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Abstrak. Penelitian ini dilakukan untuk menguji efektivitas bimbingan kelompok 

dengan teknik self-instruction untuk meningkatkan self-regulation siswa. Self-regulation 

diibaratkan sebagai kartu as dari kepribadian individu, yang diasumsikan dapat 

memperkuat diri individu dan meningkatkan kemampuan dalam menghadapi tuntutan 
kehidupan serta sebagai pembimbing perilaku individu. Selain itu, rendahnya self-

regulation akan menyebabkan cakupan permasalahan yang luas, khususnya pada siswa 

yang akan mengganggu terhadap pencapaian prestasi akademik siswa. Pada penelitian 

ini digunakan pendekatan kuantitatif, dengan desain penelitian eksperimen kuasi, dan 
metode penelitian non-equivalent pretest-posttest control group design. Pengambilan sampel 

dalam penelitian ini menggunakan teknik purposive sampling, dengan jumlah sampel 

penelitian 69 orang siswa, yang terbagi ke dalam kelas eksperimen sejumlah 39 orang, 

dan kelas kontrol sejumlah 30 orang. Hasil penelitian menunjukan bahwa secara umum 
profil self-regulation siswa berada pada kategori sedang, dan secara empiris pemberian 

layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-instruction terbukti efektif untuk 

meningkatkan self-regulation siswa. 

 

Kata Kunci: Self-Regulation; Bimbingan Kelompok; Teknik Self-Instruction.  

 

Abstract. Triggered by the importance of self-regulation, then this research was 

conducted in order to test the effectiveness of group guidance with self-instruction 

technique in order to enhance self-regulation of the students. Self-regulation is 

considered as the As card of human personality as it is assumed to be able to strengthen 

and increase the ability of a person to face the demand of living as well as act as a guide 

of behaviors of the person himself. In addition, lack of self-regulation will also cause a 

wide range of problems specifically for the students as it may affect the academic 

achievement of the students themselves. A quantitative approach with the quasy-

experimental design was used in this research. Meanwhile, the research method used 

was the non-equivalent pretest-posttest control group design. The selection of the sample 

of the study was by using the purposive sampling technique, the total samples taken 

were 69 students, 39 students were placed in the experimental group and other 30 

students were in the control group. The study found that in general the profile of the 

students’ self-regulation was on the moderate category, and empirically the group 

guidance with self-instruction technique was proven to be able to enhance students’ self-

regulation. 
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Pendahuluan 
Manusia sebagai makhluk sosial dipengaruhi oleh faktor eksternal, akan tetapi manusia juga 

memiliki kemampuan untuk mengendalikan dirinya terhadap pengaruh faktor eksternal. Seperti dijelaskan 

Bandura (1991) apabila perilaku manusia hanya diatur oleh faktor eksternal maka manusia akan 

berperilaku seperti baling-baling, secara konstan berganti arah menyesuaikan diri terhadap pengaruh sosial 
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yang dialaminya. Bandura memandang bahwa manusia dapat berpikir dan melakukan regulasi terhadap 

perilakunya sendiri, serta bukanlah pion dari pengaruh lingkungan (Hall & Lindzey, 1985, hlm. 536). 

Kualitas paling penting sebagai manusia adalah kemampuan untuk meregulasi diri (Zimmerman, 

2000). Kemampuan meregulasi diri merupakan sifat yang dimiliki oleh manusia yang membedakan 

manusia dengan makhluk hidup lainnya, dengan memiliki self-regulation manusia dapat mengendalikan 

pikiran, perasaan, dorongan, dan tindakannya, serta dapat membuat tujuan-tujuan yang adaptif. Para 

tokoh memiliki pandangan masing-masing dalam mendefinisikan self-regulation, Carver dan Scheier (2000) 

menekankan pada proses pengawasan yang melibatkan kesadaran diri dan proses timbal balik berdasarkan 

perbandingan pencapaian diri dengan standar yang ada; Trope dan Liberman (2000) menekankan pada 

aspek kognitif; Mischel (1996) menekankan pada strategi kognitif individu dalam menentang godaan 

sementara, guna mencapai tujuan jangka panjang yang adaptif; dan Higgins (1996) berfokus pada 
perbedaan jenis standar dengan faktor diri (self) dan emosi. 

Self-regulation berperan penting dalam membantu siswa mencapai prestasi akademis dan 

mengendalikan perilaku siswa. Siswa yang memiliki self-regulation secara aktif dan konstruktif dapat 

menyesuaikan pikiran, perasaan, dan tindakan sebagai sebuah kebutuhan untuk mempengaruhi dan 
memotivasi belajarnya (Boekaerts & Corno, 2005). Selain itu, diungkapkan pula oleh Blair et al. (2010) 

bahwa pengaruh positif self-regulation dapat meningkatkan kontrol siswa untuk merasakan dan meyakini 

mengenai usaha-usaha yang berdampak terhadap pencapaian prestasi akademiknya. 
Husna et al. (2014) mengungkapkan bahwa siswa yang memiliki self-regulation cenderung berhasil 

secara akademik, mampu belajar secara efektif dengan mengkombinasikan keterampilan belajar akademis 

dan kontrol diri yang membuat proses belajar menjadi lebih mudah sehingga siswa lebih termotivasi. 

