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Abstrak 
 

Tingginya tingkat prokrastinasi akademik di SMA Negeri 8 Banjarmasin menjadi tantangan bagi guru 
dan pihak sekolah. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis efektivitas Solution 
Focused Brief Counseling (SFBC) dalam mengurangi perilaku menunda tugas akademik siswa. 
Prokrastinasi akademik berdampak negatif pada kinerja siswa, terutama dalam manajemen waktu 
dan penyelesaian tugas. Penelitian ini menggunakan metode pre-experimental design dengan model 
Intact-Group Comparison, di mana satu kelompok dibagi menjadi kelompok eksperimen yang 
menerima perlakuan dan kelompok kontrol yang tidak mendapat perlakuan. Kelompok eksperimen 
dilaksanakan selama 6 kali sesi konseling dengan menggunakan 5 langkah tahapan yaitu; membangun 
hubungan kolaboratif, merumuskan tujuan spesifik, membangun solusi, memfasilitasi pemahaman 
dan kesadaran serta evaluasi dan tindak lanjut. Hasil penelitian menunjukkan bahwa SFBC membantu 
siswa mengelola waktu dan memanajemen pengerjaan tugasnya dengan lebih baik serta 
meningkatkan kinerja akademik. Terdapat perbedaan signifikan antara kedua kelompok, dengan hasil 
Sig. 2-tailed sebesar 0,001 (< 0,05), sehingga hipotesis alternatif diterima, hal ini membuktikan bahwa 
Solution Focused Brief Counseling efektif dalam menurunkan prokrastinasi akademik siswa kelas X 
SMA Negeri 8 Banjarmasin. Temuan ini diharapkan dapat memberikan kontribusi positif bagi praktik 
pendidikan di Indonesia. 
 
Kata Kunci:  SFBC (Solution Focused Brief Counseling), prokrastinasi akademik. manajemen waktu 

 
Abstract 

 
The high level of academic procrastination in SMA Negeri 8 Banjarmasin poses a challenge for 
teachers and schools. Therefore, this study aims to analyze the effectiveness of Solution Focused 
Brief Counseling (SFBC) in reducing students' tendencies toward academic task retention behavior. 
Academic procrastination negatively impacts student performance, particularly in time 
management and task completion. This study employs a pre-experimental design method with the 
Intact-Group Comparison model, in which one group is divided into an experimental group 
receiving treatment and a control group not receiving treatment. The experimental group 
participated in 6 counseling sessions, which included 5 stages: building collaborative relationships, 
planning specific goals, developing solutions, facilitating understanding and awareness, and 
conducting evaluation and follow-up. The results indicated that SFBC assisted students in better 
managing their time and work, leading to improved academic performance. A significant difference 
was found between the two groups, with a 2-tailed Sig. result of 0.001 (<0.05), thus confirming the 
acceptance of the alternative hypothesis. This demonstrates that Solution Focused Brief 
Counseling is effective in reducing academic procrastination among grade X students of SMA 
Negeri 8 Banjarmasin. These findings are expected to contribute positively to educational practices 
in Indonesia. 
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PENDAHULUAN 
Pendidikan memiliki peran krusial dalam meningkatkan kualitas sumber daya manusia agar 

dapat berkontribusi terhadap perkembangan dan kemajuan suatu bangsa serta negara. Sebagai faktor 
utama dalam kehidupan manusia, pendidikan menjadi kunci dalam menentukan perkembangan suatu 
negara (Adirasa Hadi Prastyo, 2021). Tanpa pendidikan yang memadai, pertumbuhan dan kemajuan 
suatu bangsa akan terhambat. Oleh karena itu, negara-negara di dunia terus berupaya meningkatkan 
sistem pendidikannya, termasuk Indonesia. Sekolah merupakan institusi formal yang menjadi wadah 
utama dalam proses pendidikan. Sebagai garda terdepan dalam pelaksanaan pendidikan, sekolah 
memiliki peran penting dalam mentransfer ilmu melalui proses belajar-mengajar. Selain itu, sekolah 
juga menjadi tempat bagi peserta didik untuk memperoleh nilai-nilai serta ilmu pengetahuan yang 
akan membentuk karakter dan kecerdasan mereka (Cikka, 2020).  

Siswa di sekolah dalam proses belajarnya banyak mengalami berbagai kesulitan dalam proses 
belajar mereka. Salah satunya adalah sulitnya mengatur waktu belajar, yang sering membuat mereka 
terburu-buru dan tidak efisien. Siswa juga sering kebingungan dalam memilih metode belajar yang 
efektif untuk mempersiapkan ujian. Hal ini dapat menyebabkan mereka merasa stres dan kurang siap 
saat menghadapi ujian. Saat ini, banyak siswa lebih banyak menghabiskan waktunya untuk hiburan 
daripada fokus pada urusan akademik. Kebiasaan ini menjadi tantangan tersendiri, terutama bagi 
mereka yang cenderung menunda dalam menyelesaikan tugas sekolah (Sulaiman et al., 2022). Selain 
itu, tugas-tugas sekolah juga menjadi sumber masalah bagi peserta didik seperti kesulitan dalam 
menyelesaikan tugas sekolah yang mengakibatkan peserta didik mengalami penurunan nilai akademik 
(Ndruru et al., 2022). Masalah ini berawal dari kebiasaan menunda penyelesaian tugas yang diberikan 
oleh guru, yang dikenal sebagai prokrastinasi akademik. 

