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Assalamualaikum Wr. Wb. 

 

Puji syukur kepada Tuhan Yang MahaEsa bahwa dengan rahmat-Nya maka kegiatan Seminar 

Nasional bertema “Psikologi Sosial Di Era Revolusi Industri 4.0: Peluang Dan Tantangan” dapat 
diselenggarakan di Malang oleh Fakultas Pendidikan Psikologi UM. 

Tema ini diangkat karena selama ini yang kita ketahui mengenai penggunaan media teknologi 

informasi ialah bagaimana menggunakan teknologi tersebut dengan tepat. Padahal sejatinya 

penggunaan teknologi ini merupakan bagian dari revolusi industri 3.0, implikasi berkembangnya 

komputer pada masa tersebut. Dunia bergerak lebih cepat dari yang kita harapkan dan bergerak 

menuju revolusi industri 4.0. 

Komponen Revolusi Industri 4.0 (RI 4.0) dengan periode sebelumnya ialah internet yang 

mudah diakses, sensor-sensor yang merekam aktivitas tubuh (Internet of Things), komputasi awan, 

dan machine learning. Tentunya data individu bisa didapat lebih mudah karena semua serba tercatat. 

Dari hal ini juga kita dapat mengambil keuntungan bahwa perilaku sosial juga makin mudah tercatat. 

Karena perilaku tercatat, maka peluang penelitian psikologi juga turut berkembang pada ranah 

tersebut. 

Akses internet yang mudah menyebabkan akses terhadap informasi juga semakin mudah, 

namun kita terkadang melupakan bahwa informasi yang tersebar bisa sangat beragam, baik yang 

benar ataupun berita palsu. Sehingga kepekaan kita terhadap informasi yang kita dapat perlu kita 

tingkatkan dan tidak turut menyebarkan berita palsu. 

Sensor-sensor yang merekam aktivitas tubuh dapat digunakan sebagai media untuk meneliti 

perilaku individu, terutama tentang perilaku sehat dengan olahraga. Data yang didapat dari sensor bisa 

digunakan untuk mengklarifikasi perilaku individu yang didapat dari angket ataupun skala yang 

bersifat self-report. 

Komputasi awan memungkinkan seseorang tidak hanya bekerja didalam ruangan, namun 

mampu melaksanakan tugas dari jarak jauh, atau bahkan diluar kantor. Model bekerja dari rumah 

pernah menjadi fenomena populer di perusahaan-perusahaan multinasional. Namun, psikologi sosial 

perlu melihat bagaimana interaksi antara orang-orang yang tidak bertemu secara langsung dalam 

membahas permasalahan dalam situasi seperti itu.  

Fenomena machine learning meneliti bagaimana perilaku kita tercatat dan dipelajari karena 

kita melakukan hal tertentu secara berulang. Contoh yang paling dekat dari penggunaan teknologi ini 

ialah bagaimana aplikasi ojek daring mampu memperkirakan kita akan kemana atau akan membeli 

makanan apa, dan memunculkan pilihan yang sering kita pilih akan muncul pertama kali. Maka, 

sejatinya kita tidak akan pernah lepas dari machine learning yang tertanam pada aplikasi tersebut. 
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Abstrak 

Disiplin diri merupakan atribut penting yang harus dimiliki oleh siswa. Kenyataan di sekolah 

masih adanya siswa yang memiliki disiplin diri rendah. Disiplin diri rendah ditandai dengan 

perilaku melanggar tata tertib sekolah sampai datang terlambat ke sekolah, tidak memakai atribut 

sekolah yang lengkap, dan lain sebagainya. Fenomena tersebut hendaknya menjadi perhatian 

khusus karena disiplin diri apabila dibiarkan akan berpengaruh pada bidang akademik siswa. 

