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ABSTRACT

This study aims to examine the effectiveness of group counseling services using the cognitive
restructuring technique in reducing students’ academic procrastination. The background of this
research stems from the high tendency of students to delay academic tasks, which negatively
affects learning achievement and psychological well-being. This study employed Guidance and
Counseling Action Research (PTBK) using the Kemmis and McTaggart model, conducted in two
action cycles. The research subjects consisted of 10 tenth-grade students of SMA Negeri 6 Palu
who were identified as having high levels of academic procrastination. Data were collected
through questionnaires, observations, interviews, and field notes, then analyzed using both
quantitative descriptive and qualitative approaches. The results revealed that the implementation
of cognitive restructuring in group counseling successfully reduced the average academic
procrastination scores from 85.2 (pre-cycle) to 68.4 (cycle I), and further to 54.3 (cycle II). These
findings indicate that students experienced improvements in recognizing and challenging negative
thoughts, strengthening self-regulation, and enhancing learning motivation. Furthermore, students
demonstrated better discipline, responsibility toward academic tasks, and effective time
management. In conclusion, group counseling services using the cognitive restructuring technique
proved to be effective in decreasing students’ academic procrastination levels. This intervention
not only produced behavioral changes but also fostered sustainable cognitive and emotional
development by enhancing students’ adaptive thinking patterns, self-efficacy, and self-control
skills.
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PENDAHULUAN

Pendidikan abad ke-21 tidak hanya menekankan penguasaan pengetahuan akademik, tetapi
juga menuntut peserta didik memiliki kemampuan berpikir kritis, pengendalian diri (self-
regulation), dan keterampilan manajemen waktu yang efektif. Tantangan era digital yang sarat
distraksi turut menambah kompleksitas proses belajar siswa. Namun, kenyataannya di banyak
sekolah menengah atas (SMA), siswa masith menghadapi hambatan psikologis yang mengganggu
produktivitas belajar. Salah satu hambatan yang paling sering muncul adalah kecenderungan
menunda tugas akademik atau prokrastinasi akademik (academic procrastination). Perilaku ini
tidak hanya menurunkan kualitas hasil belajar, tetapi juga memicu stres, kecemasan, serta
menghambat pencapaian potensi optimal siswa (Khurshid et al., 2025).

Prokrastinasi akademik didefinisikan sebagai kecenderungan menunda atau menghindari
penyelesaian tugas akademik meskipun individu menyadari konsekuensi negatif yang mungkin
timbul (Furlan & Cristofolini, 2022). Fenomena ini merupakan masalah kompleks yang
dipengaruhi oleh kombinasi faktor internal dan eksternal. Faktor internal mencakup rendahnya
efikasi diri akademik, distorsi kognitif, kontrol diri yang lemah, dan kesulitan dalam mengatur
emosi. Faktor eksternal dapat berupa tekanan akademik yang tinggi, kurangnya dukungan
lingkungan, serta manajemen waktu yang tidak efektif. Pada siswa SMA, prokrastinasi sering kali
berhubungan erat dengan stres belajar, kecemasan menghadapi evaluasi, dan rendahnya motivasi
intrinsik (Khurshid et al., 2025).

Gejala prokrastinasi akademik pada siswa dapat muncul dalam berbagai bentuk manifestasi
perilaku, kognitif, dan emosional. Secara perilaku, siswa sering menunda memulai tugas atau
menyelesaikannya hingga mendekati tenggat waktu, memilih melakukan aktivitas ringan atau
hiburan dibandingkan tugas akademik, dan sering berpindah-pindah dari satu tugas ke tugas lain
tanpa menyelesaikan secara tuntas. Secara kognitif, siswa dapat menunjukkan pikiran seperti
“nanti saja”, “saya tidak punya cukup waktu”, atau “tugasnya sulit” yang menjustifikasi
penundaan, yaitu adanya ketidaksesuaian antara niat (intention) dan tindakan (behavior) (Amoke
et al., 2025). Secara emosional, penundaan ini sering disertai rasa cemas, ketakutan gagal, stres
menjelang tenggat, perasaan bersalah atau menyesal serta beban psikologis ketika tugas
menumpuk. Gejala-gejala tersebut secara kolektif mencerminkan bahwa prokrastinasi tidak
semata tindakan malas atau manajemen waktu, tetapi juga terkait konflik internal kognitif dan
afektif yang memerlukan intervensi psikologis khusus.

