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ABSTRACT 

 

Rahmawati, Tri Sofi. 2018. Application of Behavioristic Counseling Self 

Management Techniques To Overcome Sleep Habits During Learning 

Hours In Students of Class XII IPS 2 SMA N 1 Jekulo. Skripsi. Guidance 

and Counseling. Teacher and Education Faculty. Muria Kudus 

University. Advisor: (i) Dra. Sumarwiyah, M.Pd., Kons, (ii) Drs. Arista 

Kiswantoro, M.Pd. 

 

 Sleeping in class is not a very rare thing but a habit for students. Besides 

that, the various reasons students threw at the teacher when they fell asleep in 

class, especially during class hours. To overcome sleep habits during class hours 

researchers use behavioristic counseling services self management techniques. 

This study is how the application of counseling behvaioristic self management 

techniques to overcome sleep habits during class hours takes place in students of 

class XII IPS 2 SMA N 1 Jekulo. 

 The objectives of this study were: 1. Finding and describing the factors 

that cause students to often sleep during class hours, 2. To overcome the sleeping 

habits during class hours for students of XII IPS 2 School SMA N 1 Jekulo. 

 The type of research used in this study is qualitative research designed in 

the form of case studies. Subjects examined were DAPKI, FAS, and JAPV from 

class XII IPS 2 who had the habit of sleeping during class hours. Data analysis 

was carried out by using the bacon system induction analysis technique by means 

of researchers collecting as many factors as possible until all conditions that must 

be tabulated, then only certain conclusions could be drawn also continued a 

problem. 

 The results of the research showed that after three behavioral counseling 

self management techniques were held, DAPKI who initially slept in class during 

class due to fatigue due to frequent basketball practice and often playing games 

until late at night, now DAPKI can change wrong behavior into behavior which is 

expected that is by sleeping early, waking up early, eliminating the habit of 

playing games, and increasing study time every night. FAS who initially slept in 

class during class hours due to frequent television watching until late at night until 

they forgot the break time, did not pay attention to the teacher or did not play an 

active role in the learning process, now FAS is experiencing changes namely 

reducing watching television and managing time between studying, watching 

television and take a break, start paying attention to the teacher while teaching and 

actively working on the tasks given by the teacher. JAPV previously used to sleep 

during class hours due to fatigue due to frequent basketball practice and after 

basketball practice he used to hang out until midnight, after being given services 

to JAPV, JAPV behavior experienced a change that can increase rest periods and 

reduce the habit of hanging out. 

 Researchers provide suggestions: 1. Students, it is expected that students 

should be able to realize the importance of regulating sleep patterns and should be 

able to continuously apply the results of counseling so that it can make the results 

of counseling as a habit of not returning to the habit of sleeping during class 



 

 

x 

hours. 2. Teacher BK, Teachers guidance and counseling should be able to carry 

out the role and function as a counselor well, so as to be able to help students who 

experience a problem. 3. Subject Teachers, It is expected to collaborate with 

counselors on matters relating to student problems found in learning and trying to 

discuss ways to solve them together. 4. Principals, it is expected that principals 

need to hold periodic meetings with the teachers, including the homeroom 

teacher, subject teachers, and counselors to discuss the problems experienced by 

students. 5. Researchers, it is expected that researchers can follow up this research 

with reference to the results obtained during this study, so that in the future the 

application of behavioristic counseling self management techniques can be used in 

overcoming class sleeping habits in students, especially during class hours. 

 

 

Keywords: Behavioristic Counseling, Self Management Techniques, Sleep 

Habits. 
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ABSTRAK 

Rahmawati, Tri Sofi.  2018. Penerapan Konseling Behavioristik Teknik Self 

Management Untuk Mengatasi Kebiasaan Tidur Saat Jam Pelajaran Pada 

Siswa Kelas XII IPS 2 SMA N 1 Jekulo. Skripsi Bimbingan dan Konseling 

Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Muria Kudus. Dosen 

Pembimbing: (i) Dra. Sumarwiyah, M.Pd., Kons, (ii) Drs. Arista 

Kiswantoro, M.Pd. 

 

Tidur dikelas bukan hal yang sangat langka melainkan suatu kebiasaan 

bagi siswa. Selain itu beragam alasan yang dilontarkan siswa kepada guru saat 

mereka ketiduran dikelas terutama pada saat jam pelajaran berlangsung. Untuk 

mengatasi kebiasaan tidur saat jam pelajaran peneliti menggunakan layanan 

konseling behavioristik teknik self management. Maslah penelitian ini adalah 

bagaimana penerapan konseling behvaioristik teknik self management untuk 

mengatasi kebiasaan tidur saat jam pelajaran berlangsung pada siswa kelas XII 

IPS 2 SMA N 1 Jekulo. 