Salah satu teknik dalam layanan konseling yang dapat digunakan untuk meningkatkan disiplin diri 

adalah teknik self instruction. Teknik self instruction memfokuskan pada kata diri positif yang 

dapat mengontrol perilaku. Teknik self instruction dalam penelitian ini diterapkan melalui media 

panduan. Tujuan penelitian ini adalah untuk meningkatkan disiplin diri siswa Sekolah Menengah 

Atas melalui panduan teknik self instruction. Populasi penelitian ini adalah siswa kelas XI SMAN 

1 Srengat. Teknik sampling yang digunakan adalah purposive sampling. Instrumen pengumpul 

data yang digunakan adalah skala disiplin diri. Hasil data dari instrumen tersebut dianalisis 

menggunakan uji beda yang sebelumnya dilakukan uji prasyarat untuk kemudian menentukan 

menggunakan uji statistik parametrik atau non parametrik. 

Kata kunci: panduan teknik self instruction, disiplin diri 

 

Masalah disiplin diri marak terjadi di sekolah.  

Masalah mengenai disiplin diri di sekolah 

ditunjukkan siswa dengan perilaku membolos saat 

jam pelajaran, tidak memakai atribut sekolah yang 

lengkap, dan terlambat saat datang ke sekolah. 

Masalah disiplin diri perlu menjadi perhatian 

khusus karena memengaruhi perkembangan dan 

aktivitas belajar siswa di sekolah. Berdasarkan 

penelitian yang dilakukan oleh Arofah (2017) 

didapatkan bahwa pelanggaran disiplin diri 

akademik yang sering dijumpai antara lain 

beberapa siswa seringkali datang terlambat, 

merusak sarana prasarana yang ada di sekolah, 

menunda-nunda dalam mengerjakan tugas serta 

menyontek saat ulangan berlangsung.  

Disiplin diri merupakan sikap yang sangat 

diperlukan seorang siswa. Sikap tersebut membantu 

siswa dalam mengontrol perilaku mereka 

khususnya yang berkaitan dengan kegiatan di 

sekolah. Bryant (2011) menjelaskan bahwa disiplin 

diri bukan sebuah karakter yang dimiliki atau tidak 

dimiliki seseorang, bukan sebuah tindakan yang 

memaksakan diri sendiri melawan dirinya untuk 

bertindak menggunakan kekuatannya. Disiplin diri 

merupakan kemampuan yang dapat dipelajari, 

sadar terhadap setiap tindakan yang berasal dari 

dalam diri yang kemudian dapat bertanggungjawab 

terhadap tindakannya. Disiplin juga merupakan 

proses mengkoordinasikan unsur-unsur jiwa yang 

berasal dari dalam secara sadar.  Dari pernyataan 

tersebut dapat disimpulkan bahwa disiplin diri 

dapat ditumbuhkan serta dikembangkan karena 

bukan bersifat stagnan. 

Salah satu faktor penyebab munculnya masalah 

disiplin diri adalah pikiran disfungsional. Pikiran 

disfungsional adalah pikiran yang bisa 

memunculkan perasaan/emosi tertentu, yang 

akhirnya diikuti oleh perilaku atau tindakan yang 

selaras dengan pikiran dan perasaan yang muncul 

(Susana, 2015). 

Salah satu teknik yang dapat digunakan untuk 

meningkatkan disiplin diri adalah teknik self 

mailto:rosaliadewi@unpkediri.ac.id
mailto:laelatularofah@unpkediri.ac.id
mailto:norayuniar@unpkediri.ac.id
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instruction.  Meichenbaum  (dalam Nawantara, 

2015) menyatakan bahwa untuk memahami suatu 

peristiwa kognitif dan terjadinya suatu perilaku 

diperlukan perhatian khusus pada pidato batin atau 

dialog diri (self talk). Melalui teknik self instruction 

membantu konseli untuk dapat mengontrol dirinya 

dalam berpikir serta berperilaku dengan memiliki 

verbalisasi diri yang positif. Hal tersebut sejalan 

dengan yang dikemukakan Meichenbaum (dalam 

Nawantara, 2015) bahwa inti dari teknik self 

instruction adalah mengembangkan kontrol diri.  

