BAB IV
PENUTUP

A. Simpulan

Berdasarkan pada pembahasan masalah maka penulis dapat menarik
kesimpulan sebagai berikut.

Alasan penggunaan teknik self management untuk mengurangi
perilaku merokok karena teknik self management merupakan strategi untuk
mengubah tingkah laku atau kebiasaan merokok dengan pengaturan dan
pemantauan diri yang dilakukan oleh klien sendiri.

Prosedur perubahan perilaku tersebut diperoleh melalui tiga tahap
yaitu self monitoring (pemantauan diri), stimulus control (pengendalian
rangsangan), self reward (penghargaan diri). Dengan tiga tahap tersebut siswa
diharapkan dapat mengontrol diri dan mengubah perilaku merokok yang
merugikan dirinya sendiri.

Efektivitas  teknik self management untuk mengurangi perilaku
merokok siswa dibuktikan dengan hasil penelitian dari hasil kajian dari
Ramandhani & Darminto dengan judul penerapan teknik self management
untuk membantu siswa mengurangi perilaku merokok di SMK Negeri
Temayang. Hasil penelitian menunjukkan bahwa adanya perbedaan skor

pretest (125,6) dan postest (78). Berdasarkan hasil penelitian dapat

42



disimpulkan bahwa teknik self management efektif untuk mengurangi
perilaku merokok.
B. Saran

Bertolak dari simpulan di atas, penulis mengemukakan saran-saran sebagai
berikut:

1. Bagi Pemerhati Masalah BK
Diharapkan dapat mengkaji dan menelaah berbagai masukan sehingga dapat
mengetahui lebih lanjut permasalahan perilaku merokok pada siswa.

2. Bagi Penulis
Diharapkan berupaya untuk meningkatkan wawasan, pengetahuan dan
keterampilan tentang teknik self management, sehingga dapat diterapkan

untuk mengurangi perilaku merokok pada siswa.
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