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Abstract

This study aims to examine the effect of applying self-management techniques on the learning
motivation of high school students. A quantitative approach was employed using a quasi-
experimental design with a pretest-posttest control group model. The sample consisted of two
eleventh-grade classes, each comprising 30 students, assigned as the experimental and control
groups. The experimental group received self-management training over four weeks, covering
study planning, time management, and self-evaluation strategies. Data were collected using a
learning motivation questionnaire and analyzed using paired sample t-tests and independent
sample t-tests. The results revealed a significant increase in learning motivation in the
experimental group compared to the control group. These findings suggest that self-management
techniques are effective in enhancing students' motivation to learn. This strategy may serve as an
alternative learning approach to foster students’ independence and responsibility in the learning
process.

Keywords: self-management, learning motivation, high school students, independent learning
strategy, student evaluation.

Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh penerapan teknik self-management terhadap
motivasi belajar siswa SMA. Metode yang digunakan adalah kuantitatif dengan desain eksperimen
semu (quasi-experimental design), menggunakan model pretest-posttest control group. Sampel
penelitian terdiri dari dua kelas XI, masing-masing sebagai kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol, dengan jumlah masing-masing 30 siswa. Teknik self-management diberikan kepada
kelompok eksperimen selama empat minggu, meliputi perencanaan belajar, pengaturan waktu, dan
evaluasi mandiri. Data dikumpulkan melalui angket motivasi belajar dan dianalisis menggunakan
uji paired sample t-test dan independent sample t-test. Hasil penelitian menunjukkan adanya
peningkatan motivasi belajar yang signifikan pada kelompok eksperimen dibandingkan dengan
kelompok kontrol. Temuan ini menunjukkan bahwa teknik self-management efektif dalam
meningkatkan motivasi belajar siswa. Penerapan strategi ini dapat menjadi alternatif pendekatan
pembelajaran untuk menumbuhkan kemandirian dan tanggung jawab siswa terhadap proses belajar
mereka.

Kata kunci: self-management, motivasi belajar, siswa SMA, strategi belajar mandiri, evaluasi

siswa.
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PENDAHULUAN

Motivasi belajar merupakan salah satu faktor penting
yang menentukan keberhasilan siswa dalam proses
pendidikan. Tanpa adanya motivasi yang kuat, siswa
cenderung mengalami penurunan semangat belajar,
kesulitan mencapai tujuan akademik, dan bahkan
mengalami kejenuhan dalam kegiatan belajar sehari-hari
(Uno, 2016). Oleh karena itu, diperlukan strategi yang
efektif untuk meningkatkan motivasi belajar, terutama di
jenjang Sekolah Menengah Atas (SMA) di mana tuntutan
akademik semakin tinggi.

Salah satu strategi yang dapat diterapkan adalah
teknik self-management atau pengelolaan diri. Teknik ini
melibatkan kemampuan individu dalam merencanakan,
mengorganisasi, mengarahkan, serta mengevaluasi
perilaku mereka sendiri agar sesuai dengan tujuan yang
diinginkan  (Zimmerman, 2002).  Self-management
membantu siswa menjadi lebih mandiri, bertanggung
jawab terhadap proses belajarnya, dan mampu mengatur
waktu serta kegiatan secara lebih efektif (Shapiro, 2011).

Dalam konteks pendidikan, penerapan teknik self-
management terbukti dapat meningkatkan motivasi
intrinsik siswa karena mereka merasa memiliki kontrol
atas proses belajar yang dijalani (Bandura, 1997). Dengan
demikian, siswa menjadi lebih terlibat secara aktif,
termotivasi untuk mencapai prestasi, dan lebih mampu
menghadapi tantangan belajar.

Artikel ini bertujuan untuk mengkaji bagaimana
penerapan teknik self-management dapat berkontribusi
terhadap peningkatan motivasi belajar siswa SMA, serta
memberikan rekomendasi praktis bagi pendidik dalam
mengintegrasikan pendekatan ini dalam pembelajaran di
kelas.