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan penelitian 

experiment. Pendekatan penelitian experiment 

adalah pendekatan penelitian yang menguji apakah 

variabel independent dapat mempengaruhi variabel 

dependent (Cresswell, 2012). Pendekatan penelitian 

experiment adalah penelitian yang didalamnya 

terdapat suatu intervensi dan pengukuran sebelum 

dan setelah diberikan intervensi. Pendekatan ini 

digunakan karena untuk mengetahui adakah 

peningkatan disiplin diri siswa SMA sebelum dan 

sesudah diberikan bimbingan menggunakan 

panduan teknik self instruction. Secara khusus 

teknik experiment yang digunakan dalam penelitian 

ini adalah pre-experiment dengan jenis one group 

pretest-posttest design.  Pre-experiment belum 

merupakan eksperimen sungguh-sungguh karena 

terdapat variabel lain yang ikut berpengaruh 

terhadap terbentuknya variabel dependent 

(Sugiyono, 2008). Populasi penelitian ini adalah 

siswa kelas XI SMAN 1 Srengat. Teknik sampling 

yang digunakan adalah purposive sampling. 

Adapun gambar design dapat dilihat sebagai 

berikut. 

 

Gambar 1. Desain Penelitian One Group Pretest-

Posttest  (Sugiyono, 2008) 

Keterangan: 

O1 : Pelaksanaan Pretest 

X   : Intervensi/ Treatment 

O2 : Pelaksanaan Posttest 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Teknik Self Instruction 

Meichenbaum (dalam Nawantara, 2015) 

menyatakan bahwa terdapat beberapa perilaku 

maladaptive yang muncul karena dipengaruhi oleh 

pikiran disfungsional. Pikiran disfungsional dapat 

memblok atau mengarahkan diri kita untuk 

berperilaku yang tidak sesuai.  Pikiran 

disfungsional yang terjadi dalam diri seseorang 

dipengaruhi oleh negative self statement/negative 

self talk (kata diri negatif). Negative Self Statement 

dapat dimodifikasi dengan self positive statement 

atau kalimat diri yang positif menggunakan CBM 

dengan teknik self instruction (Clore & Gaynor, 

2006).  

Perubahan perilaku dalam CBM melalui rangkaian 

proses yang melibatkan interaksi inner speech, 

struktur kognitif, dan perilaku serta outcome yang 

dihasilkan. Menurut Meichenbaum (dalam Corey, 

2009) proses perubahan perilaku terjadi pada tiga 

tahap. Tahap pertama adalah observasi diri meliputi 

konseli mengobservasi perilaku mereka sendiri dan 

mencoba untuk ―mendengarkan‖ diri mereka 

sendiri. Tahap kedua adalah memulai dialog 

internal baru, dimana konseli belajar merubah 

dialog internal melalui proses konseling. Tahap 

ketiga adalah belajar keterampilan baru. 

Keterampilan baru yang dimaksud adalah coping 

skill, dimana konseli diajarkan untuk 

mempraktekkan apa yang didapat dalam situasi 

yang sebenarnya dan mengatasi hambatan yang 

muncul.  

Oemarjoedi (2003) menyatakan bahwa poin 

penting dari teknik self instruction adalah 

merestrukturisasi sistem kognisi konseli, namun 

terpusat pada perubahan pola verbalisasi overt dan 

covert. Pola verbalisasi overt adalah adalah pola 

verbalisasi dengan menyuarakan kata diri/self talk 

secara lantang/keras,. Sedangkan pola verbalisasi 

covert adalah pola verbalisasi dengan menyuarakan 

kata diri dalam hati atau tidak terdengar.   

