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Abstrak. Penguatan karakter dan kemampuan manajemen waktu merupakan aspek penting dalam
mendukung perkembangan remaja panti asuhan agar mampu menghadapi tuntutan kehidupan secara mandiri.
Namun, hasil observasi awal menunjukkan bahwa sebagian remaja di Panti Asuhan Kristen Beit Nauli Buala
Zo'aya (B.N.B.Z.) masih mengalami kesulitan dalam mengenali potensi diri, membangun kepercayaan diri,
serta menyusun perencanaan aktivitas secara terarah. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan
untuk memperkuat karakter dan meningkatkan kemampuan manajemen waktu melalui pendekatan regulasi
diri. Program dilaksanakan menggunakan metode pendidikan masyarakat, pelatihan, dan pendampingan
melalui empat kali pertemuan yang meliputi pengenalan diri, goal setting, penguatan kedisiplinan, dan
penyusunan action planner. Kegiatan diikuti oleh 28 peserta, sedangkan evaluasi dilakukan terhadap 11
remaja tingkat SMP dan SMA menggunakan instrumen pre-test dan post-test regulasi diri yang dianalisis
secara deskriptif. Hasil evaluasi menunjukkan peningkatan rata-rata skor regulasi diri dari 3,13 pada pre-test
menjadi 3,24 pada post-test. Selain itu, hasil observasi menunjukkan peningkatan keberanian peserta dalam
menyampaikan pendapat, partisipasi dalam diskusi, serta kemampuan menetapkan target dan menyusun
rencana kegiatan harian secara lebih terstruktur. Hasil tersebut menunjukkan bahwa pendekatan regulasi diri
memberikan kontribusi positif terhadap penguatan karakter dan kemampuan manajemen waktu remaja panti
asuhan. Program serupa direkomendasikan untuk dilaksanakan secara berkelanjutan dengan durasi
pendampingan yang lebih panjang agar perubahan perilaku peserta dapat berkembang secara lebih optimal.

Kata kunci: regulasi diri, manajemen waktu, penguatan karakter, remaja, panti asuhan.

PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan periode penting dalam perkembangan individu karena
pada tahap ini seseorang mulai membentuk identitas diri, mengembangkan kemandirian,
serta mempersiapkan diri untuk menghadapi berbagai tuntutan kehidupan di masa depan.
Salah satu kemampuan yang berperan penting dalam proses tersebut adalah regulasi diri
(self-regulation), yaitu kemampuan individu untuk mengendalikan pikiran, emosi, dan
perilaku dalam mencapai tujuan yang telah ditetapkan (Zimmerman, 2000). Regulasi diri
yang baik berkontribusi terhadap pembentukan karakter positif, kedisiplinan, tanggung

jawab, serta kemampuan individu dalam mengelola aktivitas sehari-hari secara efektif.
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Kemampuan regulasi diri juga memiliki hubungan erat dengan kepercayaan diri
(self-efficacy). Bandura (1997) menjelaskan bahwa individu yang memiliki keyakinan
terhadap kemampuan dirinya cenderung lebih mampu menghadapi tantangan, mengambil
keputusan, serta mempertahankan usaha untuk mencapai tujuan yang diinginkan. Oleh
karena itu, penguatan karakter dan kepercayaan diri menjadi aspek penting dalam
mendukung perkembangan regulasi diri pada remaja.

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa kemampuan regulasi diri memiliki
hubungan positif dengan perkembangan akademik, sosial, dan perilaku remaja.
Opdenakker (2022) menjelaskan bahwa regulasi diri pada remaja berkembang secara
bertahap dan memerlukan dukungan lingkungan yang kondusif agar dapat berkembang
secara optimal. Selain itu, Mayangsari et al. (2024) menunjukkan bahwa kemampuan
pengendalian diri masih menjadi tantangan bagi banyak remaja karena berkaitan dengan
kemampuan mengendalikan perilaku, mengambil keputusan, dan menjalankan tanggung
jawab sehari-hari.

Kemampuan manajemen waktu juga menjadi salah satu keterampilan penting yang
perlu dimiliki remaja karena berkaitan dengan kemampuan menentukan prioritas,
menyelesaikan tugas, dan memanfaatkan waktu secara produktif. Lourengo & Paiva (2024)
menjelaskan bahwa regulasi diri berhubungan positif dengan kemampuan individu dalam
merencanakan aktivitas dan mengelola waktu secara efektif. Sejalan dengan itu, Dewantara
& Halida (2025) menunjukkan bahwa regulasi diri yang belum berkembang secara optimal
menyebabkan individu mengalami kesulitan dalam mengatur waktu, mengelola perilaku,
serta mempertahankan motivasi sehingga berpotensi memunculkan perilaku prokrastinasi.
Temuan-temuan tersebut menunjukkan bahwa regulasi diri, kepercayaan diri, dan
manajemen waktu merupakan keterampilan yang saling berkaitan dan perlu dikembangkan
secara bersamaan agar remaja mampu menghadapi berbagai tantangan perkembangan
secara lebih adaptif.