Ditambahkan pula oleh Chong (2007) bahwa pengembangan kemampuan self-regulation merupakan faktor 

yang penting bagi siswa karena regulasi perilaku berguna untuk mencapai pembelajaran yang efektif. 

Sementara itu, Bukhtawer et al. (2014) menemukan hasil bahwa personality traits berkorelasi dengan self-

regulation dalam mengendalikan perilaku impulsif dan adiksi para pecandu narkoba. Berdasarkan temuan 

ini, self-regulation berperan dalam mengendalikan tingkat impulsif dan adiksi yang disesuaikan dengan 

personality traits pecandu narkoba, yakni extraversion-introversion, neuroticism, dan psychoticism. 

Boekaerts & Corno (2005) menambahkan bahwa kapasitas self-regulation merupakan pusat terhadap 

asumsi mengenai belajar, pembuatan keputusan, pemecahan masalah, dan sumber daya dalam mengelola 
pendidikan. Berdasarkan pandangan teori sosial-kognitif, self-regulation merupakan hasil proses interaksi 

triadic atau tritunggal antara manusia (personal), perilaku (behavioral), dan lingkungan (environmental). 

Artinya self-regulation tidak hanya mengatur perilaku terhadap kemungkinan dari pengaruh lingkungan, 

tetapi juga pengetahuan dan perasaan untuk menjadikan perilaku tersebut sesuai dengan konteks, standar, 

dan aturan yang berlaku di masyarakat. 
Self-regulation yang rendah berkaitan dengan cakupan permasalahan pribadi yang cukup luas, Ross 

& Fontao (2007) menemukan bahwa terdapat hubungan antara rendahnya self-regulation dengan perilaku 

agresi. Hasil penelitian lainnya membuktikan bahwa siswa yang memiliki self-regulation rendah mengalami 

kesulitan dalam mengatur emosi dan perilakunya, sebagai konsekuensinya akan berdampak pada kesulitan 

dalam belajar serta terbuangnya beberapa keterampilan sosial dan kognitif yang diperlukan dalam 
mencapai prestasi akademik (Eisenberg et al. 2005; Blair et al., 2010). Rendahnya self-regulation 

berkontribusi terhadap berbagai dimensi permasalahan underachievement, seperti siswa kurang mampu 

menghadapi kegagalan dalam belajar; kurang mampu membuat pilihan yang efektif dalam meningkatkan 

prestasi belajar; kurang mampu menetapkan dan mencapai tujuan; dan kurang mampu mempertahankan 

performa belajar optimal dalam kurun waktu lama (Baumeister et al., 2006). 

Zimmerman & Schunk (2008) memandang bahwa perbedaan tinggi atau rendahnya pencapaian 
akademik siswa erat kaitannya dengan tingkat self-regulation yang dimiliki siswa. Self-regulation merupakan 

faktor yang esensial dalam proses belajar siswa, hal ini dikarenakan 1) self-regulation dapat membantu siswa 

menciptakan kebiasaan belajar dan keterampilan belajar yang lebih baik; 2) melatih siswa mampu 

menerapkan strategi belajar untuk meningkatkan prestasi akademik; 3) mengawasi performa akademik; 
dan 4) mengevaluasi perkembangan akademik (de Bruin et al., 2001; Harris et al., 2005; Zimmerman, 2008; 

Jarvela & Jarvenoja, 2011; Wolters, 2011). 
Dalam penelitian ini self-regulation berkaitan dengan perubahan kognitif untuk menanamkan standar 

internal dalam diri siswa, sehingga dapat mengontrol perilaku yang sesuai dengan standar internalnya. 

Dijelaskan oleh Meichenbaum (Dobson & Dozois, 2001) bahwa perubahan kognitif pada individu bisa 

diubah dengan menggunakan verbalisasi diri. Ditambahkan pula oleh Skinner (Hughes, 1985) bahwa 

verbalisasi diri dapat digunakan oleh individu sebagai cara untuk mengontrol diri. 

Teknik self-instruction merupakan salah satu teknik dari teori cognitive-behavior modification yang 

menggunakan pola verbalisasi diri. Teknik self-instruction membantu siswa untuk mengelola dirinya dengan 

memberikan instruksi-instruksi positif dan berupaya menghindari instruksi negatif. Tujuan dari self-
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instruction seperti yang diungkapkan oleh Meichenbaum & Goodman (Hughes, 1985) adalah untuk 

meningkatkan individu dengan mengembangkan “learning set” yang digunakan untuk memunculkan 

kontrol dirinya. 
Teknik self-instruction merupakan teknik yang tepat untuk menangani masalah emosional dan 

masalah perilaku, karena self-instruction dirancang untuk memberikan individu strategi pemecahan masalah 

yang dapat diaplikasikan terhadap perilakunya sendiri (Bryant & Budd, 1982; Hughes, 1985). Burgio et al. 