Teknik self instruction menggunakan kontrol 

verbal dapat memengaruhi perilaku motorik yang 

dibagi menjadi tiga tahap. Tahap pertama adalah 

perkataan orang lain seperti orang yang lebih 

dewasa menjadi pengontrol dan pengarah perilaku 

seseorang. Tahap kedua adalah overt speech atau 

secara langsung mengungkapkan pernyataan 

dirinya yang menjadi pengontrol keefektifan 

perilaku. Tahap terakhir yaitu tahap ketiga adalah 

covert atau inner speech dimana seseorang 

mengungkapkan pernyataan dirinya hanya didalam 

hati. Menurut Meichenbaum (dalam Nawantara, 

2015), teknik self instruction dikemas dalam 

bentuk pelatihan atau training yang diarahkan pada 

penguatan kefasihan, fleksibilitas, dan orisinalitas 

yang menekankan pada pengembangan 

keterampilan kognitif melalui kesadaran dan 

latihan. Meichenbaum juga menyatakan bahwa 

O1                X              O2 
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seseorang tidak akan dapat mengubah atau 

mengendalikan tingkah lakunya tanpa orang 

tersebut meningkatkan kesadarannya pada bentuk-

bentuk tingkah laku (bagaimana konseli berpikir, 

merasakan, dan berperilaku). Melalui teknik self 

instruction konseli dapat mengontrol dirinya dalam 

berpikir serta bertindak dengan memiliki 

verbalisasi diri yang positif. Dengan begitu konseli 

dapat meminimalisir munculnya pikiran 

disfungsional (Nawantara, 2016). 

Disiplin Diri 

Menurut Bryant (2011) Disiplin diri adalah 

kemampuan individu dalam mengarahkan dan 

mengatur kepribadian diri yang nantinya menjadi 

pengendali individu tersebut. Harapannya individu 

nantinya dapat mencapai tujuan yang diinginkan 

secara sadar. Disiplin diri merupakan proses 

psikologis pengaturan diri. Disiplin diri merupakan 

kehalian yang dapat dipelajari, menyadari setiap 

tindakan dari dalam diri yang dilakukan, serta dapat 

mempertanggungjwabkan tindakannya. Etzioni 

(dalam Arofah, 2015) juga mengungkapkan bahwa 

disiplin diri merupakan kemampuan untuk 

mengerahkan dan melakukan sesuatu terhadap 

dirinya sendiri.  

Dijelaskan oleh Fauzan (2013) bahwa disiplin diri 

mengandung makna kekuatan dalam diri dan 

kemampuan melakukan aktivitas pribadi secara 

tertib, teratur, dan ajeg dalam upaya mencapai 

tujuan tertentu dengan tidak terpengaruh 

bagaimana keadaan emosi diri sehingga dapat 

menunda kepuasan diri untuk memperoleh hasil 

yang lebih bermakna. Menurut Ramli (dalam 

Arofah, 2015) disiplin diri merupakan sebuah 

kapasitas untuk menunjukkan rasa tanggung jawab. 

Artinya bahwa disiplin diri seseorang ditunjukkan 

dengan bentuk self direction (pengarahan diri) dan 

bukan pengarahan orang lain. Seperti halnya ketika 

siswa memiliki disiplin diri akan bekerja keras 

karena mereka menyadari bahwa usaha mereka 

akan membuahkan kesuksesan, dan bukan karena 

mereka takut dimarahi atau dihukum orang lain.  

Beberapa pendapat mengenai disiplin diri di 

atas, maka dapat disimpulkan bahwa disiplin diri 

adalah proses koordinasi unsur jiwa yang berasal 

dari dalam diri secara sadar. Disiplin diri dapat 

dipelajari dan dikembangkan oleh siswa dalam 

proses pertumbuhannya. Disiplin diri merupakan 

keterampilan dalam mengatur, mengontrol, dan 

mengarahkan diri sendiri, yang ditunjukkan dengan 

terampil mengatur waktu, mengendalikan diri, dan 

menghilangkan prokrastinasi, sehingga akan 

memiliki tujuan dan mencapai kesuksesan yang 

diinginkan. Siswa yang memiliki disiplin diri akan 

mampu bersaing, memiliki sikap optimis, dan 

memiliki tujuan yang jelas dalam meraih 

kesuksesannya (Arofah, 2017).  Oleh karena itu, 

guru perlu membantu siswa-siswanya untuk 

mengembangkan disiplin diri.  