Berbagai upaya telah dilakukan untuk meningkatkan kemampuan regulasi diri pada
remaja melalui program edukasi dan pendampingan. Wong et al. (2021) menjelaskan
bahwa kegiatan goal setting dan perencanaan aktivitas secara terstruktur dapat membantu
meningkatkan kemampuan regulasi diri karena memberikan kesempatan kepada individu
untuk menetapkan tujuan, memantau perkembangan diri, serta mengevaluasi perilaku yang
dilakukan. Pendekatan tersebut mendorong remaja agar lebih bertanggung jawab terhadap

proses pencapaian tujuan sekaligus membangun kebiasaan positif dalam kehidupan sehari-
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hari. Meskipun demikian, efektivitas program penguatan regulasi diri sangat dipengaruhi
oleh kesesuaian metode dengan karakteristik peserta dan lingkungan tempat mereka
berkembang. Oleh karena itu, diperlukan program pendampingan yang tidak hanya
memberikan pemahaman secara teoritis, tetapi juga memberikan pengalaman belajar yang
kontekstual dan sesuai dengan kebutuhan peserta.

Salah satu kelompok remaja yang memerlukan pendampingan tersebut adalah
anak-anak yang tinggal di panti asuhan. Selain menghadapi tantangan perkembangan yang
sama seperti remaja pada umumnya, mereka juga dihadapkan pada kondisi lingkungan
pengasuhan yang berbeda sehingga memerlukan dukungan untuk mengembangkan
karakter, kepercayaan diri, dan kemampuan mengelola diri. Panti Asuhan Kristen Beit
Nauli Buala Zo'aya (B.N.B.Z.) merupakan lembaga pengasuhan yang menaungi anak-anak
dengan rentang usia yang beragam, mulai dari tingkat sekolah dasar hingga sekolah
menengah atas. Berdasarkan hasil observasi awal dan diskusi dengan pengurus panti,
ditemukan bahwa sebagian remaja masih mengalami kesulitan dalam mengenali potensi
diri, membangun kepercayaan diri, menyusun perencanaan aktivitas sehari-hari secara
terarah, serta menentukan tujuan yang ingin dicapai di masa depan. Selain itu, beberapa
peserta masih menunjukkan keraguan dalam menyampaikan pendapat dan belum mampu
mengelola waktu serta aktivitas secara konsisten. Kondisi tersebut menunjukkan perlunya
suatu program pendampingan yang mampu mengintegrasikan penguatan karakter, regulasi
diri, dan manajemen waktu melalui kegiatan yang bersifat partisipatif.

Berdasarkan kondisi tersebut, dilaksanakan program pengabdian kepada
masyarakat bertajuk ‘“Pendampingan Berbasis Regulasi Diri dalam Penguatan Karakter dan
Manajemen Waktu Remaja Panti Asuhan”. Program ini bertujuan untuk meningkatkan
kemampuan regulasi diri peserta melalui penguatan karakter, peningkatan kepercayaan diri,
serta pengembangan kemampuan manajemen waktu sehingga peserta memiliki bekal yang
lebih baik dalam menghadapi tantangan kehidupan dan merencanakan masa depan secara

lebih terarah.

MASALAH

Berdasarkan hasil observasi awal dan diskusi bersama pengurus Panti Asuhan
Kristen Beit Nauli Buala Zo'aya (B.N.B.Z.), ditemukan bahwa sebagian remaja masih

mengalami kesulitan dalam mengenali potensi diri, membangun kepercayaan diri, serta
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menyusun perencanaan aktivitas secara terarah. Beberapa peserta juga masih menunjukkan
keraguan dalam menyampaikan pendapat, kurang percaya terhadap kemampuan yang
dimiliki, serta belum memiliki target yang jelas mengenai tujuan yang ingin dicapai di
masa depan. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa kemampuan regulasi diri peserta masih
memerlukan penguatan melalui proses pembelajaran dan pendampingan yang
berkelanjutan. Opdenakker (2022) menjelaskan bahwa perkembangan regulasi diri pada
remaja dipengaruhi oleh dukungan lingkungan yang positif sehingga pembiasaan melalui
berbagai aktivitas terstruktur menjadi salah satu faktor penting dalam meningkatkan
kemampuan tersebut.

Selain itu, kemampuan manajemen waktu peserta juga belum berkembang secara
optimal. Sebagian peserta masih mengalami kesulitan dalam menentukan prioritas kegiatan,
membagi waktu antara belajar dan aktivitas sehari-hari, serta mempertahankan konsistensi
dalam menjalankan rencana yang telah dibuat. Kondisi tersebut berpotensi memengaruhi
kedisiplinan peserta dalam menyelesaikan tanggung jawab sehari-hari dan menghambat
pencapaian tujuan yang telah ditetapkan. Temuan ini sejalan dengan penelitian Lourenco &
Paiva (2024) yang menunjukkan bahwa regulasi diri memiliki hubungan yang erat dengan
kemampuan individu dalam mengatur aktivitas dan mengelola waktu secara efektif. Selain
itu, Mayangsari et al. (2024) menjelaskan bahwa kemampuan pengendalian diri pada
remaja berpengaruh terhadap kemampuan mengambil keputusan, menyelesaikan tanggung
jawab, dan menghadapi berbagai tantangan dalam kehidupan sehari-hari.

Permasalahan tersebut menunjukkan bahwa peserta tidak hanya membutuhkan
pemahaman mengenai pentingnya karakter dan manajemen waktu, tetapi juga memerlukan
pengalaman belajar yang memungkinkan mereka mempraktikkan kemampuan mengenali
diri, menetapkan tujuan, mengendalikan perilaku, serta menyusun perencanaan aktivitas
secara langsung. Oleh karena itu, diperlukan suatu bentuk pendampingan yang
mengintegrasikan penguatan karakter, regulasi diri, dan manajemen waktu agar peserta
mampu menerapkan keterampilan tersebut secara berkelanjutan dalam kehidupan sehari-

hari.