Tujuan penelitian ini adalah: 1. Menemukan dan mendiskripsikan faktor 

penyebab siswa-siswi sering tidur saat jam pelajaran berlangsung, 2. Untuk 

mengatasi kebiasaan tidur saat jam pelajaran pada siswa kels XII IPS 2 SMA N 1 

Jekulo. 

 Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian 

kualitatif yang dirancang dalam bentuk studi kasus. Subjek yang di teliti yaitu 

DAPKI, FAS, dan JAPV dari kelas XII IPS 2 yang memiliki kebiasaan tidur saat 

jam pelajaran berlangsung. Analisis data dilakukan dengan menggunakan teknik 

analisa induksi sistem bacon dengan cara peneliti mengumpulkan faktor-faktor 

sebanyak-banyaknya sampai seluruh kondisi yang harus ditabulasikan, kemudian 

baru dapat ditarik kesimpulan tertentu juga meneruskan suatu masalah. 

 Hasil penelitian yang dilakukan menunjukan bahwa setelah diberikan 

Konseling Behavioristik teknik self management sebanyak tiga kali pertemuan, 

DAPKI yang awalnya tidur dikelas saat jam pelajaran karena kelelahan akibat 

seringnya latihan basket dan sering main game hingga larut malam,sekarang 

DAPKI dapat mengubah tingkah laku yang salah menjadi perilaku yang 

diharapkan yaitu dengan cara tidur lebih awal, bangun lebih awal, menghilangkan 

kebiasaan main game, serta menambah waktu belajar setiap malam. FAS yang 

awalnya tidur dikelas saat jam pelajaran yang disebabkan seringnya nonton 

televisi hingga larut malam sampai lupa waktu istirahat, tidak memperhatikan 

guru atau tidak berperan aktif dalam proses pembelajaran, sekarang FAS 

mengalami perubahan yaitu mengurangi nonton televisi serta mengatur waktu 

antara belajar, nonton televisi, dan istirahat, mulai memperhatikan guru saat 

sedang mengajar serta aktif mengerjakan tugas-tugas yang diberikan oleh guru. 

JAPV yang sebelumnya terbiasa tidur pada saat jam pelajaran akibat kelelahan 

akibat seringnya latihan basket dan setelah latihan basket ia gunakan untuk 

nongkrong hingga tengah malam, setelah diberikan layanan kepada JAPV, 

perilaku JAPV mengalami perubahan yaitu dapat menambah waktu istirahat dan 

mengurangi kebiasaan nongkrongnya. 
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 Peneliti memberikan saran: 1. Siswa, Diharapkan siswa hendaknya mampu 

menyadari pentingnya mengatur pola tidur dan sebaiknya secara terus menerus 

dapat menerapkan hasil konseling sehingga dapat mennjadikan hasil konseling 

sebagai suatu kebiasaan untuk tidak kembali terbiasa tidur saat jam pelajaran. 

2.Guru BK, Guru bimbingan dan konseling hendaknya mampu melaksanakan 

peran dan fungsi sebagai seorang konselor dengan baik, sehingga mampu 

membantu  peserta didik yang mengalami suatu permasalahan. 3. Guru Mata 

Pelajaran, Diharapkan berkolaborasi dengan konselor mengenai hal-hal yang 

berhubungan dengan permasalahan siswa yang ditemukan dalam pembelajaran 

serta berusaha membicarakan cara penyelesaiannya secara bersama-sama. 4. 

Kepala Sekolah, diharapkan kepala sekolah Perlu diadakan pertemuan secara 

periodik dengan para guru, diantaranya dengan wali kelas, guru mata pelajaran, 

dan konselor untuk membahas permasalahan yang dialami oleh siswa. 5. Peneliti, 

Diharapkan peneliti dapat menindak lanjuti penelitian ini dengan acuan dari hasil 

yang telah diperoleh selama penelitian ini, sehingga kedepannya penerapan 

konseling behavioristik teknik self management mampu digunakan dalam 

mengatasi kebiasaan tidur dikelas pada siswa terutama saat jam pelajaran 

berlangsung. 

 

 

Kata Kunci:  Konseling Behavioristik, Teknik Self Management, Kebiasaan 

Tidur. 
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