Brooks & Goldstein (2008) menyebutkan bahwa 

disiplin diri merupakan komponen utama pada diri 

seseorang sebagai bentuk pertanggungjawaban 

terhadap perilakunya. Brooks & Goldstein juga 

mengungkapkan bahwa dengan memiliki disiplin 

diri dan menggunakannya secara efektif akan 

membuka kesuksesan pada usia dewasa. Seorang 

anak yang memiliki disiplin diri yang tertanam 

dalam kebiasaaan meskipun tidak ada orang tua 

atau orang lain disekitarnya, anak akan bertindak 

secara bijaksana, tercermin dalam tindakannya. 

Oleh karena itu dibutuhkan peran guru dalam 

menumbuhkan disiplin diri pada diri siswa yaitu 

dengan menciptakan lingkungan belajar yang 

memiliki kualitas maksimal. Salah satu lingkungan 

belajar yang dapat membantu siswa menumbuhkan 

disiplin diri yaitu melalui media. Salah satu media 

yang dapat digunakan adalah media bahan cetak 

yaitu buku panduan.  

Peningkatan Disiplin Diri Siswa Sekolah 

Menengah Atas Melalui Panduan Teknik Self 

Instruction  

Teknik self instruction menggunakan kontrol 

verbal berupa positive self talk yang dapat 

memengaruhi perilaku motorik. Perilaku motorik 

salah satunya adalah disiplin diri. Disiplin diri 

merupakan kemampuan seseorang dalam mengatur, 

mengarahkan, dan mengontrol perilaku pada diri 

individu tersebut. Contoh perilaku disiplin diri 

adalah datang ke sekolah tepat waktu, memakai 

atribut sekolah yang lengkap, menaati aturan 

sekolah, dan lain-lain. Perilaku-perilaku tersebut 

dapat dikontrol dengan verbalisasi diri yang positif 

yang dikolaborasikan dengan modeling yaitu 

verbalisasi positif yang akan dicontohkan oleh 

konselor sampai pemberian tugas. Namun, menurut 

Nawantara (2018), seseorang tidak akan dapat 

mengubah atau mengendalikan perilakunya tanpa 

orang tersebut meningkatkan kesadarannya akan 

bentuk-bentuk perilakunya seperti bagaimana 

seseorang berpikir, merasakan, dan berperilaku. 

Sehingga verbalisasi diri yang dirancang nantinya 

juga harus diikuti dengan positive awareness atau 

kesadaran positif akan diri konseli sendiri yang 
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meliputi kecerdasan emosi, kesadaran diri dan 

manajemen emosi. 

Dalam penelitian ini teknik self instruction akan 

disajikan menggunakan media BK yaitu berupa 

buku panduan. Beberapa pertimbangan mengapa 

disajikan dengan bantuan media BK adalah 1) Agar 

dapat memperjelas pesan bimbingan dan konseling 

agar tidak terlalu verbalistis; 2) Mengatasi 

keterbatasan ruang, waktu dan daya indera; 3) 

Menimbulkan minat siswa, interaksi lebih langsung 

antara siswa dengan guru BK; 4) Memberikan 

perangsang yang sama, mempersamakan 

pengalaman dan menimbulkan persepsi yang sama; 

5) Menghidupkan saraf motorik dan dapat 

melibatkan kelima indera siswa seperti penglihatan, 

pendengaran, peraba, perasa, penciuman; 6) 

Mengurangi kebosanan siswa atau dapat dikatakan 

bahwa proses layanan Bimbingan dan Konseling 

dapat lebih menarik; 7) Menambah interaktivitas 

proses layanan Bimbingan dan Konseling; 8) 

Meningkatkan kualitas layanan Bimbingan dan 

Konseling; 9) Meningkatkan sikap positif siswa 

terhadap materi layanan bimbingan dan konseling; 

10) Meningkatkan kreativitas baik dari sisi Guru 

BK maupun siswa (Setyaputri, 2018).  

