan
teknik Coping Statement/CS.

Konseli  melakukan latihan  teknik  Coping
Statement/CS.

B. Kegiatan

No

Kegiatan Waktu

1.

Pembukaan 5 Menit

d. Konselor mulai

. Konselor

membuka kegiatan
konseling  dengan
bertegur sapa.

menanyakan kabar
konseli secara
bergantian.

Konselor dan konseli
melakukan ice
breaking.

Kegiatan Inti 35 Menit

. Konselor

menjelaskan secara
singkat  mengenai
Teknik Coping
Statement (CS)
Konselor
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Kegiatan

Waktu

mengenallkan
kepada konseli
mengenai
manajemen waktu.
Seperti penggunaan
to-do list, time
blocking, dan reward
system.

. Konseli mengerjakan

LKPD to-do list, time
blocking, dan reward
system.

. Konseli menjelaskan

to-do list, time
blocking, dan reward
system yang telah
dibuat.

Penutup

5 Menit

Konselor meminta
pendapat  konseli
mengenai  kegiatan
konseling hari ini
dengan mengisi
lembar refleksi.
Konselor

mengakhiri
pertemuan hari ini.
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Lampiran:
Nama
Kelas
Lembar Refleksi

1| Bagaimana perasaanmu setelah konseling hari ini?

2| Apakah ada keluhan selama kegiatan konseling ini?
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SESI VII
EVALUASI PROGRES
A. TUJUAN

1. Konselor mengevaluasi tentang layanan konseling
yang telah diberikan.

2. Konselor bersama konseli merefleksi masalah yang
dialami oleh konseli.

3. Konselor memberikan skala pengukuran (post-test)

setelah pemberian layanan konseling kelompok
dengan menggunakan teknik restrukturisasi kognitif.

B. KEGIATAN

No

Kegiatan Waktu

1.

Pembukaan 5 Menit

d. Konselor mulai
membuka kegiatan
konseling dengan
bertegur sapa.

e. Konselor
menanyakan kabar
konseli secara
bergantian.

f.  Konselor dan
konseli melakukan
ice breaking.

Kegiatan Inti 35 Menit

d. Konselor
mengevaluasi
hambatan,
keberhasilan, dan

strategi dalam
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Kegiatan

Waktu

praktek LKPD
konseli

. Evaluasi mengenai

perkembangan
masing-masing
konseli dalam
mengatasi
prokrastinasi
akademik.
Pemberian Post-test
untuk mengetahui
keberhasilan
teknik
restrukturisasi
kognitif dalam
mereduksi
prokrastinasi
akademik siswa.

Penutup

5 Menit

Konseli mengisi
lembar refleksi.
Konselor mengakhiri
pertemuan hari ini.
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C. Lembar Kesediaan Konseli
1. Konseli ML
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2. Konseli SAZ




3. Konseli EB
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4. Konseli DM
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5. Konseli AD
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6. Konseli MR




D. Lembar Refleksi
1. Sesil
a) Konseli MR
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b) Konseli SAZ
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c¢) Konseli EB
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d) Konseli DM
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e) Konseli AD
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f) Konseli MR




2. Sesi2
a) Konseli MR

-
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b) Konseli SAZ
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c¢) Konseli EB
Samy
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d) Konseli DM
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e) Konseli AD
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f) Konseli MR
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3. Sesi3
a) Konseli ML
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b) Konseli SAZ
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c¢) Konseli EB
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d) Konseli DM
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e) Konseli AD
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4. Sesi4
a) Konseli ML




64

b) Konseli SAZ




65

c¢) Konseli EB




66

d) Konseli DM
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e) Konseli AD
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f) Konseli MR




5. Sesib
a) Konseli ML
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b) Konseli SAZ




71

c¢) Konseli EB
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d) Konseli DM

t]
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e) Konseli AD
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f) Konseli MR

i
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6. Sesib6
a) Konseli ML




b) Konseli SAZ
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c¢) Konseli EB




78

d) Konseli DM




79

e) Konseli AD
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f) Konseli MR




81

7. Sesi7
a) Konseli ML
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b) Konseli SAZ
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¢) Konseli EB




84

d) Konseli DM
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e) Konseli AD
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f) Konseli MR
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E. Dokumentasi Kegiatan
1) Sesi1 Konseling
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3) Sesi 3 Konseling
J
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4) Sesi4Konse1ing
.N‘a"” m 1
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6) Sesi 6 Konseling
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SPSS
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G. LKPD (Lembar Kerja Peserta Didik)
1) Sesil
a) Konseli ML

92
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b) Konseli SAZ
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c¢) Konseli EB
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d) Konseli DM




96

e) Konseli AD
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f) Konseli MR




2) Sesi2
a) Konseli ML
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b) Konseli SAZ
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c¢) Konseli EB
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d) Konseli DM
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e) Konseli A




103

f) Konseli MR
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3) Sesi6
a) Konseli ML
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b) Konseli SAZ
I + B
| B
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c¢) Konseli EB




107

d) Konseli DM

AR
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e) Konseli AD
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f) Konseli MR