Berbagai penelitian mengungkapkan bahwa menurut Tuckman, terdapat beberapa faktor 
individu yang berpengaruh terhadap prokrastinasi akademik, seperti rendahnya kemampuan 
mengendalikan diri, kurangnya kesadaran diri, rendahnya rasa percaya diri, serta tingkat kecemasan 
sosial seseorang (Eka Bhayu Firmansyach et al., 2023). Prokrastinasi sendiri mengacu pada 
kecenderungan menunda pekerjaan, termasuk tugas-tugas yang seharusnya diselesaikan untuk 
mencapai tujuan tertentu. Harris dan Sutto menjelaskan bahwa prokrastinasi akademik merupakan 
salah satu bentuk prokrastinasi secara umum, yang berkaitan dengan tugas-tugas akademik tertentu. 
Sementara itu, Tuckman mendeskripsikan prokrastinasi akademik sebagai kecenderungan individu 
untuk menunda atau bahkan menghindari aktivitas yang seharusnya dilakukan (Asri, 2018). Ferrari, 
Johnson, & McCown dalam (Sanggasurya & Mamahit, 2021) mengidentifikasi beberapa indikator 
prokrastinasi akademik, di antaranya menunda memulai tugas, keterlambatan dalam menyelesaikan 
tugas, ketidaksesuaian antara rencana dan pelaksanaan, serta kecenderungan memilih aktivitas lain 
yang lebih menyenangkan dibandingkan tugas yang harus dikerjakan. Penelitian ini menemukan 
bahwa bentuk prokrastinasi akademik yang paling sering terjadi adalah penundaan dalam memulai 
tugas serta keterlambatan dalam pengumpulan tugas. 

Menunda tugas merupakan kebiasaan yang kurang efisien dalam pengelolaan waktu serta 
cenderung terjadi ketika seseorang dihadapkan pada suatu pekerjaan. Fenomena ini menjadi masalah 
serius karena dapat berdampak negatif bagi peserta didik. Kebiasaan menunda penyelesaian tugas 
akademik dan kurangnya pemanfaatan waktu secara efektif dapat menghambat pencapaian hasil 
belajar yang optimal. Oleh karena itu, prokrastinasi akademik perlu mendapatkan perhatian khusus, 
karena dapat menghambat peserta didik dalam meraih prestasi akademik yang maksimal (Laia et al., 
2022). Mengingat dampak negatif yang ditimbulkan, diperlukan berbagai strategi intervensi melalui 
interaksi yang dapat membantu individu menemukan solusi atas permasalahan yang dihadapinya, baik 
dalam aspek pribadi, sosial, maupun akademik (Lase, 2021). 

Berdasarkan hasil studi pendahuluan dari melakukan wawancara dengan beberapa guru kelas 
dan guru BK di SMA Negeri 8 Banjarmasin, beberapa siswa mengerjakan tugas ketika sudah 
mendekati batas pengumpulan. Ada juga yang menerapkan sistem mencicil dalam mengerjakan tugas, 
sementara yang lain menunggu waktu tertentu atau mengikuti perasaan situasi. Manajemen waktu 
dan dorongan lingkungan sosial juga menjadi perhatian serius. Semua ini menjadi hambatan dan beban 
bagi setiap individu, serta berdampak pada prestasi akademik.  
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Fenomena prokrastinasi akademik yang menjadi tantangan serius di kalangan siswa SMA, 
khususnya di SMA Negeri 8 Banjarmasin. Berbagai upaya sudah dilakukan para guru untuk 
mendorong dan memotivasi siswa dalam pengerjaan dan penyelesaian tugasnya. Dari hasil 
wawancara menunjukkan bahwa beberapa peserta didik cenderung menunda pengerjaan tugas yang 
telah diberikan, serta mengalami keterlambatan dalam pengumpulan tugas. Upaya guru BK dalam 
memberikan penanganan sudah bersifat preventif dan konvensional. Preventif seperti memberikan 
motivasi, saran dan masukan untuk mencegah kebiasaan prokrastinasi. Pemberian layanan 
konvesional juga sudah dilakukan seperti kunjungan langsung kerumah siswa dengan memahami 
kondisi lingkungan dan memberikan dukungan langsung kepada siswa dan keluarga terkait. Upaya-
upaya diatas beberapa masih belum berhasil karena pendekatan ini hanya berfokus pada interaksi 
langsung dan tidak melibatkan strategi atau teknik mendalam untuk mengatasi akar masalah siswa 
dan tidak diikuti dengan rencana kuratif berbasis solusi yang spesifik. Oleh karena itu, perlu adanya 
bantuan dari Guru BK dan pihak terkait serta penanganan yang efektif untuk mengatasi prokrastinasi 
akademik dan mencapai tujuan belajar yang lebih positif. Salah satu pendekatan atau teknik yang 
dapat digunakan untuk mengatasi prokrastinasi akademik adalah Solution Focused Brief Counseling. 
Karena jika hanya layanan preventif yang dilakukan tanpa disertai upaya kuratif, siswa yang sudah 
mengalami prokrastinasi lanjutan kemungkinan tidak akan mendapat solusi efektif dan akan terus 
berlanjut hingga meyebabkan dampak yang lebih serius. 