TINJAUAN PUSTAKA
1.  Self-Management dalam Konteks Pendidikan

Self-management atau pengelolaan diri merupakan
kemampuan individu dalam mengatur perilaku, emosi, dan
pikirannya secara mandiri untuk mencapai tujuan tertentu.
Dalam dunia pendidikan, self-management menjadi
keterampilan penting karena dapat membantu siswa
mengelola waktu belajar, menetapkan target akademik,
serta memantau dan mengevaluasi progres belajar mereka
sendiri. Kemampuan ini mendukung terbentuknya
kemandirian belajar, disiplin, serta rasa tanggung jawab
terhadap hasil belajar.

Self-management juga mencakup strategi-strategi
belajar yang dirancang sendiri oleh siswa, seperti membuat
jadwal belajar, mencatat materi secara sistematis, dan
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melakukan refleksi terhadap hasil belajar. Dengan
menerapkan self-management, siswa dapat lebih fokus dan
konsisten dalam belajar serta mampu mengatasi gangguan
atau distraksi yang mungkin muncul selama proses
pembelajaran.

2. Motivasi Belajar

Motivasi belajar merupakan dorongan dalam diri
seseorang yang menyebabkan mereka ingin belajar dan
mempertahankan aktivitas belajar tersebut dalam jangka
waktu tertentu. Motivasi ini dapat bersifat intrinsik, yaitu
berasal dari dalam diri siswa seperti rasa ingin tahu atau
kepuasan pribadi, maupun ekstrinsik yang berasal dari luar
diri, seperti penghargaan, nilai, atau pujian dari orang lain.

Tingkat motivasi belajar yang tinggi mendorong
siswa untuk lebih aktif terlibat dalam proses pembelajaran,
menunjukkan sikap positif terhadap tugas-tugas akademik,
dan meningkatkan pencapaian hasil belajar. Sebaliknya,
motivasi belajar yang rendah dapat menyebabkan siswa
bersikap pasif, tidak fokus, dan mudah menyerah ketika
menghadapi kesulitan dalam belajar.

3. Hubungan antara Self-Management dan Motivasi

Belajar

Self-management dan motivasi belajar memiliki
hubungan yang saling menguatkan. Ketika siswa mampu
mengelola dirinya dengan baik, mereka akan lebih percaya
diri dan merasa memiliki kontrol atas proses belajarnya.
Hal ini akan memicu motivasi belajar, terutama motivasi
intrinsik, karena siswa merasa terlibat aktif dan
bertanggung jawab dalam mencapai tujuan akademik
mereka.

Dengan menerapkan teknik self-management, siswa
belajar merancang dan mengevaluasi strategi belajar yang
sesuai dengan gaya belajar masing-masing. Keberhasilan
dalam menerapkan strategi tersebut memberikan rasa
pencapaian, yang pada akhirnya meningkatkan motivasi
untuk terus belajar. Oleh karena itu, penerapan self-
management menjadi salah satu pendekatan yang efektif
untuk mendorong peningkatan motivasi belajar siswa,
khususnya di jenjang Sekolah Menengah Atas.

METODOLOGI PENELITIAN
1. Jenis Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif
dengan metode eksperimen semu (quasi-experimental).
Tujuan dari pendekatan ini adalah untuk mengetahui
pengaruh penerapan teknik self-management terhadap
motivasi belajar siswa. Desain penelitian yang digunakan
adalah pretest-posttest control group design, di mana
terdapat kelompok eksperimen yang diberikan perlakuan
dan kelompok kontrol yang tidak diberikan perlakuan.
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2. Populasi dan Sampel