(1980) berhasil melakukan penelitian dengan menggunakan self-instruction dalam mengembangkan kontrol 

diri dengan area perilaku yang luas, variabel perilaku yang ditelitinya antara lain, resistance to temptation, 

attentional problems, aggression, academic performance, serta berbagai perilaku pribadi dan sosial. Sementara 

itu, Bugenthal et al. (1978) menemukan hasil bahwa self-instruction memberikan keuntungan jangka panjang 

dalam peningkatan persepsi anak terhadap kemampuannya untuk mengontrol performa akademiknya 

sendiri.  

Pemaparan mengenai teknik self-instruction dari beberapa ahli memberikan pengerucutan definisi 

teknik self-instruction dalam penelitian ini. Teknik self-instruction diartikan sebagai teknik verbalisasi diri 

yang digunakan untuk merubah verbalisasi diri siswa yang negatif digantikan oleh verbalisasi diri yang 

positif yang dapat meningkatkan self-regulation siswa. Penggunaan teknik self-instruction dalam 

meningkatkan self-regulation siswa bertujuan untuk restrukturisasi kognitif siswa melalui perubahan pola 

verbalisasi diri (self-statement) yang positif sehingga akan menghasilkan perilaku yang adaptif. 

Intervensi teknik self-instruction dalam penelitian ini diberikan dengan menggunakan seting 

bimbingan kelompok, berdasarkan pada asumsi yang dikemukakan oleh Surya & Natawidjaja (Rusmana, 

2009) bahwa: 1) bimbingan kelompok lebih bersifat efektif dan efisien; 2) bimbingan kelompok dapat 

memanfaatkan pengaruh individu atau beberapa orang individu terhadap anggota lainnya; dan 3) dalam 

bimbingan kelompok terjadi saling tukar pengalaman diantara anggota kelompok yang dapat berpengaruh 

terhadap perubahan tingkah laku individu. Strategi pembelajaran yang diberikan dalam seting kelompok 
dipercaya dapat membantu peningkatan self-regulation dan pemahaman siswa terhadap konten 

pembelajaran. Berdasarkan latar belakang dan kerangka berpikir diatas, penelitian ini bertujuan untuk 
menguji efektivitas bimbingan kelompok dengan teknik self-instruction untuk meningkatkan self-regulation 

siswa kelas X SMK Negeri 1 Talaga. 

 

Metode 
Penelitian ini dimaksudkan menguji bimbingan kelompok dengan teknik self-instruction yang efektif 

untuk meningkatkan self-regulation siswa. Oleh sebab itu, pendekatan penelitian yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah pendekatan kuantitatif, dengan desain penelitian eksperimen kuasi. Eksperimen kuasi 

merupakan desain penelitian yang memiliki kelompok kontrol, tetapi tidak dapat berfungsi sepenuhnya 

untuk mengendalikan variabel luar yang mempengaruhi pelaksanaan eksperimen. 
Metode penelitian yang digunakan adalah nonequivalent pretest-posttest control group design, yaitu 

desain penelitian yang dilaksanakan terhadap dua kelompok, yakni kelompok eksperimen dan kelompok 
kontrol. Kelompok eksperimen diberikan intervensi layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-

instruction, sementara kelompok kontrol selaku kelompok pembanding tidak diberikan intervensi. Kedua 

kelompok menjalankan pre-test dan post-test dengan tujuan menguji dampak variabel independen X yang 

terefleksikan dalam perbedaan pada variabel dependen, khususnya antara O2 dan O4.  

Dalam penelitian ini, pemilihan kelompok eksperimen dan kelompok kontrol tidak menggunakan 
penugasan acak (random assignment) melainkan menggunakan kelompok yang sudah terbentuk (intact 

group), yaitu kelas biasa (Furqon & Emilia, 2010, hlm. 20). Hal ini sesuai dengan Campbell & Stanley 

(1963) yang mengemukakan bahwa eksperimen kuasi sebagai eksperimen yang memiliki perlakuan 
pengukuran dampak terhadap unit eksperimen, namun tidak menggunakan penugasan acak (random 

assignment) dalam rangka menyimpulkan perubahan yang disebabkan oleh perlakuan. 

