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Abstrak 
 

Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas pelatihan manajemen diri untuk meningkatkan 
keterampilan manajemen waktu pada santri. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen one 
group pretest-posttest design. Subjek penelitian terdiri dari 7 santri yang dipilih melalui teknik purposive 
sampling. Alat ukur yang digunakan sebagai pretest dan posttest adalah skala manajemen waktu yang 
memiliki reliabilitas sebesar 0,858. Pelatihan manajemen diri dilakukan sebanyak 5 sesi dengan metode 
cermah, diskusi dan praktik, serta 1 sesi follow up. Hasil analisis data menggunakan non-parametric 2-
related test dengan uji wilcoxon menunjukkan p (Asymp. Sig. (2-tailed)) sebesar 0.018 yang 
menunjukkan bahwa p<0,05 (0,012<0,05), artinya ada perbedaan yang signifikan pada manajemen 
waktu kelompok subjek sebelum dan sesudah intervensi, sehingga pelatihan manajemen diri dapat 
meningkatkan keterampilan manajemen waktu santri. 

 
Kata kunci: Manajemen diri; manajemen waktu; pelatihan; santri 

 
 

 

 

 

SELF-MANAGEMENT TRAINING TO IMPROVE ISLAMIC BOARDING SCHOOL 
STUDENTS' TIME MANAGEMENT SKILLS 

 

Abstract 
 

This research aimed to determine the effectiveness of self-management training to improve time 
management skills in Islamic boarding school students. This study used an experimental method with 
a one-group pretest-posttest design. The subjects consisted of 7 Islamic boarding school students 
selected through a purposive sampling technique. The measuring instrument used as a pretest and 
posttest was a time management scale that had a reliability of 0.858. Self-management training was 
conducted in 5 sessions using lecture, discussion, and practice methods, as well as 1 follow-up session. 
The results of data analysis using a non-parametric 2-related test with the Wilcoxon test showed p 
(Asymp. Sig. (2-tailed)) of 0.018, indicating that p <0.05 (0.012 <0.05), meaning that there was a 
significant difference in the time management of the subject group before and after the intervention, 
so that self-management training can improve the time management skills of Islamic boarding school 
students.  
 
Key words: Islamic boarding school; self-management; students; time management; training  
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Pendahuluan 

Berbagai faktor dapat memengaruhi hasil belajar siswa (Dubuc et al., 2022). Tidak hanya 

faktor yang relevan dengan kemampuan akademik seperti kemampuan berpikir kritis (Demir, 2022) 

namun faktor non akademis juga berperan dalam meningkatkan peluang siswa dalam meraih 

keberhasilan hasil belajar (Rix et al., 2021). Salah satu keterampilan non akademis tersebut adalah 

manajemen waktu (Alyami et al., 2021). Kemampuan menajemen waktu yang efektif berhubungan 

erat dengan hasil akademik yang lebih baik dan rendahnya masalah kesehatan mental, seperti 

kecemasan (Adams & Blair, 2019). Manajemen waktu juga secara signifikan berdampak pada prestasi 

belajar siswa (Pathuddin et al., 2025). 

Siswa yang menunjukkan keterampilan yang baik dalam manajemen waktu menunjukkan 

keterampilan dalam mengkoordinasikan dan mengendalikan waktu, yang memungkinkan mereka 

mengatur kehidupan akademik dan pribadi secara efisien. Akibatnya, mereka cenderung menjalani 

kehidupan yang memuaskan, mempertahankan hubungan interpersonal yang positif, dan merasakan 

peningkatan kesejahteraan mental (Fu et al., 2025). Namun, selama masa transisi menuju pubertas, 

terutama di tingkat SMA, siswa seringkali menghadapi peningkatan otonomi dan tanggung jawab. 

Periode ini ditandai dengan keterlibatan mereka dalam berbagai kegiatan, baik akademik maupun 

non-akademik, yang dapat menimbulkan tantangan dalam manajemen waktu (Wolters & Brady, 

2021). Kondisi tersebut juga dialami oleh siswa di pondok pesantren yang sering disebut santri.  