METODE PELAKSANAAN

Program “Pendampingan Berbasis Regulasi Diri dalam Penguatan Karakter dan

Manajemen Waktu Remaja Panti Asuhan” dilaksanakan melalui beberapa tahapan yang
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dirancang untuk membantu peserta mengembangkan kemampuan regulasi diri,
membangun karakter positif, serta meningkatkan kemampuan manajemen waktu. Tahapan

pelaksanaan kegiatan dapat dilihat pada Gambar 1.

Observasi Awal Koordinasi dengan Penyusunan Materi g::i’é‘;au”:na'{
dan Identifikgasi P»-| Pengurus Panti P»{ dan Instrumen o~ (Pengenalan Diri
Kebutuhan Mitra Asuhan Evaluasi & Pre-Test)
Pelaksanaan Pelaksanaan Pelaksanaan
Analisis Hasil dan | Pertemuan 4 - Pertemuan 3 b Pertemuan 2 =
Evaluasi Program [ (Action Planner & | (Disiplin & 58 (Goal Setting & [
Post-Test) Pengendalian Diri) Manajemen Waktu)

Gambar 1. Diagram Alur Tahapan Pelaksanaan Kegiatan

Kegiatan diawali dengan tahap observasi dan identifikasi kebutuhan mitra. Pada
tahap ini, tim pelaksana melakukan diskusi dengan pengurus Panti Asuhan Kristen Beit
Nauli Buala Zo’aya (B.N.B.Z.) untuk mengetahui kondisi peserta, kebutuhan
pengembangan diri yang diperlukan, serta berbagai permasalahan yang dihadapi remaja
panti dalam kehidupan sehari-hari. Hasil observasi menunjukkan bahwa sebagian peserta
masih mengalami kesulitan dalam mengenali potensi diri, membangun kepercayaan diri,
serta mengelola waktu dan aktivitas secara terarah.

Setelah proses identifikasi kebutuhan selesai dilakukan, tim melaksanakan
koordinasi dengan pihak panti untuk menentukan bentuk kegiatan, jadwal pelaksanaan,
jumlah peserta, serta kebutuhan pendukung lainnya. Selanjutnya dilakukan penyusunan
materi kegiatan yang disesuaikan dengan kebutuhan peserta. Selain itu, tim juga menyusun
instrumen pre-test dan post-test regulasi diri yang digunakan sebagai alat evaluasi program.

Pelaksanaan program dilakukan melalui empat kali pertemuan. Pertemuan
pertama berfokus pada pengenalan diri, penguatan kepercayaan diri, serta pelaksanaan pre-
test regulasi diri. Pada tahap ini peserta mengikuti kegiatan refleksi diri, ice breaking, dan
workshop “Pohon Harapan” untuk membantu peserta mengenali potensi serta tujuan yang
ingin dicapai di masa depan.

Pertemuan kedua difokuskan pada penguatan regulasi diri melalui kegiatan Goal

Setting and Planning. Peserta diberikan pemahaman mengenai hubungan antara regulasi
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diri, kepercayaan diri, dan manajemen waktu. Selanjutnya peserta menyusun target pribadi
serta langkah-langkah yang perlu dilakukan untuk mencapai target tersebut.

Pertemuan ketiga berfokus pada penguatan kedisiplinan dan pengendalian diri.
Peserta mengikuti diskusi mengenai hambatan yang sering dihadapi dalam mencapai
tujuan serta mengikuti simulasi “Sprint Disiplin 5 Menit” yang bertujuan melatih fokus,
ketekunan, dan kemampuan mengendalikan diri dalam berbagai situasi.

Pertemuan keempat merupakan tahap evaluasi dan tindak lanjut program. Pada
tahap ini peserta menyusun Action Planner sebagai bentuk penerapan manajemen waktu
dalam kehidupan sehari-hari. Selanjutnya dilakukan pengisian post-test regulasi diri untuk
mengetahui perkembangan peserta setelah mengikuti seluruh rangkaian kegiatan.

Metode yang digunakan dalam program ini merupakan kombinasi metode
pendidikan masyarakat, pelatihan, dan pendampingan. Pendidikan masyarakat dilakukan
melalui penyampaian materi terkait regulasi diri, karakter, dan manajemen waktu. Metode
pelatihan dilakukan melalui berbagai aktivitas praktik seperti Goal Setting and Planning,
The Daily Tracker, Sprint Disiplin 5 Menit, dan penyusunan Action Planner. Sementara itu,
metode pendampingan dilakukan oleh mahasiswa Universitas Ma Chung bersama
mahasiswa psikologi selama kegiatan berlangsung.

Program ini melibatkan 28 anak Panti Asuhan Kristen Beit Nauli Buala Zo'aya
(B.N.B.Z.) yang mengikuti seluruh rangkaian kegiatan. Namun, pengukuran menggunakan
instrumen pre-test dan post-test hanya diberikan kepada peserta remaja tingkat SMP dan
SMA. Pemilihan responden ini dilakukan karena masa remaja merupakan periode penting
dalam perkembangan regulasi diri sehingga instrumen yang digunakan lebih sesuai untuk
kelompok usia tersebut (Opdenakker, 2022). Berdasarkan kriteria tersebut, pre-test diikuti
oleh 11 peserta remaja, sedangkan post-test diikuti oleh 10 peserta karena satu peserta
tidak dapat hadir pada pertemuan terakhir akibat kondisi kesehatan.