Data pre-test dan post-test diambil melalui instumen pengungkap tingkat self-regulation siswa, yang 

dikembangkan dari definisi operasional variabel self-regulation. Instrumen yang digunakan berupa inventori 

tertutup, yang mana responden tinggal memberikan jawaban yang sesuai dengan dirinya pada pilihan 
jawaban yang ada. Inventori ini menggunakan model skala Likert yang terdiri dari pernyataan positif dan 

pernyataan negatif dengan lima alternatif jawaban, yaitu Sangat Sesuai (SS); Sesuai (S); Ragu-Ragu (R); 

Tidak Sesuai (TS); dan Sangat Tidak Sesuai (STS), dengan skor berkisar antara 0 sampai 4. 
Pengambilan sampel penelitian menggunakan teknik purposive sampling. Pemilihan teknik purposive 

sampling dilakukan atas dasar pertimbangan tingkat self-regulation populasi penelitian yang berada pada 

tingkatan terendah yang diungkap melalui instrumen self-regulation. Jadi dalam penelitian eksperimen kuasi 

ini pengambilan sampel menggunakan seluruh subjek dalam kelompok belajar (intact group) untuk diberi 

perlakuan (treatment), bukan menggunakan subjek yang diambil secara acak. Pengambilan sampel secara 

purposive bertujuan agar sampel yang diambil dapat mewakili populasi, sehingga diperoleh informasi yang 

cukup untuk mengestimasi populasinya. 
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Sampel dalam penelitian ini adalah siswa kelas X SMK Negeri 1 Talaga yang secara umum 
memiliki tingkat self-regulation paling rendah. Dua kelas yang mendapatkan rata-rata skor tingkat self-

regulation paling rendah yaitu kelas X TSM1 sebagai kelas eksperimen, dan kelas X BR sebagai kelas 

kontrol. Untuk lebih jelas, sampel penelitian dalam penelitian ini disajikan dalam Tabel 1 berikut. 

 

Tabel 1. Sampel Penelitian 

No Kelas Frekuensi Persentase Tingkat Self-

Regulation T S R T S R 

1 X TSM1 9 30 0 23,08 76,92 0 62,07 

2 X BR 6 24 0 20 80 0 62,31  

 

Hasil dan Pembahasan 
Berdasarkan hasil penelitian, profil umum self-regulation siswa memperoleh rata-rata skor tingkat self-

regulation sebesar 65,80. Hal ini menunjukkan bahwa profil self-regulation siswa berada pada kategori 

sedang, artinya adalah siswa belum sepenuhnya memahami peran dan tanggung jawab sebagai siswa, 

anak, dan anggota masyarakat; kurang mampu memotivasi diri dalam proses pencapaian prestasi belajar; 

kurang mampu menghindari tindakan-tindakan yang dapat mengganggu pencapaian prestasi belajar; 

mengetahui kelebihan dan kekurangan tetapi belum dapat mengembangkan diri secara optimal; dan belum 

sepenuhnya bertindak secara positif sesuai peran dan tanggung jawab guna meraih tujuan belajar optimal. 
Distribusi frekuensi profil self-regulation siswa dari jumlah populasi 440 orang siswa disajikan dalam Tabel 

2 berikut. 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Profil Umum Self-Regulation Siswa 

No. Kategori f Persentasi (%) Tingkat Self-Regulation 

1 Tinggi 197 44,77 

65,80 2 Sedang 243 55,23 

3 Rendah 0 0 

 Jumlah 440 100  

 
Apabila dilihat berdasarkan aspek-aspek self-regulation, profil umum self-regulation pada aspek 1 

forethought memperoleh rata-rata skor sebesar 68,97 atau berada pada kategori tinggi, hal ini 

menggambarkan bahwa siswa memahami peran dan tanggung jawabnya sebagai siswa, anak, dan anggota 

masyarakat, dan mampu memotivasi dirinya dalam proses pencapaian prestasi belajar. Pada aspek 2 
performance/volitional control memperoleh rata-rata skor sebesar 61,00 atau berada pada kategori sedang, hal 

ini menggambarkan bahwa siswa kurang mampu menghindari tindakan-tindakan yang dapat mengganggu 
pencapaian prestasi belajarnya. Pada aspek 3 self-reflection memperoleh rata-rata skor sebesar 67,53 atau 

berada pada kategori tinggi, hal ini menggambarkan bahwa siswa mengetahui kelebihan dan 

kekurangannya dalam mencapai pengembangan diri optimal, dan siswa senantiasa bertindak positif sesuai 
peran dan tanggung jawabnya dalam mencapai tujuan belajar optimal. Untuk lebih jelas tingkat self-

regulation siswa berdasarkan aspek dapat dilihat pada Grafik 1 berikut. 