Pendekatan Solution Focused Brief Counseling mempunyai konsep sederhana yang mudah 
dipahami dan diterapkan. pendekatan ini lebih menekankan pada pencarian solusi dibandingkan 
membahas masalah yang dihadapi peserta didik. Oleh karena itu, pendekatan ini cocok diterapkan di 
sekolah, mengingat kebutuhan akan waktu yang singkat dan aplikasinya yang praktis. Menurut 
Roeden, Maaskant, dan Curfs, Solution Focused Brief Counseling merupakan metode konseling singkat 
yang membantu konseli mencapai tujuannya. Jadi, guru bimbingan dan konseling perlu menggunakan 
pendekatan ini agar layanan yang diberikan lebih efektif dan efisien. SFBC sangat relevan karena 
berfokus pada solusi masalah konseli dalam waktu singkat (Nirmala et al., 2023). 

Penelitian yang dilakukan oleh (Naraswari et al., 2021) meninjau berbagai literatur mengenai 
penggunaan Solution Focused Brief Counseling (SFBC) dalam lingkungan pendidikan. Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa SFBC telah banyak diterapkan di negara maju untuk menangani berbagai 
masalah, termasuk prokrastinasi akademik. Misalnya, penelitian yang dilakukan oleh (Bakar & 
Suranata, 2020) menyatakan bahwa SFBC dapat digunakan dalam berbagai situasi konseling, 
terutama di tempat yang membutuhkan proses konseling yang cepat namun tetap efektif, seperti 
layanan bimbingan dan konseling di sekolah. Namun, penerapan SFBC di sekolah-sekolah Indonesia 
masih terbatas. Contohnya, studi yang dilakukan oleh (Arofah & Nawantara, 2018) ketika 
mengembangkan panduan SFBC bagi guru BK di SMP Negeri 1 Kota Kediri menemukan bahwa para 
guru BK di sekolah tersebut belum mengenal pendekatan ini. Oleh karena itu, diperlukan panduan 
dan pelatihan untuk meningkatkan pemahaman mereka mengenai SFBC agar dapat diterapkan secara 
efektif dalam layanan konseling di sekolah. 

Penelitian-penelitian terdahulu menunjukkan bahwa siswa yang menerima layanan pendekatan 
SFBC mengalami penurunan yang signifikan dalam perilaku prokrastinasi karena berfokus pada 
pencarian solusi dan mudah dipraktikkan, hal ini sangat sesuai diterapkan di sekolah karena efektif 
dan efisien. Salah satunya Penelitian yang dilakukan oleh (Mufidah et al., n.d.) dengan judul 
“Pendekatan Solution Focused Brief Counseling (SFBC) untuk Mereduksi Prokrastinasi Akademik Siswa 
di SMA Negeri 14 Jakarta” menunjukkan bahwa layanan konseling kelompok SFBC dapat secara 
signifikan mengurangi prokrastinasi akademik. Selain itu, pendekatan ini juga terbukti efektif dalam 
membantu siswa mengatasi masalah manajemen waktu. Penelitian lain menunjukkan bahwa 
prokrastinasi akademik sering kali berkaitan dengan kemampuan pengelolaan diri yang rendah, yang 
menyebabkan ketidaknyamanan dan kegagalan dalam menyelesaikan tugas. Langkah tahapan yang 
digunakan dalam pendekatan ini berupa; membangun hubungan kolaboratif, merumuskan tujuan 
spesifik, membangun solusi, memfasilitasi pemahaman dan kesadaran serta evaluasi dan tindak lanjut. 

Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas pendekatan Solution Focused Brief Counseling 
melalui layanan konseling kelompok dalam mengurangi prokrastinasi akademik di SMA Negeri 8 
Banjarmasin menggunakan desain intact-group comparison dengan pendekatan kuantitatif 
eksperimen. Menurut Perruse & Lee (Sari, Sulistiyana, et al., 2022), konseling kelompok bermanfaat 
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untuk membangun dinamika kelompok dan mendorong konseli bekerja sama dengan anggota lainnya. 
Pelaksanaan konseling kelompok dirancang untuk membantu peserta didik atau konseli 
menyelesaikan masalah secara mandiri dan bertanggung jawab melalui interaksi dalam kelompok 
(Sari, Setiawan, et al., 2022). Kehadiran layanan bimbingan konseling ini bertujuan untuk mendukung 
guru BK atau konselor dalam membantu peserta didik meningkatkan konsep diri dan rasa percaya diri 
mereka, sehingga dapat memperbaiki perilaku di masa depan (Makaria, 2018). Penelitian ini 
diharapkan dapat memberikan kontribusi positif dalam meningkatkan hasil belajar siswa serta efektif 
dalam mengurangi perilaku prokrastinasi akademik, terutama dalam memulai dan menyelesaikan 
tugas secara tepat waktu serta mencegah keterlambatan dalam pengumpulan tugas.  

Penelitian ini memiliki novelty karena menggunakan desain pre-experimental bentuk Intact-
Group Comparison, yang jarang digunakan dalam penelitian serupa dan instrumen angket pada 
penelitian ini dirancang khusus untuk mengukur empat indikator prokrastinasi akademik serta hasil 
pelaksanaan konseling kelompok dengan pendekatan Solution Focused Brief Counseling. Penelitian ini 
berkontribusi dalam menjawab kesenjangan dalam praktik bimbingan dan konseling di Indonesia, 
khususnya dalam penggunaan pendekatan Solution Focused Brief Counseling (SFBC). Studi 
sebelumnya, seperti yang dilakukan oleh Arofah et al. (2018), menemukan bahwa banyak guru BK di 
sekolah-sekolah Indonesia belum mengenal atau menerapkan pendekatan SFBC secara sistematis. 
Selama ini, layanan BK lebih banyak berfokus pada pendekatan konvensional seperti pemberian 
nasihat moral, motivasi, serta intervensi berbasis observasi tanpa strategi kuratif yang spesifik. 
Pendekatan semacam ini sering kali kurang efektif dalam menangani prokrastinasi akademik, karena 
hanya berfungsi sebagai tindakan pencegahan tanpa solusi yang berkelanjutan. Oleh karena itu, 
penelitian ini tidak hanya menguji efektivitas SFBC dalam mengurangi prokrastinasi akademik siswa, 
tetapi juga memberikan wawasan baru bagi guru BK dalam mengadopsi metode konseling yang lebih 
terstruktur, sistematis, dan berbasis solusi.  
 