Berbagai pendekatan intervensi telah diuji untuk mengatasi prokrastinasi akademik, salah
satunya yang terbukti efektif adalah Cognitive Behavioral Therapy (CBT). CBT menekankan
hubungan antara pikiran, emosi, dan perilaku, serta berupaya mengubah pola pikir maladaptif yang
mendasari perilaku menunda. Komponen inti dalam CBT adalah cognitive restructuring, yaitu
proses mengenali, menantang, dan mengganti pikiran irasional dengan pikiran rasional yang lebih
adaptif (Abood et al., 2025). Berbagai penelitian melaporkan bahwa teknik ini mampu
meningkatkan efikasi diri, memperbaiki regulasi diri, dan mengurangi pesimisme akademik siswa.
Dalam konteks pendidikan, layanan konseling kelompok merupakan salah satu media penerapan
CBT yang sangat potensial. Melalui dinamika kelompok, siswa dapat saling memberi dukungan,
berbagi pengalaman, memperoleh umpan balik, serta mengembangkan empati dan refleksi diri.

Secara khusus, penggunaan teknik restrukturisasi kognitif dalam konseling kelompok
terbukti membantu siswa mengidentifikasi dan menantang pikiran negatif seperti “Saya tidak
mampu menyelesaikan tugas ini” atau “Masih ada waktu nanti”’, dan menggantinya dengan pikiran
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yang lebih realistis seperti “Saya dapat memulai dari langkah kecil”. Penelitian Buana &
Zulwidyaningtyas, (2025) menunjukkan bahwa intervensi ini secara signifikan menurunkan
tingkat prokrastinasi akademik pada siswa dengan meningkatkan persepsi kontrol diri, efikasi diri,
dan keyakinan positif terhadap kemampuan belajar.

Walaupun sejumlah penelitian sebelumnya telah memberikan hasil yang menjanjikan,
masih terdapat keterbatasan dalam konteks lokal, khususnya di wilayah SMA Negeri 6 Palu.
Lingkungan sosial dan budaya Palu yang menjunjung tinggi nilai gotong royong dan kebersamaan
merupakan peluang strategis untuk mengoptimalkan efektivitas konseling kelompok. Dukungan
sosial dari teman sebaya dalam dinamika kelompok dapat memperkuat proses restrukturisasi
kognitif dan meningkatkan keterlibatan siswa dalam perubahan perilaku.

Berdasarkan dari uraian teori dan temuan penelitian sebelumnya, penelitian ini secara
khusus bertujuan untuk menguji efektivitas layanan konseling kelompok dengan menggunakan
teknik cognitive restructuring dalam menurunkan tingkat prokrastinasi akademik pada siswa SMA
Negeri 6 Palu. Fokus penelitian tidak hanya pada penurunan perilaku menunda tugas, tetapi juga
pada perubahan cara berpikir, peningkatan regulasi diri, serta penguatan motivasi belajar siswa
melalui dinamika kelompok.

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi teoretis dan praktis. Secara
teoretis, penelitian ini diharapkan memperkaya khazanah intervensi dalam bidang bimbingan dan
konseling, khususnya yang berbasis pendekatan CBT pada konteks pendidikan di Indonesia.
Secara praktis, penelitian ini diharapkan menjadi model penerapan konseling kelompok berbasis
cognitive restructuring yang adaptif dan kontekstual, sesuai dengan karakteristik psikologis,
sosial, dan budaya siswa sekolah menengah di lingkungan lokal. Dengan demikian, hasil penelitian
ini dapat menjadi rujukan bagi guru BK, konselor sekolah, maupun institusi pendidikan dalam
merancang program intervensi yang lebih efektif untuk mengatasi prokrastinasi akademik.