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa
kelas XI di salah satu SMA di kota X pada tahun ajaran
2024/2025. Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik
purposive sampling, yaitu memilih dua kelas yang
memiliki karakteristik serupa berdasarkan nilai rata-rata
akademik dan latar belakang siswa. Satu kelas ditetapkan
sebagai kelompok eksperimen dan satu kelas sebagai
kelompok kontrol, dengan jumlah masing-masing 30
siswa.
3. Variabel Penelitian
Penelitian ini memiliki dua variabel utama, yaitu:
e Variabel independen: Teknik self-management.
e Variabel dependen: Motivasi belajar siswa.
4. Teknik Pengumpulan Data

Data dikumpulkan menggunakan instrumen berupa
angket motivasi belajar yang dikembangkan berdasarkan
indikator-indikator motivasi belajar, seperti ketekunan,
minat, tanggung jawab, dan inisiatif. Angket diberikan
sebelum dan sesudah perlakuan pada kedua kelompok.
Validitas dan reliabilitas instrumen diuji terlebih dahulu
sebelum digunakan.
5. Prosedur Penelitian

Penelitian dilakukan dalam beberapa tahap, yaitu:

1. Pretest: Pemberian angket motivasi belajar
kepada kelompok eksperimen dan kontrol untuk
mengetahui kondisi awal.

2. Perlakuan: Kelompok eksperimen diberikan
pelatihan dan  pembiasaan  teknik  self-
management selama 4 minggu, yang mencakup

perencanaan  belajar,  pengaturan  waktu,
pencatatan tujuan, dan evaluasi mandiri.
Kelompok kontrol menjalani proses
pembelajaran seperti biasa tanpa perlakuan
khusus.

3. Posttest: Pemberian angket motivasi belajar
kembali kepada kedua kelompok setelah
perlakuan.

4. Analisis data: Data hasil pretest dan posttest
dianalisis untuk mengetahui perbedaan dan
pengaruh perlakuan.

6. Teknik Analisis Data

Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif dan
inferensial.  Statistik  deskriptif  digunakan  untuk
menggambarkan rata-rata dan distribusi motivasi belajar
sebelum dan sesudah perlakuan. Sedangkan analisis
inferensial menggunakan uji paired sample t-test untuk
mengetahui perbedaan skor pretest dan posttest dalam
masing-masing kelompok, serta independent sample t-test
untuk mengetahui perbedaan antara kelompok eksperimen
dan kontrol.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
penerapan teknik self-management terhadap motivasi
belajar siswa SMA. Berdasarkan hasil pretest, diketahui
bahwa rata-rata skor motivasi belajar pada kelompok
eksperimen adalah 68,50, sedangkan kelompok kontrol
memiliki rata-rata 69,10. Data ini menunjukkan bahwa
kedua kelompok memiliki tingkat motivasi belajar yang
relatif seimbang sebelum perlakuan diberikan. Setelah
dilakukan perlakuan berupa pelatihan dan pembiasaan
teknik self-management selama empat minggu kepada
kelompok eksperimen, terjadi peningkatan skor motivasi
belajar secara signifikan menjadi 82,40. Sementara itu,
kelompok kontrol yang tidak mendapatkan perlakuan
hanya mengalami sedikit peningkatan menjadi 70,20.

Hasil uji statistik paired sample t-test menunjukkan
bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara skor
pretest dan posttest dalam kelompok eksperimen, yang
mengindikasikan ~ bahwa  penerapan  teknik  self-
management berdampak positif terhadap peningkatan
motivasi belajar siswa. Sebaliknya, pada kelompok kontrol
tidak ditemukan perbedaan yang signifikan. Uji
independent sample t-test antara hasil posttest kelompok
eksperimen dan kontrol juga menunjukkan adanya
perbedaan yang signifikan, yang semakin memperkuat
temuan bahwa teknik self-management berkontribusi
dalam meningkatkan motivasi belajar.