Siswa yang belajar di pondok pesantren tidak jarang mengikuti dua unit pendidikan, yaitu 

pendidikan formal dan non-formal (kesantrian). Secara umum padatnya kegiatan selama di pondok 

pesantren dan sekolah formal menuntut peserta didik harus pandai dalam mengatur waktu (Motoh 

& Saharudin, 2020). Pandai dalam mengatur waktu digambarkan sebagai kemampuan siswa 

membuat serangkaian keputusan yang akan memengaruhi kehidupan secara bertahap. Jika dalam 

pengambilan keputusan salah, atau tidak membuat keputusan sama sekali, maka kegiatan sehari-

hari menjadi kacau, sehingga akan berdampak pada prestasi belajarnya (Juliasari & Kusmanto, 2016). 

Afnan et al. (2020) menjelaskan melalui wawancara santri, diketahui banyak santri yang cukup 

kesulitan untuk mengatur waktu selama di pondok pesantren. Barri (2017) menambahkan kesulitan 

manajemen waktu santri disebabkan oleh seringnya menunda-nunda dalam menyelesaikan tugas, 

kurang mengenali jadwal kegiatan selama menempuh pendidikan di pesantren, tidak memiliki jadwal 

pribadi dan sikap santri yang masih kurang tegas pada waktu. Penundaan, estimasi waktu yang tidak 

akurat, dan kurangnya prioritas menjadi penghambat utama (Sembiring et al., 2025). Fenomena 

tersebut terjadi dikarenakan kurangnya keterampilan santri dalam mengelola waktunya, sehingga 

manajemen waktu merupakan salah satu kemampuan utama yang harus dimiliki individu khususnya 

santri di pondok pesantren (Faozah, 2016).  

Kemampuan mengatur waktu atau manajemen waktu dapat didefinisikan sebagai perilaku 

yang bertujuan untuk mencapai penggunaan waktu yang efektif saat melakukan aktivitas yang 

diarahkan pada tujuan tertentu, yang mencakup perilaku perencanaan seperti menetapkan tujuan, 

merencanakan tugas, dan memprioritaskan serta memantau perilaku (Bargmann & Kauffeld, 2023). 

Keterampilan mengelola waktu pada usia remaja patut menjadi salah satu faktor penting yang harus 

diperhatikan (Rahman et al., 2022). Julyana dan Lianawati (2020) dalam studinya menjelaskan 

mayoritas permasalahan siswa pada hal belajar adalah siswa kurang memiliki pemahaman dan 

keterampilan tentang manajemen waktu sehingga siswa hanya belajar pada waktu yang tidak 

menentu, tidak teratur, dan belajar saat akan ada ujian saja. Dampak yang ditimbulkan dari 



E‐ISSN : 2656 – 4173 
P‐ISSN : 1907 – 8455 

                                                                              Pelatihan Manajemen Diri Sebagai Upaya Meningkatkan   
Keterampilan Manajemen Waktu Santri 

Proyeksi: Jurnal Psikologi, Vol. 20 (2) 2025, 145-154 

147 
 

kurangnya keterampilan siswa dalam melakukan menajemen waktu, yaitu kurang konsentrasi, 

mengantuk, terlihat kelelahan saat di kelas, dan kurang disiplin dalam melakukan kegiatan sehari-

hari (Harlina et al., 2018).  

Dembo dan Seli (2012) menyatakan bahwa manajemen diri merupakan kunci utama dalam 

mencapai kesuksesan belajar. Yuliastini dan Mahaardhika (2019) dalam penelitiannya menjelaskan 

bahwa konseling kelompok menggunakan teknik self-management dapat meningkatkan perilaku 

manajemen waktu siswa SMP kelas VII. Julyana dan Lianawati (2020) juga menyatakan bahwa 

terdapat pengaruh yang signifikan pada penerapan self-management dalam layanan bimbingan 

kelompok terhadap manajemen waktu belajar siswa SMA. Husainiah et al. (2020) menambahkan 

konseling kelompok teknik self-management efektif meningkatkan kemampuan manajemen waktu 

siswa SMA yang tinggal di pondok. Pelatihan self-management yang dilakukan Ru’iya dan Sutarman 

(2021) juga menyatakan bahwa ada peningkatan kemampuan manajemen waktu siswa SMK yang 

menjadi peserta pelatihan. Oleh karena itu, sangat penting untuk dilakukan pelatihan manajemen 

diri sebagai upaya meningkatkan keterampilan manajemen waktu santri pondok pesantren X. 

Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang dilakukan melalui observasi dan wawancara, diketahui 

bahwa santri pondok pesantren X kurang memiliki keterampilan manajemen waktu. Beberapa santri 

menjelaskan bahwa mereka merasa sulit mengendalikan diri saat mengalami rasa malas, sering 

menunda-nunda, sulit mengatur waktu saat tugas dan kegiatan menumpuk, serta merasa kurang 

fokus selama berkegiatan. Mereka juga terlihat pasif selama di kelas, sering mengantuk dan sering 

terlambat ikut kegiatan. Handayani (2020) menjelaskan bahwa siswa yang tidak memiliki self-

management yang baik dalam mengelola waktu akan berdampak pada kualitas hidupnya dan 

berpengaruh pada proses belajar maupun prestasi akademiknya. Pelatihan dan konseling kelompok 

menggunakan teknik manajemen diri dapat menciptakan dinamika kelompok sehingga terjalin 

interaksi antar anggota kelompok untuk saling membahas permasalahan yang dihadapi (Sona & 

Yanti, 2020). Pengubahan perilaku ini dalam prosesnya lebih banyak dilakukan oleh individu (konseli) 

yang bersangkutan, bukan diarahkan atau bahkan dipaksakan oleh orang lain (konselor).  

Program intervensi kelompok ini dirancang untuk memberikan intervensi kepada kelompok 

siswa yang memiliki kemampuan manejemen waktu yang rendah melalui pelatihan yang bertujuan 

untuk meningkatkan keterampilan dan pengetahuan siswa dalam melakukan manajemen waktu 

selama berada di pondok dan sekolah. Berangkat dari permasalahan tersebut penting untuk 

melakukan penelitian eksperimen dengan menggunakan pelatihan manajemen diri. Rumusan 

masalah yang diangkat pada penelitian ini adalah apakah pelatihan manajemen diri efektif 

meningkatkan keterampilan manajemen waktu kelompok subjek. 

Metode Penelitian 
Penelitian ini menggunakan metode eksperimen one group pretest-posttest design. Berikut 

desain penelitian pelatihan manajemen diri: 
Tabel 1. Rancangan one group pretest-posttest 

Pretest Intervensi Posttest 

O1 X O2 
Keterangan : 

O1 : Pengukuran sebelum pemberian intervensi 

X : Intervensi 

O2 : Pengukuran setelah intervensi 
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Teknik purposive sampling digunakan dalam penelitian ini. Peneliti menentukan kriteria 

partisipan berdasarkan survey preliminary kepada santri kelas 10, serta berdasarkan data observasi 

selama proses wawancara awal menggunakan check list behavior. Pengambilan data menggunakan 

skala psikologi untuk mengukur manajemen waktu subjek. Skala yang digunakan dibuat oleh Saputra 

(2021) berdasarkan 3 aspek manajemen waktu oleh Macan dan Hoffmacan (2016) yaitu penetapan 

tujuan, mekanisme manajemen waktu dan kontrol terhadap waktu. Skala ini terdiri dari 23 aitem 

yang memiliki reliabilitas sebesar 0,858. Hasil kategorisasi skala diketahui terdapat 5 subjek termasuk 

dalam kategori rendah dan 2 subjek termasuk dalam kategori sedang. Dengan demikian 7 santri 

tersebut dipilih menjadi kelompok subjek penelitian. 