METODE

Penelitian ini menerapkan pendekatan Penelitian Tindakan Bimbingan dan Konseling
(PTBK). Menurut Sugiyono, (2021), penelitian tindakan merupakan suatu proses sistematis yang
bertujuan memperbaiki praktik melalui tindakan reflektif yang dilakukan secara berulang dalam
beberapa siklus. Penelitian dilaksanakan di SMA Negeri 6 Palu, yang berlokasi di JI. Padanjakaya,
Kelurahan Duyu, Kecamatan Tatanga, Kota Palu, Provinsi Sulawesi Tengah. Subjek penelitian
terdiri atas siswa kelas X yang teridentifikasi memiliki kecenderungan menunda penyelesaian
tugas sekolah atau dikenal dengan prokrastinasi akademik. Pemilihan subjek dilakukan secara
purposive sampling, berdasarkan hasil observasi guru Bimbingan dan Konseling (BK) serta
laporan guru mata pelajaran mengenai siswa yang kerap menunda bahkan tidak mengumpulkan
tugas tepat waktu. Jumlah subjek penelitian sebanyak 10 siswa dengan karakteristik tersebut.

Desain penelitian ini mengadaptasi model siklus tindakan yang dikemukakan oleh
Kemmis dan McTaggart (1988), yang mencakup empat komponen utama, yaitu: (1) perencanaan,
(2) pelaksanaan tindakan, (3) observasi, dan (4) refleksi. Penelitian dilaksanakan dalam dua siklus,
di mana setiap siklus terdiri atas dua kali pertemuan layanan konseling kelompok. Pada tahap
perencanaan, peneliti menyiapkan rancangan layanan konseling kelompok dengan teknik cognitive
restructuring untuk membantu siswa mengubah pola pikir irasional yang memicu prokrastinasi
akademik. Kegiatan meliputi penyusunan rencana tindakan, materi konseling, pedoman
wawancara, lembar observasi, instrumen penilaian perilaku.
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Tahap pelaksanaan tindakan dilakukan melalui dua kali pertemuan konseling kelompok
bagi 10 siswa. Konselor memfasilitasi proses identifikasi pikiran negatif, diskusi untuk menantang
pikiran irasional, dan pembentukan pola pikir baru yang lebih adaptif agar siswa mampu berpikir
positif dan menyelesaikan tugas tepat waktu. Tahap observasi dilakukan bersama guru BK untuk
memantau perubahan perilaku, partisipasi, dan kemampuan siswa dalam mengubah pola pikir
negatif, dengan dukungan catatan lapangan dan hasil wawancara sebagai data pendukung
kualitatif. Adapun tahap refleksi digunakan untuk menilai keberhasilan tindakan pada setiap siklus
serta menentukan perbaikan yang diperlukan sebelum melanjutkan ke siklus berikutnya,
sebagaimana dijelaskan oleh Asrori & Rusman, (2020) bahwa refleksi merupakan proses evaluatif
untuk menelaah hasil tindakan, menilai efektivitasnya, dan merumuskan langkah perbaikan dalam
siklus penelitian tindakan yang berkelanjutan.

PELAKSANAAN
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Gambar 1. Siklus PTK Model Kemmis dan Mc. Taggart

Teknik pengumpulan data mencakup angket, observasi, wawancara, dokumentasi, dan
catatan lapangan. Observasi dilakukan untuk memantau perubahan perilaku siswa dalam
mengikuti layanan konseling dan kedisiplinan mereka dalam mengumpulkan tugas. Wawancara
digunakan untuk menggali pengalaman, perasaan, serta motivasi siswa selama mengikuti proses
konseling. Dokumentasi meliputi data hasil pengumpulan tugas siswa, sedangkan catatan lapangan
digunakan untuk mencatat dinamika interaksi kelompok selama pelaksanaan konseling.