METODE PENELITIAN  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain eksperimen, yakni pre-
experimental design dalam bentuk Intact-Group Comparison. Dalam desain ini, satu kelompok 
penelitian dibagi menjadi dua subkelompok, yaitu kelompok eksperimen yang diberikan perlakuan 
dan kelompok kontrol yang tidak menerima perlakuan (Abraham & Supriyati, 2022). Sebagai bagian 
dari penelitian ini, peneliti menyusun panduan penerapan pendekatan solution-focused brief 
counseling yang terdiri dari lima tahapan utama. Tahapan pertama adalah membangun hubungan 
kolaboratif antara konselor dan siswa. Selanjutnya, tahap kedua berfokus pada perumusan tujuan 
yang spesifik sesuai dengan kebutuhan individu. Setelah itu, tahap ketiga bertujuan untuk 
mengembangkan solusi yang relevan dan aplikatif. Tahap keempat berorientasi pada peningkatan 
pemahaman serta kesadaran siswa mengenai situasi yang dihadapi. Terakhir, tahap kelima mencakup 
evaluasi hasil serta tindak lanjut yang diperlukan guna memastikan efektivitas penanganan 
(Mulawarman, 2023).  

Beberapa teknik sfesifik dalam tahapan SFBC yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
Pertanyaan Pengecualian (Exception Question), Pertanyaan Keajaiban/Mukjizat (Miracle Question), 
Pertanyaan Berskala (Scalling Question), Rumusan Tugas Sesi Pertama (Formula First Session Task/FFST) 
(Mulawarman, 2023). Buku Pedoman pelaksanaan Konseling Kelompok SFBC ini sudah diuji oleh 
dosen dan guru bk yang kompeten dibidangnya. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini 
berupa skala Likert yang dirancang untuk mengukur tingkat prokrastinasi akademik. Skala likert ini 
terdiri empat skala pilihan respons, yaitu Sangat Setuju (SS), Setuju (S), Kurang Setuju (KS), dan Tidak 
Setuju (TS) (Pranatawijaya et al., 2019). Populasi penelitian berjumlah 317 Siswa yang kemudian 
disaring menjadi 12 siswa sebagai sampel dalam penelitian. Sampel dalam penelitian ini adalah siswa 
kelas 10 SMA Negeri 8 Banjarmasin, yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling, di mana 
peneliti secara subjektif dan objektif dalam menentukan sampel berdasarkan tujuan penelitian, 
sampel tersebut dipilih dari skala prokrastinasi akademik yang termasuk dalam kategori tinggi dengan 
nilai (X ≥155).  

Uji instrumen angket prokrastinasi akademik dilakukan kepada siswa kelas 11 (3) berjumlah 33 
siswa dengan uji analisis validitas dilakukan menggunakan SPSS versi 29 dengan melihat hasil korelasi 
Pearson (Pearson Correlation) untuk setiap butir pernyataan dalam skala yaitu rhitung > 0.329 = Valid, 
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dari 85 butir pernyataan yang diuji, ditemukan bahwa 62 butir memiliki nilai korelasi yang memenuhi 
syarat validitas, serta uji reliabilitas yang menunjukkan nilai Cronbach’s Alpha sebesar 0,964, 
menandakan tingkat konsistensi internal yang tinggi. Analisis data menggunakan analisis varians, 
dengan terlebih dahulu melakukan uji normalitas. Hasil Shapiro-Wilk test menunjukkan bahwa nilai 
signifikansi pretest kelompok eksperimen = 0,873 ≥ 0,05 dan posttest kelompok eksperimen = 0,596 
≥ 0,05, sementara nilai signifikansi pretest kelompok kontrol = 0,263 ≥ 0,05 dan posttest kelompok 
kontrol = 0,947 ≥ 0,05. Hasil ini menunjukkan bahwa sebaran data prokrastinasi akademik memiliki 
distribusi normal. Selain itu, pengujian homogenitas data untuk hipotesis dilakukan dengan analisis 
variansi, menghasilkan skor level statistik sebesar 4,289 dengan taraf signifikansi 0,065, yang 
mengindikasikan bahwa variansi antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol serupa. Teknik 
analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisis kuantitatif dengan uji-T untuk 
mengetahui efektivitas intervensi, serta uji normalitas menggunakan program SPSS versi 29 guna 
memastikan bahwa data berasal dari populasi yang berdistribusi normal dan untuk mengukur tingkat 
penurunan prokrastinasi akademik siswa. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian ini dilaksanakan dengan jumlah populasi yang diteliti terdiri dari 317 siswa di SMA 
Negeri 8 Banjarmasin. Hasil pengukuran Pre-Test tingkat prokrastinasi akademik pada siswa kelas X 
SMAN 8 Banjarmasin menunjukkan bahwa 51 siswa dengan kategori “rendah” sedangkan dengan 
kategori “sedang” berjumlah 210 siswa dan pada kategori “tinggi” didapatkan hasil 56 orang siswa, 
selanjutnya dipilih berdasarkan rekomendasi para guru serta mempertimbangkan hasil nilai siswa dan 
kehadirannya, sehingga didapatkan 12 siswa untuk dijadikan sampel penelitian yang terbagi menjadi 
dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen (diberi perlakuan) dan kelompok kontrol (tidak diberi 
perlakuan), masing-masing terdiri dari 6 siswa. Pada kelompok eksperimen dan kontrol siswa-siswi 
tersebut dipilih berdasarkan rekomendasi dari para guru khususnya guru bimbingan dan konseling 
serta berdasarkan hasil analisa prokrastinasi akademik. Pemilihan sampel ini bertujuan untuk melihat 
efektivitas pendekatan Solution Focused Brief Counseling (SFBC) dalam mengurangi perilaku 
prokrastinasi akademik. Sehingga, data yang diperoleh dari instrumen angket prokrastinasi akademik 
yang telah dibagikan kemudian data diolah secara statistik untuk mendapatkan hasil skala pengukuran 
prokrastinasi akademik. Tabel 1 disajikan kategori tingkat prokrastinasi akademik. 