Data kegiatan diperoleh melalui instrumen pre-test dan post-test regulasi diri
yang diberikan kepada peserta remaja tingkat SMP dan SMA, serta melalui observasi
selama kegiatan berlangsung. Data yang diperoleh kemudian dianalisis menggunakan
statistik deskriptif untuk melihat perubahan rata-rata skor regulasi diri peserta sebelum dan

sesudah mengikuti program.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Pelaksanaan program “Pendampingan Berbasis Regulasi Diri dalam Penguatan
Karakter dan Manajemen Waktu Remaja Panti Asuhan” menghasilkan sejumlah temuan
yang diperoleh pada setiap tahapan kegiatan. Temuan tersebut mencakup kondisi awal
regulasi diri peserta, implementasi program penguatan karakter dan manajemen waktu,
perubahan kemampuan regulasi diri setelah mengikuti program, serta dampak kegiatan
terhadap perkembangan peserta. Hasil tersebut diperoleh melalui analisis instrumen pre-
test dan post-test, observasi selama kegiatan berlangsung, serta refleksi peserta terhadap
setiap aktivitas yang dilaksanakan. Selanjutnya, setiap temuan dianalisis dan dibahas
dengan mengaitkannya pada hasil penelitian terdahulu yang relevan sehingga dapat
memberikan gambaran mengenai efektivitas program yang telah dilaksanakan.

Kondisi Awal Regulasi Diri Peserta

Hasil pre-test regulasi diri terhadap 11 peserta remaja tingkat SMP dan SMA
menunjukkan bahwa kemampuan regulasi diri peserta secara umum berada pada kategori
sedang dengan rata-rata skor sebesar 3,13. Pengukuran dilakukan menggunakan instrumen
yang diadaptasi dari indikator regulasi diri Harahap (2023), sehingga mampu memberikan
gambaran mengenai kondisi awal peserta dalam aspek perencanaan, pemantauan,

pengendalian perilaku, serta keyakinan terhadap kemampuan diri sebelum mengikuti

program.
" Pernyataan Instrumen (Adaptasi Indikator Harahap, 2023) Skor 1 Skor2 | Skor3 Skor 4 Skor5 | Jumlah | Rata-rata | Kategori ‘
Aku memeriksa kembali tugas untuk memastikan tidak ada kesalahan. 0 4 6 1 0 11 2.73 Sedang |
rAk: r;embzait daf(arita;rl/hal yang harus ;ku se;aﬁ(aniseliap hari. B 3 2 b 5 1 - 0 3 11 e 2.36 b Re:i;h i
Aku memikirkan cara/strategi tertentu agar aku bisa belajar lebih efektif. 0 3 4 3 1 11 3.18 Sedang
[ Meski;;ur:merasa malas, aku let;p memaks; diri untul:mulai m:gerja‘:an (ugas.r 1 ) 1 3 l 3 11 3.36 Sedang
[ Aku memperhatikan apakah caraku mengatur waktu sudah berhasil atau belum. 2 1 7 1 | 0 11 2.64 Sedang
7Aku;;n;ngkan:a;p;erj:nk;deng?ntaTget yang suda; diletapkan.ﬁ B 2 % 71 ] 4 - 4 - |7 07 B 11 1liE 291 i Sec:ng
Aku menentukan skala prioritas sebelum memulai aktivitas. 0 2 4 2 ! 3 11 3.55 Tinggi
Aku mengatur tempat belajarku agar nyaman dan bebas dari gangguan. 3 3 1 1 | 3 11 2.82 Sedang
' Aku segera mencari bantuan jika kesulitan memahami suatu tugas. 0 < 4 2 4 11 3.82 Tinggi
Aku mencatat berapa lama waktu yang aku habiskan untuk satu pekerjaan. 2 3 5 1 0 11 245 Rendah
" Aku mengevaluasi alasan mengapa aku gagal mencapai target yang dibuat. 2 4 4 1 . 0 11 2.36 Rendah
Aku menyiapkan semua perlengkapan sebelum mulai kegiatan. 0 0 X 7 3 11 4.18 Tinggi
| Aku berusaha menahan diri untuk tidak bermain HP sebelum kewajibanku selesai. 1 2 4 3 i 11 3.09 Sedang
Aku memberikan apresiasi pada diriku sendiri jika berhasil mencapai target. 0 0 3 3 | 5 11 4.18 Tinggi
' Aku mengubah strategi belajarku jika cara yang lama membuatku cepat bosan. o 3 2 1 | 4 11 3.36 Sedang

Gambar 2. Hasil Pengukuran Regulasi Diri Peserta pada Pre-Test
Hasil pengukuran menunjukkan bahwa indikator dengan skor tertinggi terdapat
pada keyakinan peserta terhadap kemampuan mencapai target yang telah ditetapkan serta

komitmen untuk menyelesaikan target sesuai rencana, yang masing-masing memperoleh
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rata-rata skor sebesar 4,18 dan termasuk kategori tinggi. Temuan ini menunjukkan bahwa
sebagian besar peserta telah memiliki keyakinan terhadap kemampuan dirinya (self-
efficacy) sehingga memiliki motivasi awal yang baik untuk mencapai tujuan. Menurut
Bandura (1997), keyakinan terhadap kemampuan diri mendorong individu untuk
mempertahankan usaha ketika menghadapi tantangan, sedangkan Jannah et al. (2023)
menjelaskan bahwa kemampuan mengendalikan diri menjadi fondasi penting dalam
pembentukan perilaku adaptif pada remaja.