Data yang diperoleh dianalisis secara deskriptif kuantitatif dan kualitatif dengan
membandingkan kondisi siswa sebelum tindakan (pra-tindakan), setelah siklus I, dan siklus II.
Analisis ini bertujuan untuk menilai tingkat efektivitas layanan konseling kelompok dengan teknik
cognitive restructuring dalam menurunkan perilaku prokrastinasi akademik pada siswa di SMA
Negeri 6 Palu.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Pra Tindakan
Sebelum pelaksanaan layanan konseling kelompok dengan teknik cognitive restructuring,
terlebih dahulu melakukan asesmen awal terhadap siswa yang teridentifikasi memiliki
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kecenderungan prokrastinasi akademik. Asesmen dilakukan melalui angket prokrastinasi
akademik (pre-test), observasi kelas, wawancara dengan guru BK, serta telaah dokumen tugas
siswa. Hasil pengukuran menunjukkan bahwa skor rata-rata prokrastinasi akademik siswa pada
tahap pra tindakan adalah sebesar 85,2 yang berada pada kategori “tinggi”. Nilai ini
mengindikasikan bahwa siswa memiliki kecenderungan kuat untuk menunda tugas dan kurang
memiliki regulasi diri dalam menyelesaikan tanggung jawab akademik.

Beberapa indikator prokrastinasi yang dominan muncul antara lain menunda mengerjakan
tugas hingga mendekati batas pengumpulan, mengalihkan perhatian ke aktivitas non-akademik
seperti bermain ponsel, game, menonton video, atau menggunakan media sosial, mengalami
kesulitan memulai tugas karena merasa bingung, kurang motivasi, atau tidak yakin dengan
kemampuan dirinya, sering mengungkapkan alasan seperti “belum mood”, “bingung mulai dari
mana”, “masih ada waktu nanti”, atau “nanti saja” sebelum akhirnya terlambat mengumpulkan,
serta cenderung mengerjakan tugas secara terburu-buru atau bahkan tidak menyelesaikannya sama
sekali.

Melalui observasi dan interaksi di kelas bahwa siswa tampak kurang memiliki perencanaan
waktu, sering menunda pekerjaan hingga malam sebelum tenggat, dan menunjukkan kecemasan
saat tugas menumpuk. Selain itu, guru mata pelajaran juga melaporkan bahwa keterlambatan
pengumpulan tugas terjadi lebih dari dua kali dalam satu minggu, khususnya pada kelas target
penelitian. Dari 25 siswa di kelas tersebut, 10 siswa secara konsisten terlambat mengumpulkan
tugas, sering mengeluh “tugas terlalu banyak”, “tidak tahu harus mulai dari bagian mana”, atau
merasa kewalahan saat diberikan penugasan individu.

Data ini diperkuat dengan hasil wawancara mendalam dengan beberapa siswa, yang
mengungkapkan bahwa mereka sering merasa “takut salah”, “malas memulai”, atau “lebih
memilih kegiatan yang menyenangkan dahulu”. Kondisi ini menunjukkan adanya kombinasi
faktor kognitif (distorsi pikiran), afektif (kecemasan dan kurang motivasi), serta perilaku
(penundaan dan penghindaran tugas). Berdasarkan keseluruhan temuan pra tindakan tersebut,
dapat disimpulkan bahwa tingkat prokrastinasi akademik siswa berada pada taraf yang cukup
mengkhawatirkan dan berpotensi menghambat prestasi belajar. Oleh karena itu, ditetapkan bahwa
layanan konseling kelompok dengan teknik cognitive restructuring perlu dilaksanakan sebagai
bentuk intervensi terarah untuk membantu siswa mengubah pola pikir negatif, meningkatkan
regulasi diri, dan menurunkan perilaku prokrastinasi akademik secara signifikan.