 

Grafik 1. Tingkat Self-Regulation Siswa Berdasarkan Aspek 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Untuk mengetahui keefektifan bimbingan kelompok dengan teknik self-instruction untuk 

meningkatkan self-regulation siswa dilihat berdasarkan uji kesamaan dua rata-rata atau uji-t Independent 

Sample T-Test. Uji independent sample t-tes dilakukan untuk menguji signifikansi pada setiap aspek self-

regulation siswa. Sebelum menguji signifikansi self-regulation siswa pada setiap aspek pada post-test, akan 

lebih baik terlebih dahulu mengetahui tingkat signifikansi self-regulation siswa pada setiap aspek sebelum 

pemberian layanan sebagai berikut. 
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Tabel 3. Uji Independent Sample t-test Kelas Eksperimen dan Kelas Kontrol (Pre-Test) 
 

No. Aspek Asymp. Sig (2-tailed) α Keterangan 

1. Forethought 0.990 0.05 
Tidak Signifikan 

 

2. Performance/Volitional Control 0.285 0.05 Tidak Signifikan 

3. Self-Reflection 0.272 0.05 Tidak Signifikan 

Keterangan: 

Nilai Sig (2-tailed) < α (0,05) = signifikan 

Nilai Sig (2-tailed) > α (0,05) = tidak signifikan 

 
Tabel 3 menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan skor self-regulation pada setiap aspek antara kelas 

eksperimen dan kelas kontrol pada pre-test atau sebelum pemberian layanan bimbingan kelompok dengan 

teknik self-instruction. Hal ini dapat diartikan bahwa perbandingan skor pre-test dapat dikatakan sesuai 

karena didasari oleh rata-rata skor yang setara. Setelah dilaksanakan layanan bimbingan kelompok dengan 
teknik self-instruction pada kelas eksperimen, kemudian dilakukan kembali uji independent sample t-tes pada 

post-test menunjukkan adanya perbedaan signifikan pada skor post-test aspek self-regulation. Hal ini dapat 

diartikan bahwa bimbingan kelompok dengan teknik self-instruction efektif untuk meningkatkan self-

regulation siswa. Untuk lebih jelas dapat dilihat pada Tabel 4 berikut. 

 

Tabel 4 Uji Independent Sample t-test Kelas Eksperimen dan Kelas Kontrol (Post-Test) 

 

No. Aspek Asymp. Sig (2-tailed) α Keterangan 

1. Forethought 0.000 0.05 
Signifikan 

 

2. Performance/Volitional Control 0.000 0.05 Signifikan 

3. self-Reflection 0.000 0.05 Signifikan 

Keterangan: 

Nilai Sig (2-tailed) < α (0,05) = signifikan 

Nilai Sig (2-tailed) > α (0,05) = tidak signifikan 

 
Secara umum tingkat self-regulation siswa sudah berada pada kategori sedang. Banyak individu yang 

secara tidak sadar telah berhasil meningkatkan self-regulation dalam dirinya melalui pengalaman terhadap 

tantangan yang ditemukan dalam kehidupan sehari-hari. Seperti konsep yang dikemukakan oleh Bandura 

tentang manusia yang bersifat optimistik, bahwa individu mampu mempelajari perilaku baru sepanjang 

kehidupannya (Feist & Feist, 2006). Perilaku baru tersebut dapat dipelajari siswa dari pola asuh orang tua, 

interaksi dengan guru, dan interaksi dengan teman sebaya. Ketika siswa menyadari perilakunya kurang 

sesuai maka dirinya akan mencontoh perilaku lain yang lebih sesuai. Perilaku yang kurang sehat perlu 

dihentikan, karena kebanyakan individu memiliki kemampuan untuk merubah dirinya dengan meniru 

perilaku produktif individu lain dan menggunakan kemampuan kognitifnya untuk mencari penyelesaian 

masalah (Feist & Feist, 2006). 

Hasil penelitian ini sejalan dengan apa yang ditemukan oleh Matuga (2009) dalam penelitiannya 

menguji perubahan self-regulation dan orientasi tujuan siswa, serta menjelaskan hubungan antara kedua 

variabel tersebut dengan prestasi siswa. Hasil yang diperoleh adalah keseluruhan siswa memperoleh 

tingkat self-regulation pada kategori moderate (sedang). Secara keseluruhan dari hasil penelitian Matuga 

(2009) menunjukkan bahwa siswa dengan prestasi rata-rata dan siswa berprestasi menjadi kurang percaya 

diri dalam meregulasi dirinya terhadap proses belajarnya, sedangkan siswa yang kurang berprestasi 

menjadi lebih percaya diri akan kemampuannya dalam meregulasi diri terhadap proses belajarnya. 
Self-regulation merupakan proses kepribadian yang penting, dimana individu berusaha untuk 

mengendalikan pikiran, perasaan, dorongan diri, dan performa dalam menyelesaikan tugas. Dikemukakan 
oleh Baumeister et al. (2006) self-regulation sangatlah adaptif, dan merupakan sifat manusia yang istimewa 

karena manusia mampu menolak dan mengubah respon, mengatur perilaku, dan mengganti dirinya agar 
sesuai dengan standar-standar sosial. Meskipun individu mampu memiliki self-regulation akan tetapi 

kapasitas tersebut kerap kali kurang dan belum ideal, oleh karena itu rendahnya self-regulation merupakan 

pusat dari sebagian besar masalah perilaku dan sosial yang mengganggu individu dalam masyarakat 

modern (Baumeister, Heatherton, & Tice, 1994). 
Satu pertanyaan muncul, apakah self-regulation dapat ditingkatkan? Berbagai pandangan teoritis 