Latar atau setting teknik self instruction dalam 

penelitian ini adalah konseling kelompok dengan 

jumlah konseli 4-8 orang. Sedangkan tahapan 

teknik self instruction yang akan digunakan adalah 

tahapan yang telah dimodifikasi dari Meichenbaum 

(1977) yang terdiri atas lima tahap, yaitu: 

1. Procedure Rational (Prosedur Rasional), tahap 

ini bertujuan untuk memperoleh pemahaman dan 

penerimaan pendahuluan dari siswa mengenai 

cognitive behavior therapy khususnya teknik self 

instruction. 

2. Tahap Pelatihan Self Guidance, tahap ini 

bertujuan untuk mengubah pikiran negatif atau 

disfungsional dengan positive self talk (dengan 

tahap 5 self guidance), Dalam tahap ini siswa juga 

berlatih untuk membuat sendiri positive self talk 

dengan sebelumnya melihat positive self talk yang 

dicontohkan konselor. 

3. Merumuskan perilaku yang diinginkan, tahap 

ini mengajak siswa untuk mulai membuat dan 

merumuskan perilaku baru yang ingin diterapkan 

sesuai dengan positive self talk yang telah 

dirancang. 

4. Merumuskan self reinforcement, merumuskan 

penguatan diri positif dalam menerapkan perilaku 

baru yang telah dibuat. Dengan membantu siswa 

merumuskan penguatan diri positif diharapkan 

dapat membantu mempertahankan perilaku yang 

diinginkan. 

5. Homework, dan tindak lanjut, dalam tahap ini 

siswa akan mengisi lembar komitmen, diberikan 

lembar pantau diri, evaluasi kegiatan, dan tindak 

lanjut dari teknik self instruction yang telah 

diberikan selama kegiatan. 

Dalam pelaksanaan tahapan teknik self instruction, 

konselor berperan sebagai model perilaku yang 

tepat untuk konseli. Konseli mendengarkan secara 

seksama dan mempraktikkan contoh verbalisasi 

positif yang dilakukan oleh konselor. Selanjutnya 

konseli mengulangi instruksi pada diri mereka 

sendiri sampai konseli merasa mampu untuk 

melakukannya (dari overt ke covert). Dalam 

panduan teknik self instruction yang dirancang 

dalam penelitian ini, konseli dapat mencatat 

verbalisasi atau kata diri positif mereka pada 

lembar kerjayang telah disediakan untuk 

selanjutnya mengintruksikannya untuk diri mereka 

sendiri. Dapat dikatakan bahwa teknik self 

instrucion memberikan keterampilan pada individu 

untuk menangani secara efektif situasi yang dirasa 

sulit baginya (Dewi, dkk., 2016). 

 

PENUTUP 

Simpulan  

Disiplin diri merupakan atribut penting yang harus 

dimiliki siswa. Dengan memiliki disiplin diri yang 

baik maka siswa memiliki kemampuan yang baik 

pula dalam mengatur, mengarahkan, dan 

mengontrol dirinya. Teknik self instruction dapat 

menjadi alternative teknik konseling untuk 

meningkatkan disiplin diri siswa melalui 

verbalisasi positif. Verbalisasi atau kata diri positif 

dapat mengontrol perilaku individu termasuk 

didalamnya disiplin diri. 

Saran  

Masalah terkait disiplin diri tidak bisa diabaikan 

begitu saja karena akan memengaruhi segala 

bidang kehidupan siswa. Maka dari itu diperlukan 

perhatian utamanya dari Guru BK atau konselor 

dengan memberikan layanan bimbingan dan 

konseling yang optimal. Salah satu layanan BK 

yang dapat diberikan adalah layanan konseling 

dengan  teknik self instruction. 
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