Untuk memperjelas kondisi awal, berikut adalah grafik diagram batang yang
menggambarkan skor pra tindakan.
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Gambar 2. Hasil Skor Pra Tindakan
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Skor pra-tindakan yang berada pada kategori tinggi menunjukkan bahwa siswa memiliki
tingkat prokrastinasi akademik yang serius, terlihat dari kebiasaan menunda penyelesaian tugas
secara berulang hingga melewati batas waktu yang ditentukan. Perilaku menunda ini tidak terjadi
secara kebetulan, tetapi mencerminkan adanya permasalahan internal yang kompleks. Salah satu
faktor utama adalah lemahnya kemampuan pengaturan diri (self-regulation), sehingga siswa sulit
mengontrol dorongan untuk menunda dan kurang disiplin dalam menyusun prioritas akademik.
Selain itu, keterbatasan keterampilan manajemen waktu membuat siswa tidak mampu
merencanakan langkah kerja secara efektif, sehingga merasa kewalahan ketika tugas menumpuk.
Kondisi ini diperparah oleh munculnya pikiran negatif atau keyakinan irasional, seperti merasa
tidak mampu, takut gagal, atau beranggapan bahwa tugas dapat dikerjakan nanti tanpa
konsekuensi. Kombinasi faktor kognitif, emosional, dan perilaku tersebut pada akhirnya
menghambat pelaksanaan tugas akademik secara optimal dan menurunkan kualitas hasil belajar
siswa.

Observasi lapangan mengungkapkan bahwa penyebab utama prokrastinasi antara lain
kurangnya pengaturan waktu dan perencanaan tugas, sehingga siswa cenderung mengerjakan
tugas secara terburu-buru atau melewatkan tenggat, rendahnya motivasi atau efikasi diri, yang
membuat siswa merasa tidak yakin mampu menyelesaikan tugas tepat waktu. Pola ini sesuai
dengan sasaran teknik cognitive restructuring, yaitu mengidentifikasi, menantang, dan mengganti
pikiran negatif dengan pikiran yang lebih rasional dan adaptif. Melalui proses ini, siswa dibantu
untuk membangun keyakinan positif, meningkatkan kontrol diri, serta mengembangkan pola pikir
produktif terhadap tugas akademik (Puspita Sari et al., 2022).

Berdasarkan skor pra-tindakan dan dukungan kuat dari literatur, peneliti menetapkan target
penurunan skor prokrastinasi akademik sebesar minimal 20% setelah intervensi. Target ini dinilai
realistis dan terukur. Dengan demikian, penerapan layanan konseling kelompok dengan teknik
cognitive restructuring dipandang sebagai intervensi yang relevan, berbasis bukti (evidence-
based), dan memiliki potensi besar untuk menurunkan prokrastinasi akademik pada siswa di
konteks sekolah menengah.

Siklus I

Pelaksanaan siklus I difokuskan pada penerapan layanan konseling kelompok dengan
teknik cognitive restructuring untuk membantu siswa mengidentifikasi serta mengganti pikiran
negatif yang memicu perilaku menunda tugas. Berdasarkan hasil observasi dan analisis angket
post-test, terjadi penurunan skor rata-rata prokrastinasi akademik dari 85,2 pada pra-tindakan
menjadi 68,4 pada siklus I, yang berarti terdapat penurunan sebesar 16,8. Penurunan ini
menunjukkan bahwa sebagian besar siswa mulai mengalami perubahan dalam persepsi dan pola
pikir terhadap tugas akademik. Berikut adalah diagram batang yang menunjukkan perubahan skor
prokrastinasi akademik pada 10 siswa dari pra-tindakan ke siklus I:

Perbandingan Skor Prokrastinasi Akademik Pra-Tindakan dan Siklus |
— o Tindakan

Gambar 3. Hasil Skor Perbandingan Pra Tindakan dan Siklus I
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Selama pelaksanaan layanan, dinamika kelompok berlangsung secara aktif. Siswa
menunjukkan keterlibatan yang baik dalam diskusi, saling memberikan dukungan emosional, serta
mengungkapkan pengalaman pribadi terkait kesulitan dalam mengatur waktu dan motivasi belajar.
Menurut pengamatan peneliti dan guru BK, beberapa siswa mulai mampu mengenali pola pikir
irasional seperti “saya tidak mampu menyelesaikan tugas ini” dan menggantinya dengan
pernyataan yang lebih adaptif seperti “saya bisa memulai dari bagian yang mudah terlebih dahulu”.
Temuan ini sejalan dengan hasil penelitian Khasanah, (2020) yang menyatakan bahwa konseling
kelompok dengan strategi restrukturisasi kognitif efektif menurunkan sikap prokrastinasi
akademik melalui penguatan self-efficacy dan kontrol diri siswa.