Sebaliknya, indikator dengan skor terendah terdapat pada kemampuan menyusun
daftar target atau tugas harian yang harus diselesaikan serta kebiasaan mengevaluasi
penyebab kegagalan ketika target belum tercapai, yang masing-masing memperoleh rata-
rata skor sebesar 2,36 dan termasuk kategori rendah. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa
peserta masih mengalami kesulitan dalam aspek perencanaan dan refleksi diri, meskipun
telah memiliki motivasi untuk mencapai tujuan. Padahal, proses regulasi diri tidak hanya
ditentukan oleh keyakinan terhadap kemampuan diri, tetapi juga oleh kemampuan
merencanakan, memantau, dan mengevaluasi perilaku secara berkelanjutan (Opdenakker,
2022). Temuan ini juga sejalan dengan hasil telaah sistematis Mayangsari et al. (2024)
yang menyatakan bahwa pembentukan self-control pada remaja dipengaruhi oleh proses
pembiasaan, dukungan lingkungan, serta intervensi psikologis yang dilakukan secara
berkesinambungan.

Secara keseluruhan, hasil pre-test menunjukkan bahwa peserta telah memiliki dasar
regulasi diri yang cukup baik, terutama pada aspek keyakinan terhadap kemampuan diri.
Namun, kemampuan tersebut belum sepenuhnya diikuti oleh keterampilan dalam
menyusun perencanaan aktivitas dan melakukan evaluasi diri secara konsisten. Oleh
karena itu, rangkaian program penguatan karakter dan manajemen waktu dirancang untuk
membantu peserta mengembangkan regulasi diri secara lebih komprehensif melalui
kegiatan refleksi diri, goal setting, pengendalian perilaku, dan penyusunan action planner.
Implementasi Program Penguatan Karakter dan Manajemen Waktu

Program penguatan karakter dan manajemen waktu dilaksanakan melalui empat
kali pertemuan yang mengintegrasikan kegiatan refleksi diri, penetapan tujuan (goal
setting), penguatan kedisiplinan, serta penyusunan perencanaan aktivitas harian. Setiap
tahapan dirancang secara bertahap agar peserta tidak hanya memperoleh pemahaman
mengenai konsep regulasi diri, tetapi juga memiliki kesempatan untuk mempraktikkan

keterampilan tersebut dalam kehidupan sehari-hari. Menurut Panadero, (2017), regulasi
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diri berkembang melalui tiga tahapan utama, yaitu forethought (perencanaan), performance
(pelaksanaan dan pemantauan), serta self-reflection (evaluasi). Oleh karena itu,
pengalaman belajar yang memungkinkan peserta merencanakan, memonitor, dan
mengevaluasi perilakunya secara berulang menjadi bagian penting dalam pengembangan
regulasi diri.

Kegiatan yang dilaksanakan meliputi Workshop Pohon Harapan, The Daily
Tracker, Goal Setting and Planning, Sprint Disiplin 5 Menit, serta penyusunan Action
Planner. Setiap aktivitas memiliki tujuan yang saling melengkapi, yaitu membantu peserta
mengenali potensi diri, menetapkan tujuan yang realistis, memonitor aktivitas sehari-hari,
mengidentifikasi hambatan, serta menyusun strategi untuk mencapai target yang telah
ditetapkan. Pendekatan ini menempatkan peserta sebagai subjek aktif dalam proses
pembelajaran sehingga regulasi diri tidak hanya dipahami sebagai konsep, tetapi juga

dilatih melalui pengalaman nyata.

Gambar 3. Penguatan Karakter dan Manajemen Waktu melalui Regulasi Diri

Hasil observasi menunjukkan bahwa perkembangan peserta berlangsung secara
bertahap pada setiap pertemuan. Pada pelaksanaan The Daily Tracker, sebagian peserta
masih belum konsisten dalam mendokumentasikan aktivitas harian maupun menyelesaikan
tugas yang diberikan. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa kemampuan self-monitoring
peserta masih memerlukan pembiasaan. Namun, pada kegiatan Goal Setting and Planning,
sebagian besar peserta mulai mampu menyusun target mingguan yang lebih realistis sesuai
dengan kebutuhan dan kemampuan masing-masing. Peserta juga mulai mengidentifikasi

kegiatan produktif yang perlu diprioritaskan, baik dalam bidang akademik maupun
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pengembangan diri. Temuan ini menunjukkan bahwa peserta mulai memahami pentingnya
proses perencanaan sebagai langkah awal dalam mengembangkan regulasi diri. Bellhduser
et al. (2022) menjelaskan bahwa penggunaan learning diary dan aktivitas refleksi yang
dilakukan secara rutin dapat membantu individu membangun kebiasaan goal setting,
monitoring, dan evaluasi diri secara bertahap.

Perubahan perilaku peserta juga terlihat melalui pelaksanaan misi "Lawan Ragu",
di mana sebagian besar peserta mulai berani melakukan aktivitas yang sebelumnya
dihindari karena rasa takut, malu, atau kurang percaya diri. Berdasarkan refleksi yang
dituliskan peserta, respons lingkungan terhadap keberanian tersebut cenderung positif
sehingga pengalaman tersebut memperkuat keyakinan mereka untuk lebih aktif
berinteraksi. Selain itu, suasana diskusi pada setiap pertemuan menjadi lebih hidup karena
peserta mulai berani menyampaikan pendapat, berbagi pengalaman pribadi, serta
memberikan tanggapan terhadap peserta lain. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa
pendekatan pembelajaran yang partisipatif mampu menciptakan lingkungan belajar yang
suportif bagi perkembangan regulasi diri dan kepercayaan diri peserta. Temuan ini sejalan
dengan Bandura (1997) yang menjelaskan bahwa pengalaman keberhasilan (mastery
experience) dan dukungan sosial merupakan sumber utama dalam pembentukan self-
efficacy individu.