Pelatihan manajemen diri yang dilakukan terdiri dari 5 sesi, yang terbagi menjadi 4 sesi 

pelatihan berupa ceramah, diskusi dan praktik, serta 1 sesi evaluasi dan follow up. Setiap sesi 

dilaksanakan dalam waktu 20-30 menit dalam 2 pertemuan. Berikut rancangan intervensi 

berdasarkan modul pelatihan: 

Tabel 2. Rancangan intervensi 

Sesi Durasi Overview 

Sesi I 

Pengenalan Manajemen 

Waktu 

20 

menit 

Meningkatkan pemahaman terkait manajemen diri 

dan manajemen waktu, manfaat dan dampak dari 

mengatur waktu, serta menilai kegiatan yang 

memboroskan waktu 

Sesi II 

Menetapkan Tujuan 

30 

menit 

Melatih mengukur kemampuan dalam menentukan 

tujuan yang ingin dicapai dalam satu bulan ke depan, 

tujuan mingguan dan tujuan harian, memperjelas 

tujuan secara lebih spesifik dan rinci, serta 

mendiskusikan tujuan yang telah dibuat agar sesuai 

dengan kemampuan dan kenyataan yang dimiliki 

Sesi III 

Pengendalian Diri dalam 

Penentuan Prioritas 

25 

menit 

Melatih kemampuan memahami kegiatan yang 

dianggap mendesak dan penting, membedakan dan 

menentukan kegiatan yang dianggap mendesak dan 

penting, serta menilai kesesuaian kegiatan dengan 

prioritasnya 

Sesi IV 

Penghargaan Diri 

20 

menit 

Mengajak memahami pentingnya penghargaan diri, 

menilai  bentuk penghargaan diri yang sesuai dengan 

usaha yang telah dilakukan, serta merencanakan 

kegiatan dan tujuan harian yang disertai penghargaan 

diri yang sesuai 

Sesi V 

Evaluasi 

30 

menit 

Menilai perkembangan keterampilan manajemen 

waktu yang telah dilakukan dan mendiskusikan 

kendala yang dialami selama proses mengembangkan 

keterampilan 

Sesi evaluasi dan follow up dilakukan pada kelompok subjek untuk mendiskusikan hasil 

pelatihan yang telah dilakukan, kemudian diakhir sesi diberikan skala manajemen waktu (post test) 

untuk mengetahui perbedaan manajemen waktu kelompok subjek setelah dilakukan intervensi. 

Analisis data menggunakan uji non-parametric wilcoxon melalui program komputer SPSS. 
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Hasil 

Analisis data uji non-parametric wilcoxon melalui program komputer SPSS digunakan untuk 

mengetahui perbedaan tingkat keterampilan manajemen waktu kelompok subjek sebelum dan 

sesudah intervensi. Uji non-parametrik wilcoxon memungkinkan peneliti untuk membandingkan dua 

sampel terkait atau pengukuran berulang pada satu sampel tanpa membuat asumsi tentang distribusi 

data yang mendasarinya (Ahmad & Sari, 2025). Uji wilcoxon telah diterapkan dalam berbagai studi 

pendidikan, mulai dari mengevaluasi efektivitas intervensi hingga menganalisis hasil belajar peserta 

didik dan pola penalaran ilmiah (Atqiya et al., 2021). Hasil uji deskriptif pada kelompok subjek 

menunjukkan adanya peningkatan skor rata-rata post test dari skor rata-rata pre test, yaitu mean pre-

test 52.14< 62.29 mean post-test seperti pada tabel 3. 

Tabel 3. Hasil uji deskriptif 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Pre-test 7 49 62 52.14 4.451 

Post-test 7 53 74 62.29 6.921 

Selanjutnya dilakukan analisis statistik non-parametric 2-related test dengan uji wilcoxon. 