 
Tabel 1. Kategori tingkat prokrastinasi akademik 

 
Kategori Rentang Jumlah Responden Persentase % 
Rendah <102 51 16,09% 
Sedang 102-155 210 66,25% 
Tinggi >155 56 17,67% 

Total 317 100 
 
Norma kategori diagnostik dalam penelitian ini memiliki keterangan sebagai berikut: X = Total 

skor prokrastinasi akademik; M = Mean; SD = Standar deviasi. Berikutnya dilakukan kategorisasi 
variabel prokrastinasi akademik dengan mean (M) = 129 dan standar deviasi (SD) = 26 sehingga 
didapatkan ketagori rendah (X<102), sedang (102≤X<155) dan tinggi (X≥155). Prokrastinasi akademik 
memiliki empat indikator, yaitu: 1) menunda dalam memulai dan menyelesaikan tugas, 2) 
keterlambatan dalam menyelesaikan tugas, 3) adanya kesenjangan antara perencanaan dan 
pelaksanaan tugas, serta 4) lebih memilih melakukan aktivitas lain yang lebih menyenangkan dibanding 
menyelesaikan tugas yang harus dikerjakan. Untuk mengetahui deskripsi umum setiap indikator 
berdasarkan pelaksanaan Pre-Test yang dilakukan maka ditampilkan pada tabel 2.  

Tabel 2. menunjukkan mean dan standar deviasi dari setiap indikator. Indikator penundaan 
untuk memulai dan menyelesaikan tugas memiliki mean sebesar 32,57 dan standar deviasi sebesar 
3,331. Pada indikator keterlambatan dalam menuntaskan tugas, didapatkan nilai mean sebesar 28,36 
dan standar deviasi sebesar 6,228. Pada nilai mean untuk indikator kesenjangan waktu antara rencana 
dengan kinerja yaitu sebesar 38,47 dan standar deviasi sebesar 8,242. Adapun nilai mean untuk 
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dimensi melakukan aktivitas yang lebih menyenangkan yaitu sebesar 29,51 dan standar deviasi 
sebesar 7,579. 

 
Tabel 2. Deskripsi Umum Setiap Indikator 

Descriptive Statistics 
 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 
Penundaan untuk memulai dan menyelesaikan tugas 317 17 55 32.57 7.052 
Keterlambatan dalam menyelesaikan tugas 317 13 46 28.36 6.228 
Kesenjangan waktu antara rencana dengan kinerja 317 19 65 38.47 8.242 
Melakukan aktivitas yang lebih menyenangkan 317 14 51 29.51 7.579 
Valid N (listwise) 317     

 
Dalam pelaksanaan pembagian kelompok, kelompok eksperimen (diberikan perlakuan) terdiri 

dari MA, RR, BAW, HS, MRD dan MAP sedangkan kelompok kontrol terdiri AM, MH, RM, MNDD, 
MR dan KH. Berikut adalah gambaran skor Pre-Test prokrastinasi akademik sebelum diberikan layanan 
konseling kelompok dengan pendekatan solution-focused brief counseling pada kelompok eksperimen 
dan kelompok kontrol. Skor ini menunjukkan tingkat awal prokrastinasi akademik yang dimiliki oleh 
masing-masing kelompok sebelum dilakukan intervensi, yang nantinya akan dibandingkan dengan 
hasil Post-Test untuk mengukur efektivitas layanan yang diberikan.  

 
Tabel 3. Pre-Test Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol 

 
Kelompok Eksperimen Kelompok Kontrol 

Kode Pre-Test Kategori Kode Pre-Test Kategori 
MA 175 Tinggi AM 175 Tinggi 
RR 170 Tinggi MH 171 Tinggi 

BAW 158 Tinggi RM  165 Tinggi 
HS 197 Tinggi MNDD 174 Tinggi 

MRD 215 Tinggi MR 168 Tinggi 
MAP 194 Tinggi KH  175 Tinggi 

 
Berdasarkan hasil Pre-Test prokrastinasi akademik pada kelompok eksperimen maupun 

kelompok kontrol, menunjukkan bahwa adanya permasalahan prokrastinasi akademik yang tinggi 
pada siswa.  