Pada kegiatan Sprint Disiplin 5 Menit dan penerapan "3-Second Rule", sebagian
peserta telah mampu memulai aktivitas segera setelah memperoleh instruksi. Meskipun
demikian, beberapa peserta masih menunjukkan kecenderungan menunda pelaksanaan
tugas akibat distraksi, seperti bermain gadget atau melakukan aktivitas lain yang lebih
menarik. Temuan ini menunjukkan bahwa kemampuan mengendalikan impuls dan
mempertahankan konsistensi perilaku masih memerlukan latihan yang dilakukan secara
berulang. Wong et al. (2021) menjelaskan bahwa dukungan melalui kegiatan goal setting
dan planning dapat meningkatkan strategi self-regulated learning karena peserta belajar
menghubungkan tujuan yang ingin dicapai dengan tindakan yang dilakukan secara
konsisten. Sejalan dengan itu, Panadero (2017) menegaskan bahwa regulasi diri
berkembang melalui proses perencanaan, pelaksanaan, pemantauan, dan refleksi yang
dilakukan secara terus-menerus.

Pada pertemuan terakhir, melalui penyusunan Action Planner, sebagian besar
peserta telah mampu menyusun jadwal kegiatan harian yang lebih terstruktur dengan

mempertimbangkan prioritas antara kegiatan belajar, aktivitas di panti, waktu istirahat, dan
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kegiatan pribadi. Dibandingkan dengan kondisi awal, peserta juga tampak lebih percaya
diri dalam mempresentasikan hasil kerja, menyampaikan pendapat, serta berpartisipasi
dalam diskusi kelompok. Secara keseluruhan, implementasi program tidak hanya
meningkatkan pemahaman peserta mengenai konsep regulasi diri, tetapi juga memberikan
pengalaman belajar yang mendorong terbentuknya kebiasaan positif melalui proses refleksi
diri, latihan yang berulang, serta pembiasaan dalam mengelola waktu dan perilaku secara
lebih terarah. Temuan ini didukung oleh Opdenakker (2022) yang menjelaskan bahwa
perkembangan regulasi diri pada remaja memerlukan latihan yang berkelanjutan dalam
lingkungan belajar yang mendukung sehingga kemampuan tersebut dapat berkembang
secara optimal.
Perubahan Regulasi Diri Peserta Setelah Program

Pengukuran akhir (post-fest) dilakukan terhadap 10 peserta remaja, sedangkan pada
tahap pre-test terdapat 11 responden. Berkurangnya satu responden disebabkan oleh
ketidakhadiran peserta pada pertemuan terakhir akibat kondisi kesehatan sehingga tidak
dapat mengikuti pengisian post-test. Meskipun demikian, data yang diperoleh tetap mampu
memberikan gambaran mengenai perubahan kemampuan regulasi diri peserta setelah
mengikuti seluruh rangkaian program. Perbandingan hasil pre-test dan post-test dilakukan
secara statistik deskriptif untuk melihat kecenderungan perubahan kemampuan regulasi
diri peserta setelah mengikuti program.

Hasil post-test menunjukkan bahwa rata-rata skor regulasi diri peserta meningkat
dari 3,13 pada saat pre-fest menjadi 3,24 pada saat post-test. Peningkatan sebesar 0,11 poin
atau sekitar 3,51% menunjukkan adanya perkembangan positif setelah peserta mengikuti

program penguatan karakter dan manajemen waktu melalui pendekatan regulasi diri.
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setiap hari.
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satu pekerjacn. 9
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Gambar 4. Hasil Pengukuran Regulasi Diri Peserta pada Post-Test
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Berdasarkan hasil post-test, indikator dengan skor tertinggi terdapat pada aspek
komitmen dalam menyelesaikan target yang telah ditetapkan, keyakinan terhadap
kemampuan diri dalam mencapai tujuan, serta kemampuan mempertahankan perilaku yang
mendukung pencapaian target. Sebaliknya, indikator yang berkaitan dengan penyusunan
daftar target atau aktivitas harian secara konsisten masih memperoleh skor terendah.
Temuan tersebut menunjukkan bahwa setelah mengikuti program peserta telah mengalami
perkembangan pada aspek motivasi, keyakinan diri (self-efficacy), dan komitmen terhadap
tujuan. Namun demikian, keterampilan dalam merencanakan aktivitas secara konsisten
masih memerlukan pembiasaan lebih lanjut agar menjadi kebiasaan dalam kehidupan
sehari-hari.

Perbandingan Rata-rata Regulasi Diri

Rata-rata
= N I w
w (=] (V] o
. ! ! .

=
=]
L

o
W

0.0~

Pre-Test Post-Test

Gambar 5. Perbandingan Rata-rata Skor Regulasi Diri Peserta pada Pre-Test dan Post-
Test

Meskipun peningkatan rata-rata skor regulasi diri belum terlalu besar, hasil tersebut
menunjukkan adanya perubahan ke arah yang lebih baik dalam kemampuan peserta
menetapkan tujuan, mengendalikan perilaku, serta mengelola aktivitas sehari-hari.
Peningkatan yang relatif moderat ini dapat dipengaruhi oleh durasi intervensi yang hanya
berlangsung selama empat kali pertemuan sehingga peserta masih berada pada tahap awal
pembentukan kebiasaan. Sebagaimana dijelaskan oleh Opdenakker (2022), regulasi diri
merupakan kemampuan yang berkembang secara bertahap dan memerlukan latihan yang
dilakukan secara berulang dalam lingkungan yang mendukung agar mampu menghasilkan
perubahan perilaku yang lebih stabil.