Selain itu, refleksi pascatindakan menunjukkan bahwa peningkatan positif terjadi tidak
hanya pada aspek kognitif, tetapi juga afektif dan perilaku. Siswa yang sebelumnya sering
menunda mulai menunjukkan perilaku proaktif dalam menyelesaikan tugas, mengurangi
penggunaan gawai saat belajar, serta mengelola waktu dengan lebih baik. Hasil ini sejalan dengan
temuan Prastiyo & Muhid, (2022) yang menegaskan bahwa teknik cognitive restructuring mampu
menekan perilaku prokrastinasi akademik karena menumbuhkan kesadaran terhadap pikiran
negatif yang tidak realistis.

Secara umum, siklus I menunjukkan bahwa layanan konseling kelompok dengan
pendekatan cognitive restructuring telah memberikan dampak positif terhadap perubahan perilaku
siswa. Namun, hasil refleksi juga menunjukkan bahwa beberapa siswa masih memerlukan
bimbingan lanjutan, terutama dalam penerapan strategi pengaturan waktu dan konsistensi perilaku
belajar. Berdasarkan evaluasi ini, peneliti memutuskan untuk melanjutkan ke siklus II dengan
fokus pada penguatan keterampilan manajemen waktu dan penerapan strategi pengendalian diri
dalam konteks akademik.

Siklus IT

Pelaksanaan siklus II dilakukan sebagai tindak lanjut dari hasil refleksi pada siklus I, yang
menunjukkan perlunya penguatan keterampilan manajemen waktu, pengendalian diri, dan
konsistensi penerapan pola pikir rasional dalam aktivitas akademik. Pada siklus ini, fokus kegiatan
diarahkan untuk memperdalam pemahaman siswa terhadap konsep self-regulation serta penerapan
strategi kognitif dalam situasi nyata. Dua sesi layanan konseling kelompok kembali dilaksanakan
dengan aktivitas seperti permainan peran (role play), refleksi diri, serta latihan perencanaan waktu
individu.

Berikut diagram batang yang memperlihatkan perkembangan skor prokrastinasi akademik
dari pra-tindakan, siklus I, hingga siklus II pada 10 siswa:

Perbandingan Skor Prokrastinasi Akademik Pra-Tindakan, Siklus I, dan Siklus Il

Skor Prokrastinasi Akademik

Gambar 4. Hasil Skor Perbandingan Pra Tindakan, Siklus I dan Siklus IT
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Berdasarkan hasil pengukuran post-test kedua, terjadi penurunan signifikan skor
prokrastinasi akademik dari 68,4 pada siklus I menjadi 54,3 pada siklus II, atau sekitar penurunan
tambahan sebesar 14,1. Hasil observasi menunjukkan bahwa siswa mulai menunjukkan tanggung
jawab yang lebih tinggi dalam menyelesaikan tugas, tidak lagi menunda, serta mampu menyusun
jadwal belajar mandiri. Guru mata pelajaran juga melaporkan peningkatan ketepatan waktu
pengumpulan tugas hingga mencapai 90% dibandingkan hanya 60% pada pra-tindakan.

Proses konseling pada siklus II memperlihatkan dinamika kelompok yang lebih solid.
Siswa tampak lebih terbuka dalam berbagi pengalaman dan refleksi terhadap perubahan perilaku
mereka. Sebagian siswa menyatakan bahwa mereka mulai merasa lebih percaya diri, memiliki
kontrol diri yang lebih baik, dan mampu menolak distraksi eksternal seperti gawai atau teman
sebaya. Perubahan ini selaras dengan temuan Farid, (2021) yang menyebutkan bahwa penerapan
teknik restrukturisasi kognitif dalam konseling kelompok efektif meningkatkan self-regulation dan
menurunkan prokrastinasi akademik melalui modifikasi keyakinan irasional.