Tabel 4. Post-Test Kelompok Eksperimen 
 

Kode Skor Kategori 
MA 144 Sedang 
RR 96 Rendah 

BAW 110 Sedang 
HS 127 Sedang 

MRD 92 Rendah 
MAP 108 Sedang 

 
Hasil Post-Test menunjukkan adanya perubahan yang signifikan pada kelompok eksperimen 

setelah diberikan perlakuan. Jika pada tahap Pre-Test seluruh peserta berada dalam kategori 
prokrastinasi akademik tinggi, maka setelah intervensi, beberapa siswa mengalami penurunan tingkat 
prokrastinasi. Dari enam peserta dalam kelompok eksperimen, tiga siswa mengalami penurunan ke 
kategori sedang, sementara tiga siswa lainnya turun ke kategori rendah. Beragamnya kategori tersebut 
dikarenakan perbedaan kepribadian mereka dalam merespons teknik yang diajarkan dan seberapa 
baik mereka dapat menerapkannya dalam konteks akademik mereka sehari-hari. Perubahan skor ini 
mengindikasikan bahwa perlakuan yang diberikan berdampak positif dalam menurunkan tingkat 
prokrastinasi akademik. Penurunan yang paling signifikan terlihat pada siswa dengan skor Pre-Test 
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tertinggi. Dengan demikian, hasil ini menunjukkan bahwa strategi konseling yang diterapkan dalam 
penelitian ini dapat membantu siswa dalam mengelola waktu dan tanggung jawab akademik dengan 
lebih baik. Jika dibandingkan dengan kelompok kontrol yang tidak menerima perlakuan, terlihat bahwa 
kelompok eksperimen mengalami penurunan skor yang lebih besar. Temuan ini semakin memperkuat 
kesimpulan bahwa pendekatan yang diterapkan memiliki efektivitas dalam mengurangi prokrastinasi 
akademik pada siswa. 

 
Tabel 5. Post-Test Kelompok Kontrol 

 
Kode Skor Kategori 
AM 154 Sedang 
MH 160 Tinggi 
RM  167 Tinggi 

MNDD 176 Tinggi 
MR 166 Tinggi 
KH  162 Tinggi 

 
Selain kelompok eksperimen yang menerima perlakuan dalam penelitian ini, kelompok kontrol 

juga turut dilakukan pengukuran ulang melalui Post-Test. Berbeda dengan kelompok eksperimen, 
kelompok kontrol tidak mendapatkan perlakuan atau intervensi apa pun, sehingga hasil Post-Test 
mereka dapat digunakan sebagai pembanding untuk melihat sejauh mana perubahan yang terjadi 
secara alami tanpa adanya perlakuan khusus. 

Berdasarkan hasil Post-Test, tidak terjadi perubahan yang signifikan dalam tingkat prokrastinasi 
akademik pada kelompok kontrol. Sebagian besar peserta dalam kelompok ini tetap berada dalam 
kategori prokrastinasi akademik tinggi, dengan hanya sedikit perubahan skor individu. Dari enam 
peserta, empat di antaranya masih mempertahankan kategori tinggi, sementara dua peserta 
mengalami sedikit penurunan skor tetapi tetap berada dalam kategori sedang. 

Berikut ini adalah hasil perhitungan perbedaan hasil Pre-Test dan post test prokrastinasi 
akademik siswa kelompok eksperimen dan kelompok kontrol sebagaimana disajikan pada tabel 6. 

 
Tabel 6. Perbedaan dan Rekapitulasi Hasil Pre-Test dan Post-Test Prokrastinasi Akademik 

 
Kelompok Eksperimen Kelompok Kontrol 

Kode Pre-Test 
Post-
Test 

Beda (X1) / Gain 
score 

Kode Pre-Test 
Post-
Test 

Beda (X2) / Gain 
score 

MA 175 144 31 AM 175 154 21 
RR 170 96 74 MH 171 160 11 

BAW 158 110 48 RM  165 167 2 
HS 197 127 70 MNDD 174 176 2 

MRD 215 92 123 MR 168 166 2 
MAP 194 108 86 KH  175 162 13 
Total 1109 677 432 Total 1028 985 51 
Rata-
rata 

184,8 112,8 72 Rata-rata 171,3 164,2 8,5 

 
Pada tabel 6. terlihat perbedaan hasil Pre-Test dan Post-Test yang dilakukan pada kelompok 

eksperimen maupun kelompok kontrol. Pada kelompok eksperimen, sampel mengalami penurunan 
tingkat prokrastinasi akademik, yang dapat diamati dari perbedaan skor Pre-Test dan Post-Test. 
Penurunan ini terjadi karena kelompok eksperimen mendapatkan perlakuan berupa konseling 
kelompok dengan pendekatan solution-focused brief counseling. Intervensi tersebut membantu siswa 
dalam mengurangi kebiasaan menunda tugas, sehingga setelah diberikan layanan, prokrastinasi 
akademik mereka mengalami penurunan yang signifikan. Sementara itu, pada kelompok kontrol, hasil 
Post-Test menunjukkan perubahan yang tidak signifikan dalam skor prokrastinasi akademik. Hal ini 
disebabkan karena mereka tidak menerima intervensi berupa layanan konseling kelompok dengan 
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pendekatan solution-focused brief counseling, sehingga tidak ada perubahan yang besar antara skor 
Pre-Test dan Post-Test. Penurunan tingkat prokrastinasi akademik dari kategori tinggi ke rendah, serta 
dari kategori tinggi ke sedang, dapat dijelaskan melalui efektivitas proses intervensi yang diterapkan 
dalam pendekatan solution-focused brief counseling. Pendekatan ini membantu siswa menemukan 
solusi konkret untuk mengatasi kebiasaan menunda tugas, sehingga mereka dapat lebih mengelola 
waktu dan tanggung jawab akademik dengan lebih baik. 