Berdasarkan hasil analisis pada tabel 4 menggunakan Wilcoxon Signed Ranks Test diketahui nilai Z 

yang diperoleh sebesar -2.371 dengan p (Asymp. Sig. (2-tailed)) sebesar 0.018 yang menunjukkan 

bahwa p<0,05 (0,012<0,05). Hal tersebut menandakan ada perbedaan yang signifikan pada 

manajemen waktu kelompok subjek sebelum intervensi dengan sesudah intervensi. Hipotesis dalam 

penelitian ini adalah pelatihan manajemen diri efektif untuk meningkatkan keterampilan manajemen 

waktu kelompok subjek. Sehingga dapat disimpulkan bahwa hipotesis diterima. 

Tabel 4. Hasil uji statistik 

 Post-test - Pre-test 

Z ‐2.371b 

Asymp. Sig. (2‐tailed) .018 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on negative ranks. 

 

Pembahasan 

Pelatihan manajemen diri yang telah dilakukan efektif meningkatkan keterampilan manajemen 

waktu. Hasil analisis menunjukkan adanya peningkatan kemampuan dan pengetahuan kelompok 

subjek yang berdampak positif pada keterampilan melakukan manajemen waktu. Zirpoli (2012) 

menjelaskan bahwa penggunaan intervensi manajemen diri dalam ranah pendidikan berguna untuk 

mengajarkan siswa bagaimana mengatur perilakunya. Self-management atau manajemen diri juga 

melatih siswa mengelola dan mengendalikan pikiran dan perilaku kearah yang lebih efektif dan 

mendorong pada pengurangan perilaku negatif.  

Penerapan teknik self-management atau manajemen diri didasarkan pada empat prosedur 

yang meliputi self-monitoring (pemantauan diri), self-contracting (perjanjian diri), self-reward 

(penghargaan diri), dan stimulus control (kontrol perilaku) (Rahman et al., 2022). Lestari et al., (2021) 

menjelaskan siswa yang memiliki manajemen diri yang tinggi biasanya lebih rajin dalam mengerjakan 

suatu tugas atau pekerjaan daripada siswa yang memiliki manajemen diri yang rendah. Individu yang 

mampu mengelola diri dengan baik, termasuk manajemen waktu, penetapan tujuan, dan 
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penanganan stres, cenderung meraih hasil akademik yang lebih unggul (Rahman et al., 2024). 

Prosedur pertama yang dilakukan berupa self-monitoring atau pemantauan diri. Sesi ini 

memberikan pemahaman terkait manajemen waktu secara lebih mendalam, berupa pengertian 

manajemen waktu, manfaat dan dampak dari mengatur waktu, serta menilai kegiatan yang 

memboroskan waktu. Pada sesi ini juga kelompok subjek diajak membuat perencanaan tujuan yang 

ingin dicapai, baik dari capaian harian, mingguan, bulanan, maupun tahunan yang bersifat realistis. 

Self-monitoring menekankan pada pengamatan dan pemantauan diri sendiri dalam interakasi dengan 

lingkungan (Gunarsa, 2017). Pemantauan diri dilakukan dengan mencatat dan menilai perilaku yang 

muncul dan dirasa memboroskan waktu, kemudian memberikan urutan perilaku atau kegiatan yang 

paling tidak efektif. Busacca et al., (2015) menjelaskan bahwa self-monitoring merupakan dasar dari 

intervensi manajemen diri karena siswa dilibatkan secara sistematis mengamati dan merekam sendiri 

keberhasilan terjadinya perilaku target. Zhang Feng (Kang et al., 2019) menyatakan bahwa 

pemantauan diri dan pengendalian individu terhadap penggunaan waktu merupakan bagian 

terpenting dari manajemen waktu. Teknik pemantauan diri berhasil diterapkan dalam berbagai latar 

perilaku yang mencakup meningkatnya perilaku on-task, perilaku sosial dan prestasi akademik (Wills 

& Mason, 2014).  