Secara teoritis, hasil ini sejalan dengan pandangan bahwa perubahan perilaku akademik
tidak hanya dipengaruhi oleh faktor eksternal seperti aturan atau tuntutan tugas, tetapi juga oleh
restrukturisasi pola pikir internal siswa. Penelitian Lestari, Cahyono, & Ulwiyah, (2024)
membuktikan bahwa ketika siswa mampu berpikir secara lebih rasional misalnya dengan
menantang keyakinan negatif dan menggantinya dengan keyakinan adaptif, maka terjadi
peningkatan disiplin belajar, motivasi intrinsik, serta rasa tanggung jawab terhadap tugas
akademik. Hal ini menunjukkan bahwa restrukturisasi kognitif tidak hanya mengurangi perilaku
menunda, tetapi juga menumbuhkan kesadaran diri dan dorongan belajar dari dalam.

Secara keseluruhan, hasil pada siklus II menunjukkan bahwa layanan konseling kelompok
dengan teknik cognitive restructuring tidak hanya mampu menurunkan tingkat prokrastinasi
akademik secara signifikan, tetapi juga menghasilkan perubahan yang bersifat berkelanjutan
(sustainable). Siswa tidak sekadar mengurangi kebiasaan menunda, tetapi juga menunjukkan
peningkatan perilaku positif seperti kedisiplinan belajar, kemampuan menyusun prioritas,
pengelolaan waktu yang lebih baik, serta peningkatan efikasi diri. Selain itu, rasa cemas terhadap
tugas akademik menurun karena siswa mulai memandang tugas sebagai tantangan yang dapat
diselesaikan secara bertahap, bukan sebagai beban yang harus dihindari.

Berdasarkan temuan tersebut, teknik cognitive restructuring dalam konseling kelompok
dapat mengurangi tingkat prokrastinasi akademik secara signifikan serta direkomendasikan
sebagai model intervensi yang efektif, aplikatif, dan kontekstual bagi guru BK dalam menangani
perilaku prokrastinasi akademik di lingkungan sekolah menengah. Teknik ini tidak hanya
menyasar perubahan perilaku jangka pendek, tetapi juga membentuk pola pikir adaptif dan
keterampilan regulasi diri yang penting untuk kesiapan siswa menghadapi tantangan akademik di
masa depan.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilaksanakan melalui dua siklus tindakan, dapat
disimpulkan bahwa layanan konseling kelompok dengan teknik cognitive restructuring terbukti
efektif dalam menurunkan tingkat prokrastinasi akademik siswa SMA Negeri 6 Palu. Intervensi
ini mampu mengubah pola pikir irasional yang menjadi akar dari perilaku menunda tugas menjadi
pola pikir yang lebih rasional, positif, dan adaptif.
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Pada siklus I, terjadi penurunan skor rata-rata prokrastinasi akademik dari 85,2 menjadi
68,4, menunjukkan adanya perubahan awal dalam kesadaran dan cara berpikir siswa terhadap
tanggung jawab akademik. Selanjutnya, pada siklus II, skor rata-rata kembali menurun signifikan
menjadi 54,3, yang mencerminkan peningkatan konsistensi perilaku dan kemampuan regulasi diri.
Siswa menunjukkan kemajuan dalam pengelolaan waktu, tanggung jawab terhadap tugas, serta
keberanian menghadapi tantangan belajar tanpa menunda. Hasil observasi dan refleksi
menunjukkan bahwa perubahan positif tidak hanya tampak dalam aspek kognitif, tetapi juga dalam
aspek afektif dan perilaku. Siswa mulai menunjukkan rasa percaya diri, kedisiplinan, serta
kemampuan untuk menolak distraksi eksternal. Proses konseling kelompok juga memperkuat
dukungan sosial antarsiswa, sehingga terbentuk lingkungan belajar yang saling memotivasi.

Secara keseluruhan, penelitian ini membuktikan bahwa penerapan teknik cognitive
restructuring dalam layanan konseling kelompok merupakan pendekatan yang efektif,
kontekstual, dan berkelanjutan dalam mengurangi prokrastinasi akademik. Intervensi ini dapat
direkomendasikan bagi guru Bimbingan dan Konseling (BK) untuk membantu siswa
mengembangkan kemampuan self-regulation, etikasi diri, dan manajemen waktu yang lebih baik
guna mendukung keberhasilan akademik mereka.
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