Peningkatan motivasi belajar pada kelompok
eksperimen memperlihatkan bahwa ketika siswa diberikan
kesempatan untuk mengelola proses belajar mereka
sendiri, mereka menjadi lebih terlibat, lebih percaya diri,
dan menunjukkan sikap belajar yang lebih positif. Teknik
self-management mendorong siswa untuk merencanakan,
mengatur, dan mengevaluasi aktivitas belajar secara
mandiri, sehingga membangun kesadaran diri dan rasa
tanggung jawab. Selain itu, kemampuan ini juga
memperkuat motivasi intrinsik, karena siswa merasa
memiliki kendali terhadap pencapaian tujuan belajarnya.
Temuan ini sejalan dengan pendekatan pendidikan yang
menekankan kemandirian dan pengembangan potensi diri
siswa. Oleh karena itu, teknik self-management dapat
menjadi salah satu strategi efektif yang dapat diterapkan
oleh guru dalam meningkatkan motivasi belajar siswa di
tingkat SMA.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan,
dapat disimpulkan bahwa penerapan teknik self-
management berpengaruh signifikan terhadap peningkatan
motivasi belajar siswa SMA. Siswa yang diberikan
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pelatihan dan pembiasaan dalam mengelola waktu,
menetapkan tujuan belajar, serta melakukan evaluasi diri
menunjukkan peningkatan motivasi belajar yang lebih
tinggi dibandingkan dengan siswa yang tidak diberikan
perlakuan tersebut. Hal ini menunjukkan bahwa teknik
self-management merupakan pendekatan yang efektif
dalam menciptakan suasana belajar yang lebih aktif dan
terarah.

Self-management terbukti mampu mendorong siswa
untuk menjadi lebih mandiri dan bertanggung jawab atas
proses belajar mereka sendiri. Ketika siswa memiliki
kemampuan untuk mengatur kegiatan belajarnya, mereka
cenderung merasa lebih percaya diri, memiliki rasa
kepemilikan terhadap tujuan akademik, dan termotivasi
untuk mencapainya. Perubahan sikap dan perilaku belajar
ini mencerminkan adanya peningkatan motivasi belajar,
baik dari aspek internal maupun eksternal.

Penelitian  ini  juga mengungkapkan bahwa
pengelolaan diri yang baik dapat membantu siswa
menghindari perilaku belajar yang tidak produktif, seperti
menunda tugas atau belajar secara pasif. Dengan adanya
rutinitas belajar yang lebih terstruktur dan tujuan yang
jelas, siswa dapat lebih fokus dalam mencapai target
belajar yang telah ditentukan. Selain itu, evaluasi diri yang
menjadi bagian dari teknik self-management membantu
siswa untuk memahami kelemahan dan kelebihan mereka,
sehingga dapat melakukan perbaikan secara berkelanjutan.

Dari sisi praktis, hasil penelitian ini memberikan
implikasi penting bagi guru, konselor sekolah, dan para
pendidik untuk  mengintegrasikan  pelatihan  self-
management dalam proses pembelajaran. Penerapan teknik
ini tidak hanya meningkatkan motivasi belajar, tetapi juga
membekali siswa dengan keterampilan hidup yang penting
untuk menghadapi tantangan akademik dan non-akademik
di masa depan. Pembelajaran yang memfasilitasi
pengembangan self-management juga sejalan dengan
kurikulum yang menekankan kemandirian dan tanggung
jawab peserta didik.

Dengan demikian, teknik self-management layak
dijadikan sebagai salah satu strategi pembelajaran di
sekolah, khususnya di jenjang SMA. Untuk penelitian
selanjutnya, disarankan agar pendekatan ini diuji lebih
lanjut pada berbagai tingkat pendidikan dan dalam konteks
mata pelajaran yang berbeda. Selain itu, penelitian
kualitatif juga dapat dilakukan untuk menggali lebih dalam
pengalaman siswa dalam menerapkan teknik ini dalam
kehidupan belajar mereka sehari-hari.
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