Prosedur kedua berupa self-contracting atau perjanjian diri yang dilakukan dengan cara 

mengajak kelompok subjek mengelompokkan kegiatan yang dimiliki berdasarkan prioritas kegiatan 

“penting dan mendesak” menggunakan kuadran Covey (2015). Membuat prioritas memengaruhi 

kesuksesan hasil belajar, yang mana membantu siswa mengalokasikan waktu dan kegiatan yang 

dimiliki dengan lebih efektif (Teng & Kamil, 2017). Menentukan tujuan dan membuat prioritas 

kegiatan juga terbukti mampu meningkatkan produktivitas, kinerja, mengurangi stres, dan 

mendorong tercapainya prestasi akademik (Nasrullah et al., 2015). Manajemen waktu yang efektif 

dan penyelesaian tugas akademik, secara langsung dipengaruhi oleh cara memprioritaskan aktivitas 

dan kegiatan pembelajaran (Mubango & Ngirande, 2024).  

Sesi selanjutnya adalah self-reward atau penghargaan diri yang bertujuan untuk membantu  

kelompok subjek mengatur dan memperkuat perilakunya melalui konsekuensi yang dihasilkan sendiri 

(Gunarsa, 2017). Pada sesi ini kelompok subjek diajak memahami pentingnya penghargaan diri, 

menilai bentuk penghargaan diri yang sesuai dengan usaha yang telah dilakukan, serta 

merencanakan kegiatan dan tujuan harian yang disertai penghargaan diri yang sesuai. Self-reward 

digunakan sebagai penyeimbang antara usaha dan besarnya penghargaan diri yang akan ditentukan 

(Goodwin & Coates, 2018). Penggunaan self-reward yang sesuai mampu mengatasi masalah 

pengendalian diri dan meningkatkan tujuan individu yang ingin dicapai (Koch et al., 2014). Self-reward 

juga efektif memodifikasi perilaku siswa dan berdampak pada prestasinya (Ahmed et al., 2023). 

Prosedur terakhir yang digunakan dalam sesi yaitu stimulus control. Pada sesi ini kelompok 

subjek diminta menilai atau mengevaluasi perkembangan keterampilan manajemen waktu yang 

telah dilakukan dan mendiskusikan kendala yang dialami selama proses mengembangkan 

keterampilan. Proses evaluasi sangat penting karena menghasilkan umpan balik tentang tingkat 

kemajuan menuju tujuan, efektivitas strategi tertentu, dan kesadaran akan kemampuan pribadi 

(Butler & Winne, 1995). Wolters dan Brady (2021) menambahkan secara garis besar evaluasi 

mengarahkan individu pada dua kesimpulan mengenai kondisi atau kemajuan mereka menuju tujuan 

yang dilimiki. Individu dapat menyimpulkan bahwa upaya yang telah dilakukan berjalan cukup baik 

dan ada kemajuan yang memadai (atau bahkan baik) atau bahkan rencana yang telah dijalankan dan 
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progres menuju tujuan tidak berjalan seperti yang telah direncanakan sebelumnya. 

 

Kesimpulan 

Hasil dari penelitian ini diperoleh data kuantitatif yang menunjukkan adanya peningkatan 

kemampuan keterampilan manajemen waktu. Sehingga dapat disimpulkan bahwa pelatihan 

keterampilan manajemen diri efektif meningkatkan kemampuan manajemen waktu santri. Implikasi 

pelatihan ini dapat digunakan sekolah atau pondok pesantren sebagai program pelatihan dan 

pengembangan dasar untuk siswa atau santri. Dengan demikian siswa maupun santri memiliki 

keterampilan mengelola waktu dengan lebih efektif agar mengurangi risiko terjadinya stres serta 

penurunan hasil belajar. Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan, penggunaan desain 

eksperimen yang tidak memiliki kelompok kontrol membuat hasil pengukuran setelah intervensi 

tidak dapat dibandingkan. Hadirnya guru selama pelaksanaan intervensi juga memengaruhi dinamika 

kelompok, sehingga kurang terjalin transfer of learning antar sesama anggota kelompok. Saran untuk 

peneliti selanjutnya, dapat mempertimbangkan karakteristik partisipan berdasarkan tingkat kelas, 

usia dan jenis kelamin, serta waktu pelaksanaan intervensi. Budaya yang berlaku di sekolah maupun 

pondok pesantren juga menjadi pertimbangan.  
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