Siswa yang turun ke kategori rendah dapat mengelola waktu dan tanggung jawab akademik 
yang lebih efektif, serta menerapkan teknik-teknik yang berfokus pada solusi untuk mengatasi 
hambatan yang mereka hadapi. Selanjutnya, siswa yang turun ke kategori sedang masih menghadapi 
beberapa tantangan dalam mengelola prokrastinasi mereka, meskipun mereka telah menunjukkan 
kemajuan. Hal ini disebabkan oleh berbagai faktor, seperti tingkat motivasi yang berbeda, dukungan 
sosial yang bervariasi dan cara menerapkan strategi yang telah dipelajari kurang maksimal. 
Penanganan yang lebih mendalam dan berkelanjutan mungkin diperlukan untuk siswa-siswa ini agar 
mereka dapat mencapai pengelolaan waktu yang lebih baik dan mengurangi prokrastinasi secara lebih 
signifikan. Hasil yang berbeda ini menunjukkan bahwa efektivitas pendekatan SFBC dapat bervariasi 
antar individu, tergantung pada bagaimana mereka merespons teknik yang diajarkan dan seberapa 
baik mereka dapat menerapkannya dalam konteks akademik mereka sehari-hari. Namun, perbedaan 
hasil Pre-Test dan Post-Test kelompok eksperimen dengan kelompok kontrol terlihat jelas memiliki 
perbedaan yang sangat menonjol. Selain itu, selama sesi konseling kelompok, siswa diberikan 
kesempatan untuk mengeksplorasi pengalaman mereka terkait prokrastinasi dan menemukan solusi 
yang dapat diterapkan dalam kehidupan akademik mereka. Pendekatan ini sejalan dengan teori yang 
dikemukakan oleh Roeden, Maaskant, dan Curfs (Al Habsy et al., 2024) yang menyatakan bahwa 
SFBC merupakan pendekatan terapi singkat yang berfokus pada solusi, di mana konseli didorong 
untuk mengidentifikasi keberhasilan masa lalu dan menerapkan strategi serupa untuk mengatasi 
masalah mereka saat ini.  

Hasil penelitian ini sejalan dengan temuan (Mufidah et al., n.d.) yang menunjukkan bahwa 
konseling berbasis solution-focused brief counseling (SFBC) efektif dalam menurunkan tingkat 
prokrastinasi akademik siswa dengan meningkatkan kesadaran diri serta kemampuan manajemen 
waktu mereka. Selanjutnya, diperkuat oleh penelitian Gingerich & Peterson dalam (Naraswari et al., 
2021) menjelaskan bahwa SFBC merupakan intervensi psikologis yang efektif digunakan di berbagai 
bidang, dan lebih efisien karena dapat dilakukan dalam waktu yang lebih singkat dibandingkan model 
konseling. Sehingga menurut Connel penerapan SFBC dalam setting pendidikan, khususnya 
pelaksanaan layanan konseling di sekolah sangat cocok bagi konselor sekolah karena dapat 
membantu siswa untuk lebih fokus pada kekuatan, potensi, dan sumber daya mereka sebagai solusi 
atas masalah atau situasi yang kurang menguntungkan yang sedang mereka hadapi (Naraswari et al., 
2021). Hal ini tercermin dari perbedaan signifikan antara skor Pre-Test dan Post-Test pada kelompok 
eksperimen setelah diberikan intervensi SFBC. Selain itu, temuan ini didukung oleh teori yang 
dikemukakan oleh (Nirmala et al., 2023), yang menegaskan bahwa pendekatan SFBC membantu 
individu dalam menemukan dan memanfaatkan sumber daya internal mereka untuk mengatasi 
masalah. Konseling yang dilakukan dalam penelitian ini juga mencerminkan prinsip utama SFBC, yaitu 
membangun hubungan kolaboratif, merumuskan tujuan spesifik, membangun solusi, memfasilitasi 
pemahaman dan kesadaran, serta melakukan evaluasi dan tindak lanjut. Beberapa teknik sfesifik pada 
tahapan SFBC yang digunakan dalam penelitian ini adalah Pertanyaan Pengecualian (Exception 
Question), Pertanyaan Keajaiban/Mukjizat (Miracle Question), Pertanyaan Berskala (Scalling Question), 
Rumusan Tugas Sesi Pertama (Formula First Session Task/FFST) (Mulawarman, 2023) sehingga dapat 
mengidentifikasi langkah-langkah konkret yang dapat mereka lakukan untuk mencapai kondisi 
tersebut. Teknik ini terbukti efektif dalam penelitian (Wusqa, 2023), yang menunjukkan bahwa SFBC 
dapat meningkatkan keterbukaan diri siswa dalam proses konseling, sehingga mereka lebih mudah 
menemukan solusi atas permasalahan yang dihadapi. 