Temuan kuantitatif tersebut diperkuat oleh hasil observasi selama pelaksanaan
program. Pada kegiatan The Daily Tracker, sebagian peserta masih belum konsisten dalam
mencatat aktivitas harian maupun menyelesaikan tugas yang diberikan sehingga

menunjukkan bahwa kemampuan self-monitoring masih memerlukan pembiasaan. Namun,
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pada kegiatan Goal Setting and Planning, peserta mulai mampu menyusun target
mingguan yang lebih realistis dan sesuai dengan kebutuhan masing-masing. Melalui misi
"Lawan Ragu", sebagian besar peserta juga mulai berani melakukan aktivitas yang
sebelumnya dihindari karena rasa takut, malu, atau kurang percaya diri. Sementara itu,
pada kegiatan "3-Second Rule", beberapa peserta telah mampu segera memulai aktivitas
setelah memperoleh instruksi, meskipun masih terdapat peserta yang terdistraksi oleh
aktivitas lain seperti bermain gadget. Pada pertemuan terakhir, melalui penyusunan Action
Planner, mayoritas peserta telah mampu menyusun jadwal kegiatan harian yang lebih
terstruktur dengan mempertimbangkan prioritas antara kegiatan belajar, aktivitas di panti,
waktu istirahat, dan kegiatan pribadi. Perubahan-perubahan tersebut menunjukkan bahwa
peserta mulai menerapkan keterampilan regulasi diri yang diperoleh selama program ke
dalam aktivitas sehari-hari.

Temuan kualitatif tersebut menjelaskan mengapa peningkatan skor regulasi diri
yang diperoleh melalui post-test belum terlalu besar. Meskipun peserta telah menunjukkan
perubahan perilaku yang positif selama pelaksanaan program, beberapa aspek seperti
pemantauan aktivitas, konsistensi dalam menjalankan rencana, dan pengendalian terhadap
distraksi masih memerlukan proses pembiasaan yang lebih panjang. Dengan demikian,
perubahan perilaku yang diamati selama kegiatan berlangsung telah sejalan dengan
peningkatan skor regulasi diri yang diperoleh pada hasil evaluasi kuantitatif.

Hasil yang diperoleh sejalan dengan penelitian Wong et al. (2021) yang
menunjukkan bahwa kegiatan goal setting dan planning mampu meningkatkan strategi
self-regulated learning melalui proses penetapan tujuan, pemantauan perkembangan, dan
evaluasi terhadap tindakan yang dilakukan secara berkelanjutan. Selain itu, Panadero,
(2017) menjelaskan bahwa regulasi diri berkembang melalui siklus forethought,
performance, dan self-reflection, sehingga latihan yang dilakukan secara bertahap dan
berulang menjadi faktor penting dalam pembentukan perilaku yang adaptif. Temuan ini
juga didukung oleh Lourengco & Paiva (2024) yang menyatakan bahwa kemampuan
regulasi diri berhubungan positif dengan kemampuan individu dalam merencanakan
aktivitas serta mengelola waktu secara efektif. Dengan demikian, integrasi kegiatan
refleksi diri, goal setting, The Daily Tracker, Sprint Disiplin 5 Menit, dan Action Planner
dalam program ini memberikan kesempatan kepada peserta untuk melatih regulasi diri

melalui pengalaman belajar yang bersifat praktis dan kontekstual.
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Secara keseluruhan, hasil post-test menunjukkan bahwa program penguatan
karakter dan manajemen waktu melalui regulasi diri memberikan kontribusi positif
terhadap perkembangan kemampuan regulasi diri peserta. Meskipun peningkatan skor
yang diperoleh masih berada pada kategori moderat, hasil observasi menunjukkan adanya
perubahan perilaku yang mengarah pada peningkatan kemampuan menetapkan tujuan,
mengelola waktu, mengendalikan perilaku, serta meningkatkan kepercayaan diri peserta
dalam kehidupan sehari-hari. Temuan ini mengindikasikan bahwa program pendampingan
yang dilakukan secara berkelanjutan memiliki potensi untuk menghasilkan peningkatan
regulasi diri yang lebih optimal pada masa mendatang.

Dampak Program terhadap Peserta

Selain ditunjukkan melalui peningkatan skor regulasi diri, dampak program juga
terlihat dari perubahan perilaku peserta yang diamati selama seluruh rangkaian kegiatan
berlangsung. Perubahan tersebut tidak hanya berkaitan dengan kemampuan mengelola diri,
tetapi juga mencakup perkembangan karakter seperti meningkatnya kepercayaan diri,
keberanian dalam berkomunikasi, kedisiplinan, serta kesadaran untuk mengelola waktu
secara lebih bertanggung jawab. Dibandingkan dengan kondisi pada awal kegiatan, peserta
tampak lebih aktif dalam mengikuti diskusi, lebih berani menyampaikan pendapat, serta

mampu berinteraksi secara lebih terbuka dengan fasilitator maupun peserta lainnya.