memprediksikan bahwa peningkatan self-regulation sebagai hasil dari latihan. Individu akan memiliki 

keterampilan yang lebih baik apabila dilatih secara berulang-ulang, yang akan menghasilkan kebiasaan 
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baru, serta meningkatkan pengetahuan dan pemahaman. Bukti awal penelitian mengenai peningkatan self-

regulation dilakukan oleh Muraven, Baumeister, & Tice (1999) dengan hasil bahwa self-regulation dapat 

ditingkatkan dan diperkuat melalui latihan yang teratur. Hasil dari penelitian ini memberikan bukti awal 

bahwa partisipan yang mengikuti instruksi untuk melatih kontrol diri secara konsisten menunjukan 
peningkatan yang lebih baik pada self-regulation dan mampu meminimalisir penurunan self-regulation. 

Para psikolog klinis dan konselor sering menghadapi klien/konseli yang bermasalah dengan 
masalah adiksi, perilaku destruktif, dan pola perilaku patologis, melalui peningkatan self-regulation akan 

memberikan bantuan yang kuat bagi para klien/konseli untuk mempercepat dan meningkatkan hasil 

konseling (Baumeister, 2006). Baumeister pun menambahkan bahwa para psikolog berusaha 

meningkatkan fungsi manusia, dan berusaha memperoleh berbagai hasil positif yang dihubungkan dengan 

self-regulation, mereka menemukan bahwa dengan peningkatan self-regulation dapat memberikan jalan yang 

berguna dan bernilai untuk memperoleh kesehatan, kebahagiaan, dan berbagai hasil positif lainnya. 

Penelitian lainnya yang dilakukan oleh Oaten & Cheng (2005) dengan merancang program belajar 
individu untuk siswa sebagai bentuk latihan untuk meningkatkan self-regulation. Dibandingkan dengan 

kelompok kontrol, siswa yang menyelesaikan program belajar dilaporkan memiliki tekanan emosional dan 
perasaan stres yang lebih rendah. Pikiran sebagai pusat untuk meningkatkan self-regulation memberikan 

kemudahan untuk meningkatkan self-regulation pada individu. Selain itu, melalui peningkatan self-regulation 

akan meningkatkan pula kendali dan kestabilan emosi. Pada penelitian Oaten & Cheng, partisipan dapat 
meningkatkan self-regulation secara signifikan dari sebelum ke sesudah pemberian latihan. Oleh karena itu, 

peningkatan self-regulation dipandang sebagai inti dari kestabilan kepribadian individu.  

Penelitian lainnya mengenai peningkatan self-regulation dilakukan oleh Gailliot et al. (2004), 

memberikan bukti bahwa interaksi dengan individu dari berbagai latar belakang ras dapat menyebabkan 
penurunan self-regulation yang merugikan individu, hal ini dikarenakan perbedaan perilaku, kebiasaan, dan 

cara berpikir yang kemungkinan dapat menimbulkan konfrontasi. Lebih lanjut, Gailliot et al. (2004) 

menggarisbawahi bahwa peningkatan self-regulation dapat membuat individu lebih kuat terhadap pengaruh 

negatif dari interaksi sosial.  
Gailliot et al. (2004) juga melakukan penelitian mengenai peningkatan self-regulation dengan cara 

lain, partisipan diberikan tugas selama dua minggu. Tugas tersebut melibatkan proses verbal, yakni 

partisipan dilarang mengucapkan kata-kata kasar, berbicara dengan kalimat yang lengkap dan sopan, dan 

hanya menggunakan kata-kata baku. Untuk kelompok kontrol tidak diberikan latihan apapun. Penelitian 
ini menghasilkan bahwa dengan melatih self-regulation akan memberikan kendali diri dan terhindar dari 

penurunan ego. 

Dari beberapa hasil penelitian tersebut, dapat disimpulkan bahwa dengan latihan yang terstruktur 
dan teratur, self-regulation dapat ditingkatkan secara optimal. Selain itu, individu yang mampu berlatih 

untuk meningkatkan self-regulation pada satu aspek atau indikator self-regulation, dirinya akan menjadi lebih 

mampu dalam meningkatkan aspek atau indikator self-regulation lainnya. Tujuan utama dari self-regulation 

ialah memungkinkannya individu untuk berperilaku sesuai dengan standar atau norma sosial yang 

berlaku. Dalam berbagai situasi, selalu ada satu standar mengenai perilaku yang tepat dan diinginkan 

secara sosial, akan tetapi kebanyakan individu memiliki kecenderungan dan terdorong untuk bertindak 
tidak sejalan dengan standar tersebut. Dalam situasi seperti itu, pengaruh dari self-regulation dapat menekan 

berbagai perilaku yang bertentangan dengan standar sosial.  
Rendahnya self-regulation akan mengurangi upaya untuk mengatur perilaku yang diharapkan oleh 