Dari hasil hitung output yang dapat dilihat pada tabel 1.6 di atas, angka mean Pre-Test dan Post-
Test pada kelompok eksperimen berada pada angka 184,6 dan 12,4 sehingga gain score yang didapat 
adalah 72 sedangkan angka mean Pre-Test dan Post-Test pada kelompok kontrol berada pada angka 
171,3 dan 164,2 sehingga gain score yang didapat adalah 8,5. Berdasarkan hasil penelitian, dapat 
disimpulkan bahwa terdapat perbedaan rata-rata antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 
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Kedua kelompok mengalami perubahan nilai mean, yang mencerminkan perbedaan hasil setelah 
perlakuan diberikan pada kelompok eksperimen. Untuk menguji signifikansi perbedaan tersebut, 
penelitian ini menggunakan teknik analisis statistik independent sample t-test. Analisis ini bertujuan 
untuk membandingkan rata-rata antara dua kelompok yang tidak saling berhubungan, yaitu kelompok 
eksperimen yang menerima perlakuan dan kelompok kontrol yang tidak menerima perlakuan. 
Pengolahan dan perhitungan data dalam penelitian ini dilakukan menggunakan SPSS (Statistical 
Product and Service Solutions) for Windows versi 29. Hasil analisis uji komparasi disajikan dalam tabel 
7.  

Tabel 7. Uji Hipotesis (Independent Sample T-test) 
 

 
Berdasarkan hasil analisis pada bagian 7. nilai signifikansi (Sig. One-Sided p dan Two-Sided p) 

sebesar 0,001, yang lebih kecil dari 0,05 (Sig. 2-tailed < 0,05 atau 5%). Hal ini menunjukkan adanya 
perbedaan rata-rata hasil Post-Test prokrastinasi akademik antara kelompok eksperimen yang 
menerima perlakuan dengan kelompok kontrol yang tidak diberikan perlakuan. Dengan demikian, 
berdasarkan dasar pengambilan keputusan, hipotesis alternatif (Ha) diterima, sementara hipotesis nol 
(Ho) ditolak. Hasil penelitian ini mengonfirmasi bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara 
siswa yang mendapatkan layanan konseling kelompok dengan pendekatan solution-focused brief 
counseling (SFBC) dan mereka yang tidak. Temuan ini menunjukkan bahwa intervensi konseling 
berbasis SFBC terbukti efektif dalam menurunkan tingkat prokrastinasi akademik pada siswa kelas X 
SMAN 8 Banjarmasin. Pendekatan SFBC memungkinkan siswa untuk lebih fokus pada solusi daripada 
masalah, membantu mereka merumuskan tujuan yang jelas, serta mengembangkan strategi yang 
dapat meningkatkan keterampilan manajemen waktu dan tanggung jawab akademik mereka. Dengan 
demikian, layanan konseling kelompok berbasis SFBC dapat menjadi salah satu metode yang efektif 
dalam mengurangi kebiasaan prokrastinasi akademik di kalangan siswa. 

Pendekatan Solution Focused Brief Counseling terbukti menjadi metode yang efektif dalam 
mengatasi prokrastinasi akademik siswa, seperti yang ditemukan dalam penelitian ini. Salah satu 
keunggulan utama dari Solution Focused Brief Counseling adalah pendekatannya yang lebih 
menitikberatkan pada pencarian solusi daripada sekadar menganalisis masalah. Hal ini membuat siswa 
lebih fokus pada langkah-langkah yang diambil dapat segera diterapkan untuk mengurangi kebiasaan 
menunda tugas akademik, sehingga mampu meningkatkan kesadaran diri serta kemandirian siswa. 
Fleksibilitas penerapannya menjadikan sangat cocok untuk diterapkan dalam berbagai bentuk layanan 
konseling di sekolah, baik secara individu maupun kelompok. Selain itu, pendekatan Solution Focused 
Brief Counseling juga menawarkan efektivitas dalam waktu yang relatif singkat, di mana melalui 
serangkaian sesi konseling kelompok, siswa mengalami perubahan signifikan dalam mengelola waktu 
dan menyelesaikan tugas akademik mereka. Dari temuan ini, pendekatan Solution Focused Brief 
Counseling dapat menjadi alternatif efektif pada program bimbingan dan konseling di sekolah, 
terutama dalam mengatasi permasalahan akademik siswa. 

 
SIMPULAN 

Penelitian ini membuktikan bahwa pendekatan Solution Focused Brief Counseling efektif dalam 
mengurangi prokrastinasi akademik di SMA Negeri 8 Banjarmasin. Hasil analisis statistik menunjukkan 
bahwa siswa yang menerima intervensi SFBC mengalami penurunan signifikan dalam tingkat 
prokrastinasi mereka. Independent sample t-test menghasilkan nilai p = 0,001 lebih kecil dari 0,05 
(Sig. 2-tailed < 0,05 = 5%), yang menunjukkan bahwa intervensi ini berdampak positif pada 
pengelolaan waktu dan tanggung jawab akademik siswa. Meskipun SFBC telah banyak diterapkan di 
negara maju, penerapannya di Indonesia masih terbatas. Studi menunjukkan bahwa banyak guru BK 
belum mengenal pendekatan ini, sehingga diperlukan panduan dan pelatihan agar SFBC dapat 
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diterapkan secara efektif dalam layanan konseling di sekolah untuk meningkatkan pengelolaan waktu 
dan kinerja akademik siswa. Dengan fokus pada solusi dan strategi terstruktur, SFBC dapat diterapkan 
dalam layanan bimbingan dan konseling di sekolah untuk membantu siswa mengurangi prokrastinasi 
dan meningkatkan kinerja akademik mereka secara keseluruhan.  
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