s

—
A

Gambar 6. Dokumentasi penutupan program
Hasil observasi menunjukkan bahwa kegiatan refleksi diri, diskusi kelompok, dan
berbagai aktivitas praktik memberikan ruang bagi peserta untuk mengenali potensi diri
sekaligus mengevaluasi kebiasaan yang selama ini menghambat pencapaian tujuan mereka.
Melalui proses tersebut, peserta mulai menunjukkan kemampuan untuk mengidentifikasi
kelebihan dan kekurangan diri, menyampaikan pengalaman pribadi secara lebih terbuka,
serta memberikan tanggapan terhadap pendapat peserta lain. Perubahan ini

mengindikasikan bahwa lingkungan belajar yang partisipatif dan suportif mampu
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meningkatkan keterlibatan peserta dalam proses pembelajaran sekaligus memperkuat rasa
percaya diri mereka. Temuan tersebut sejalan dengan Bandura (1997) yang menjelaskan
bahwa pengalaman keberhasilan (mastery experience) dan dukungan sosial merupakan
sumber utama dalam pembentukan self-efficacy individu.

Dampak program juga terlihat dari kemampuan peserta dalam menerapkan
keterampilan yang diperoleh ke dalam kehidupan sehari-hari. Melalui penyusunan Action
Planner, sebagian besar peserta telah mampu menyusun prioritas kegiatan,
mengalokasikan waktu secara lebih terstruktur, serta menetapkan target sederhana yang
ingin dicapai dalam aktivitas harian. Hasil tersebut menunjukkan bahwa peserta tidak
hanya memahami konsep regulasi diri secara teoritis, tetapi juga mulai
mengimplementasikan prinsip perencanaan, pengendalian diri, dan manajemen waktu
dalam rutinitas sehari-hari. Temuan ini didukung oleh Lourenco & Paiva (2024) yang
menyatakan bahwa kemampuan regulasi diri berhubungan erat dengan kemampuan
individu dalam merencanakan aktivitas serta mengelola waktu secara efektif.

Selain memberikan manfaat bagi peserta, program ini juga menunjukkan bahwa
pendekatan pendampingan yang mengintegrasikan refleksi diri, goal setting, praktik
langsung, serta evaluasi berkelanjutan mampu mendorong pembentukan karakter positif
pada remaja. Peserta tidak hanya belajar mengelola perilaku dan waktu, tetapi juga
membangun rasa tanggung jawab, kepercayaan diri, dan kemampuan bekerja sama dalam
lingkungan yang saling mendukung. Hasil ini sejalan dengan Mayangsari et al. (2024)
yang menekankan pentingnya proses pembiasaan dalam pengembangan self-control remaja.
Selain itu, Chauveron et al. (2016) menjelaskan bahwa kemampuan intentional self-
regulation berhubungan dengan perkembangan karakter (character) dan hubungan sosial
(connection) dalam kerangka, sehingga program pendampingan yang memberikan
kesempatan kepada remaja untuk menetapkan tujuan, merefleksikan pengalaman, dan
memperoleh dukungan sosial berpotensi menghasilkan perkembangan karakter yang lebih
positif.

Secara keseluruhan, program penguatan karakter dan manajemen waktu melalui
regulasi diri memberikan dampak positif terhadap perkembangan peserta, baik dari aspek
regulasi diri maupun pembentukan karakter. Peserta menunjukkan peningkatan
kepercayaan diri, kemampuan mengelola waktu, kedisiplinan, serta keberanian dalam
berkomunikasi dan berinteraksi dengan lingkungan sekitar. Meskipun perubahan yang

terjadi masih memerlukan penguatan melalui pendampingan yang berkelanjutan, hasil
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yang diperoleh menunjukkan bahwa pendekatan berbasis regulasi diri memiliki potensi
untuk menjadi alternatif program pembinaan karakter yang efektif bagi remaja di

lingkungan panti asuhan.

KESIMPULAN

Program “Pendampingan Berbasis Regulasi Diri dalam Penguatan Karakter dan
Manajemen Waktu Remaja Panti Asuhan” telah mencapai tujuan kegiatan dalam
mendukung pengembangan regulasi diri, pembentukan karakter positif, serta peningkatan
kemampuan manajemen waktu peserta remaja melalui pendekatan refleksi diri, goal
setting, pengendalian diri, dan penyusunan Action Planner. Hasil evaluasi menunjukkan
adanya peningkatan rata-rata skor regulasi diri dari 3,13 pada saat pre-fest menjadi 3,24
pada saat post-test, yang didukung oleh temuan kualitatif berupa meningkatnya keberanian
peserta dalam menyampaikan pendapat, keterlibatan dalam diskusi, kemampuan
menetapkan tujuan, serta menyusun rencana kegiatan harian secara lebih terarah. Temuan
tersebut menunjukkan bahwa pendekatan berbasis regulasi diri tidak hanya memberikan
peningkatan pada aspek kognitif, tetapi juga mendorong perubahan perilaku dan
pembentukan karakter melalui pengalaman belajar yang bersifat partisipatif. Oleh karena
itu, program ini berpotensi menjadi salah satu alternatif model pendampingan bagi remaja
di lingkungan panti asuhan maupun lembaga pengasuhan sejenis. Untuk memperoleh
dampak yang lebih optimal, kegiatan serupa direkomendasikan dilaksanakan secara
berkelanjutan dengan durasi pendampingan yang lebih panjang, jumlah peserta yang lebih
luas, serta dilengkapi dengan evaluasi jangka panjang untuk melihat keberlanjutan

perubahan perilaku peserta setelah program berakhir.
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