standar pribadi dan sosial. Dengan kata lain, ketika individu gagal dalam meregulasi diri maka akan 

memiliki motivasi diri yang rendah dan berpengaruh besar terhadap perilakunya. Seperti dikemukakan 
oleh Baumeister et al. (2006) bahwa self-regulation diibaratkan sebagai kartu as dari kepribadian individu, 

hal ini karena akan memperkuat diri individu dan meningkatkan kemampuan dalam menghadapi tuntutan 

kehidupan serta sebagai pembimbing perilaku individu. 
Terkait dengan tingkatan self-regulation siswa yang berada pada kategori sedang, tidak menjadikan 

upaya untuk meningkatkan self-regulation siswa berkurang urgensinya. Self-regulation memiliki pengaruh 

penting terhadap kehidupan individu. Salah satu yang terpenting adalah self-regulation berpengaruh 

terhadap pencapaian akademik siswa, hal ini dikarenakan self-regulation akan membantu siswa dalam 

menggunakan proses, strategi, dan respon spesifik untuk meningkatkan pencapaian akademiknya, serta 
menyadari potensinya dalam mencapai prestasi akademik (Zimmerman, 1989). Siswa yang memiliki self-

regulation akan memiliki karakteristik, 1) secara personal dapat meningkatkan kemampuannya untuk 

belajar melalui penggunaan strategi metakognitif dan motivasional; 2) secara proaktif dapat menseleksi, 

menstruktur, dan merancang lingkungan belajar yang bermanfaat; dan 3) secara signifikan dapat 

memainkan peran dalam memilih bentuk dan sejumlah instruksi yang dibutuhkan. 

Pelaksanaan pemberian layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-instruction yang digunakan 

dalam penelitian ini memiliki tahapan-tahapan sebagai berikut. 
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1) Tahap 1: Cognitive Modeling 

Konselor mendemonstrasikan instruksi diri dengan suara yang keras. Perlu diperhatikan adalah 
instruksi diri berupa self-statement harus sesuai dengan materi layanan yang sedang diberikan. Contoh 

instruksi diri yang didemonstrasikan yaitu “Saya percaya setiap orang memiliki perannya masing-

masing, oleh karena itu saya akan bertanggung jawab atas peran yang saya miliki, peran saya adalah 

siswa dan saya akan menjadi siswa yang bertanggung jawab”. 

2) Tahap 2: Overt External Guidance 

Dibawah instruksi konselor, siswa melakukan verbalisasi diri seperti yang dilakukan konselor. Pada 

tahap ini, kata-kata yang diverbalisasikan oleh siswa harus sama dengan yang diinstruksikan konselor. 

Konselor melakukan instruksi secara langsung, mengarahkan, dan memperbaiki kesalahan siswa 

dalam mempraktekkan kata-kata dan/atau perilaku yang diinstruksikan. 
3) Tahap 3: Overt Self-Guidance 

Siswa melakukan verbalisasi diri dengan suara yang keras disertai menampilkan perilaku (performance) 

yang tepat. Pada tahapan ini, siswa melakukan verbalisasi diri secara berulang-ulang sampai 

menampilkan perilaku yang tepat sesuai dengan tujuan sesi tersebut. 
4) Tahap 4: Faded Overt Self-Guidance 

Siswa ditugaskan untuk melatih verbalisasi atau instruksi diri dengan suara yang perlahan dan 

diterapkan pula dalam kesehariannya. 
5) Tahap 5: Covert Self-Instruction 

Siswa melakukan verbalisasi atau instruksi diri secara tersembunyi seperti berbicara dalam hati. Siswa 

akan terbiasa melakukan verbalisasi atau instruksi diri dan mampu menampilkan perilaku yang tepat. 

 

Penggunaan seting layanan bimbingan kelompok dalam penelitian ini sangat membantu dalam 

proses pemberian layanan. Bimbingan kelompok menjadikan proses pemberian layanan menjadi lebih 

efektif dan efisien. Interaksi yang terjadi dalam kelompok memberikan manfaat terhadap peningkatan self-

regulation siswa. Hal ini terjadi karena siswa yang lebih paham terhadap materi layanan dapat membantu 

siswa lainnya yang masih belum paham terhadap materi layanan, sehingga peningkatan self-regulation 

siswa semakin mudah untuk dicapai. 
Peningkatan self-regulation siswa kelas eksperimen tidak lepas dari bantuan bimbingan kelompok 

dengan teknik self-instruction yang terbukti efektif. Hasil penelitian ini sesuai dengan pandangan Boekaerts 

& Corno (2005) bahwa teknik intervensi yang dapat digunakan untuk meningkatkan self-regulation adalah 

cognitive-behavior modification, yang bertujuan melatih dan mengganti kognisi dan perilaku maladaptif 

menjadi lebih adaptif. Teknik self-instruction sendiri merupakan teknik yang berasal dari teori cognitive-

behavior modification yang dipelopori oleh Meichenbaum (1979). Hal senada dikemukakan oleh Bush 

(Ilfiandra, 2008) yang menyatakan bahwa “… cognitive-behavior therapy has become the preferred treatment for 

most emotional and behavior problems”.  

