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ABSTRAK 

Fitriyatun Nissa Fadilah, NIM 2108306144, “Efektivitas Self-Management 

Untuk Meningkatkan Kontrol Diri Pada Mahasiswa Bimbingan Konseling 

Islam di UIN Siber Syekh Nurjati Cirebon”. 

Kontrol diri merupakan kemampuan individu dalam mengelola perilaku, 

informasi, dan tindakan sesuai dengan keyakinannya. Teknik self-management 

menjadi salah satu pendekatan yang digunakan untuk meningkatkan kontrol diri, 

terutama dalam mengelola pikiran, emosi, dan perilaku secara mandiri. Hasil 

penerapan teknik ini menunjukkan efektivitas dalam membantu individu lebih 

sadar dan terarah dalam bertindak. Namun, efektivitas belum sepenuhnya optimal 

karena masih terdapat hambatan seperti kurangnya konsistensi penerapan, 

kesiapan individu yang berbeda-beda, serta pengaruh lingkungan luar yang tidak 

dapat dikendalikan sepenuhnya.Teknik ini dapat diterapkan melalui layanan 

konseling kelompok, yaitu proses pemberian bantuan dalam suasana kelompok 

kecil yang terbuka dan saling mendukung, dengan tujuan mendorong perubahan 

perilaku ke arah yang lebih positif. Penelitian ini bertujuan untuk : (1) mengetahui 

tingkat kontrol diri pada mahasiswa Jurusan Bimbingan Konseling Islam Cirebon 

angkatan 2021 di UIN Siber Syekh Nurjati Cirebon;(2) merancang layanan 

konseling kelompok dengan teknik self-management untuk meningkatkan kontrol 

diri pada mahasiswa;(3) mengetahui efektifitas teknik  self-management dalam 

meningkatkan kontrol diri. Penelitian ini menggunakan quasi eksperiment dengan 

desain Non-equivalent control group design. Populasi dari mahasiswa aktif 

angkatan 2021 bimbingan konseling islam yang berjumlah 191 di UIN Siber 

Syekh Nurjati Cirebon. Sampel dipilih dari kelas dengan skor kontrol diri 

terendah. Penelitian ini mengacu pada Prayitno (1995) yang menyatakan bahwa 

jumlah ideal anggota konseling kelompok berkisar antara 6 hingga 10 orang, demi 

menjaga efektivitas dinamika kelompok dan keterlibatan aktif mahasiswa. 

Layanan konseling kelompok dengan teknik self-management terbukti cukup 

efektif dalam meningkatkan kontrol diri mahasiswa bimbingan Konseling Islam di 

UIN Siber Syekh Nurjati Cirebon. Efektivitas terlihat pada peningkatan 

kemampuan mahasiswa dalam mengelola perilaku, mengambil keputusan, dan 

mengontrol pikiran secara lebih terarah. Namun, efektivitas masih belum optimal 

karena dipengaruhi oleh beberapa faktor, seperti keterbatasan durasi layanan, 

kesiapan individu yang bervariasi, serta pengaruh lingkungan di luar sesi 

konseling. Temuan ini menunjukkan bahwa meskipun intervensi memberikan 

dampak positif, peningkatan layanan masih diperlukan untuk mencapai hasil yang 

lebih maksimal. 

Kata Kunci: Konseling Kelompok, Self-management, Kontrol Diri, Implusive 

Buying. 
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ABSTRACK 

Fitriyatun Nissa Fadilah, NIM 2108306144, “Effectiveness of Self-

Management to Improve Self-Control in Islamic Guidance and Counseling 

Students at UIN Siber Syekh Nurjati Cirebon”.  

Self-control is an individual's ability to manage behavior, information, and 

actions according to their beliefs. Self-management techniques are one approach 

used to improve self-control, especially in managing thoughts, emotions, and 

behavior independently. The results of applying this technique show effectiveness 

in helping individuals be more aware and focused in acting. However, 

effectiveness is not yet fully optimal because there are still obstacles such as lack 

of consistency in application, different individual readiness, and the influence of 

the external environment that cannot be fully controlled. This technique can be 

applied through group counseling services, namely the process of providing 

assistance in an open and mutually supportive small group atmosphere, with the 

aim of encouraging behavioral changes in a more positive direction. This study 

aims to: (1) determine the level of self-control in students of the Cirebon Islamic 

Guidance and Counseling Department, class of 2021 at UIN Siber Syekh Nurjati 

Cirebon; (2) design group counseling services with self-management techniques 

to improve self-control in students; (3) determine the effectiveness of self-

management techniques in improving self-control. This study used a quasi-

experiment with a Non-equivalent control group design. The population of active 

students of the 2021 Islamic counseling guidance class totaling 191 at UIN Siber 

Syekh Nurjati Cirebon. The sample was selected from the class with the lowest 

self-control score. This study refers to Prayitno (1995) who stated that the ideal 

number of group counseling members ranges from 6 to 10 people, in order to 

maintain the effectiveness of group dynamics and active student involvement. 

Group counseling services with self-management techniques have proven to be 

quite effective in improving the self-control of Islamic Counseling guidance 

students at UIN Siber Syekh Nurjati Cirebon. Effectiveness can be seen in the 

increase in students' ability to manage behavior, make decisions, and control their 

thoughts in a more focused manner. However, effectiveness is still not optimal 

because it is influenced by several factors, such as limited service duration, 

varying individual readiness, and environmental influences outside the counseling 

session. These findings indicate that although the intervention has a positive 

impact, service improvements are still needed to achieve maximum results. 

Keywords: Group Counseling, Self-management, Self-Control, Impulsive Buying. 
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