Self-regulation berkaitan dengan perubahan kognitif yang digunakan untuk menanamkan standar 

internal dalam diri siswa, sehingga diharapkan siswa dapat mengontrol perilaku sesuai dengan standar 

internalnya. Seperti dikemukakan oleh Meichenbaum (Dobson & Dozois, 2011) bahwa perubahan 

kognitif dapat diubah dengan menggunakan verbalisasi diri. Diperkuat pula oleh Skinner (Hughes, 1985) 

bahwa verbalisasi diri dapat digunakan sebagai cara untuk mengontrol diri. 
Vigotsky (Winsler, et al., 2009) mengungkapkan bahwa perubahan fundamental proses kognitif 

individu dimulai pada akhir tahun kedua kehidupan, atau ketika fase pre-intellectual language dan fase pre-

linguistic cognition menyatu untuk menciptakan pikiran secara verbal. Inti dari teori Vigotsky menyatakan 

bahwa verbalisasi internal dimulai dari pertukaran bahasa dengan orang lain dan selanjutnya 
diinternalisasikan sebagai pengarahan diri (self-directed). Individu dengan kemampuan verbalisasi internal 

akan mampu mengendalikan perilakunya sendiri dan mampu menginternalisasikan proses tersebut. 
Salas et al. (2008) menemukan bahwa layanan kelompok berpengaruh positif terhadap hasil yang 

ingin dicapai dari setiap anggota kelompok, seperti perubahan kognitif, afektif, proses kerjasama, dan 

performa kelompok. Kemudian diperkuat oleh Ellington & Dierdorff (2014) yang mengungkapkan bahwa 

secara khusus, performa kelompok dan kualitas kerja sama kelompok memberikan dampak positif 
terhadap peningkatan self-regulation siswa.  

Keberhasilan bimbingan kelompok dengan teknik self-instruction untuk meningkatkan self-regulation 

siswa pada dasarnya tidak terlepas dari kelebihan yang dimiliki oleh teknik self-instruction dan bimbingan 

kelompok. Seperti dikemukakan oleh Sleight (Purnama, 2016) bahwa teknik self-instruction memiliki 

beberapa kelebihan sebagai berikut. 

1) Efisien dalam waktu dan biaya. Hal ini dikarenakan konselor dapat menggunakan waktunya untuk 
melatih dan mengawasi konseli ketika melakukan self-instruction, namun tetap memiliki waktu untuk 

melakukan proyek layanan yang lain. 
2) Teknik self-instruction dapat mencakup rentang yang luas dalam permasalahan konseli. 
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3) Teknik self-instruction memungkinkan konseli untuk memegang kendali dalam hal pemberian instruksi. 

Jenis kendali dapat beragam, mulai dari kendali sederhana terhadap langkah-langkah instruksi, kendali 

untuk menentukan tujuan terapi atau konseling, dan kendali untuk menentukan materi instruksi yang 

konseli butuhkan. 

 

Simpulan dan Saran 
Bimbingan kelompok dengan teknik self-instruction secara keseluruhan terbukti efektif untuk 

meningkatkan self-regulation siswa. Berdasarkan hasil tersebut kelas eksperimen mengalami peningkatan 

tingkat self-regulation yang signifikan. Pada pre-test kelas eksperimen memperoleh skor 62,07 dan tingkat self-

regulation berada pada kategori sedang, kemudian setelah diberikan intervensi bimbingan kelompok 

dengan teknik self-instruction atau post-test kelas eksperimen memperoleh skor 70,74 dan tingkat self-

regulation berada pada kategori tinggi. Berdasarkan hasil tersebut telihat bahwa terjadi peningkatan skor 

sebesar 8,67 dan juga terjadi perubahan kategori self-regulation kelas eksperimen dari sedang menjadi tinggi. 

Hal ini dapat diasumsikan bahwa layanan bimbingan kelompok dengan teknik self-instruction secara 

empiris terbukti efektif untuk meningkatkan self-regulation.  

Konselor perlu menyadari bahwa peningkatan self-regulation harus diberikan kepada seluruh siswa, 

hal ini akan berguna bagi siswa dalam menjalani seluruh proses belajar di sekolah. Maka dari itu, 
peningkatan self-regulation harus menjadi salah satu prioritas layanan yang diberikan kepada siswa. Self-

regulation merupakan subjek penelitian yang sangat menarik, hal ini karena urgensi dari self-regulation yang 

dapat menyentuh seluruh aspek kepribadian manusia. Peneliti mengharapkan, akan bermunculan 
penelitian-penelitian baru yang mengkaji tentang self-regulation secara lebih mendalam dan komprehensif. 

Semoga hasil penelitian ini dapat menjadi pendorong bagi penelitian tentang self-regulation di Indonesia. 
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