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ABSTRACT

Di era digitalisasi yang serba cepat, mahasiswa dihadapkan pada berbagai tantangan
seperti distraksi media sosial, menurunnya fokus belajar, serta kesulitan dalam membagi waktu
antara akademik, organisasi, dan kehidupan pribadi. Kondisi ini menuntut adanya keterampilan
self-management sebagai kemampuan penting untuk menjaga keseimbangan diri. Kegiatan
Pengabdian Kepada Masyarakat (PKM) ini dirancang untuk memberikan pemahaman, pelatihan,
serta praktik penerapan strategi self-management dalam kehidupan sehari-hari mahasiswa.

Metode kegiatan meliputi penyuluhan, diskusi interaktif, praktik penyusunan jadwal
harian, serta simulasi digital detox. Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan signifikan
dalam pemahaman mahasiswa mengenai konsep self-management, kemampuan membatasi
distraksi digital, serta kedisiplinan dalam mengatur prioritas. Temuan ini menegaskan bahwa self-
management bukan hanya mendukung produktivitas akademik, tetapi juga berkontribusi terhadap
keseimbangan emosional dan mental mahasiswa di era digital.

Kata Kunci : Self-Management, Digitalisasi, Mahasiswa, Produktivitas, Keseimbangan
Diri.

ABSTRACT

In today’s digital era, students face various challenges such as social media distractions,
decreased concentration, and difficulties in balancing academic, organizational, and personal
life. These conditions highlight the importance of self-management as a crucial skill to maintain
balance and productivity. This Community Service Program (PKM) was designed to provide
knowledge, training, and practical strategies for implementing self-management in students’
daily lives.

The methods included lectures, interactive discussions, daily scheduling practices, and
digital detox simulations. The results indicated a significant improvement in students’
understanding of self-management, their ability to limit digital distractions, and their discipline
in setting priorities. These findings emphasize that self-management not only supports academic
productivity but also contributes to students’ emotional and mental balance in the digital age.

Keywords: self-management, digitalization, students, productivity, life balance.
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PENDAHULUAN

Perkembangan teknologi digital telah
membawa perubahan besar dalam berbagai

aspek  kehidupan,  termasuk  bidang
pendidikan. Mahasiswa kini dapat mengakses
informasi  dengan  cepat,  mengikuti
perkuliahan daring, serta memanfaatkan

aplikasi digital untuk mendukung aktivitas
akademik maupun organisasi. Namun, di balik
kemudahan tersebut, terdapat tantangan serius

berupa meningkatnya distraksi  digital,
berkurangnya  kemampuan  konsentrasi,
hingga munculnya kecenderungan

ketergantungan pada gawai dan media sosial.

Fenomena ini menimbulkan masalah
nyata di kalangan mahasiswa. Banyak dari
mereka yang mengalami kesulitan dalam
mengatur waktu, membagi prioritas antara
studi, kegiatan organisasi, pekerjaan paruh
waktu, dan hiburan. Akibatnya, tidak jarang
mahasiswa menunda penyelesaian tugas
(procrastination), kehilangan fokus belajar,
serta mengalami penurunan produktivitas.
Selain itu, pola hidup yang tidak teratur akibat
penggunaan teknologi berlebihan juga
berdampak pada kesehatan fisik maupun
mental,  seperti  meningkatnya  stres,
kecemasan, dan kelelahan digital (digital
fatigue).

Melihat kondisi tersebut, mahasiswa
membutuhkan keterampilan yang dapat
membantu mereka mengendalikan diri dan
menyeimbangkan berbagai tuntutan di era
digitalisasi. Salah satu keterampilan yang
dianggap relevan adalah self-management.
Covey (2004) menyebutkan bahwa self-
management merupakan kelanjutan dari self-
awareness, di mana individu mampu
mengatur perilaku, waktu, dan kebiasaannya
untuk mencapai tujuan. Goleman (2013) juga
menegaskan  bahwa  manajemen  diri
mencakup kemampuan mengendalikan emosi,
menjaga motivasi, dan konsisten terhadap
aktivitas produktif.

Dalam konteks era digital,
keterampilan self-management tidak hanya
berkaitan dengan pengaturan waktu, tetapi
juga pengendalian penggunaan teknologi.
OECD (2021) menekankan bahwa individu
perlu mengembangkan disiplin diri agar dapat

memanfaatkan teknologi secara bijak, tanpa
terjebak dalam distraksi yang merugikan.
Beberapa penelitian lokal pun menunjukkan
bahwa mahasiswa dengan kemampuan self-
management yang baik cenderung memiliki
prestasi akademik lebih  tinggi dan
kesejahteraan psikologis yang lebih stabil
dibandingkan dengan mereka yang lemah
dalam keterampilan ini (Santoso, 2022).

Berdasarkan latar belakang tersebut,
kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat
(PKM) ini dilaksanakan dengan tujuan
membekali mahasiswa keterampilan self-
management melalui penyuluhan, diskusi
interaktif, serta praktik penyusunan jadwal
harian dan digital detox. Kegiatan ini
diharapkan tidak hanya meningkatkan
produktivitas akademik mahasiswa, tetapi
juga membantu mereka menjaga
keseimbangan emosional, sosial, dan pribadi
di tengah derasnya arus digitalisasi. Dengan
demikian, self-management dapat menjadi
bekal penting bagi mahasiswa untuk
menghadapi tantangan global yang semakin
kompetitif.

RUMUSAN MASALAH

Berdasarkan uraian analisis  situasi
permasalahan, maka dapat diperoleh rumusan
masalah yang dihadapi masyarakat adalah :

1. Bagaimana konsep self-management
dapat diterapkan oleh mahasiswa di
era digitalisasi?

2. Faktor apa saja yang memengaruhi
keberhasilan ~ mahasiswa  dalam
mengelola diri?

3. Bagaimana dampak penerapan self-
management terhadap produktivitas
dan keseimbangan hidup mahasiswa?

TUJUAN KEGIATAN

Berdasarkan  uraian  analisis situasi
permsalahan, maka tujuan dari Pengabdian
Kepada Masyarakat adalah :
1. Memberikan pemahaman kepada
mahasiswa mengenai konsep self-
management.
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2. Membekali mahasiswa dengan
keterampilan praktis dalam mengatur
waktu, aktivitas, dan penggunaan
teknologi.

3. Mendorong mahasiswa agar mampu
menjaga keseimbangan hidup di
tengah derasnya arus digitalisasi.

TINJAUAN PUSTAKA

Konsep Self-Management

Konsep self-management pertama
kali banyak dibahas dalam literatur psikologi
dan manajemen sebagai keterampilan penting
dalam pengelolaan diri. Menurut Covey
(2004), self-management merupakan
kelanjutan dari  kesadaran diri  (self-
awareness) yang menekankan kemampuan
individu untuk mengatur perilaku, kebiasaan,
serta orientasi pada tujuan jangka panjang.
Goleman (2013) mendefinisikan  self-
management sebagai kemampuan seseorang
dalam mengendalikan emosi, menjaga
motivasi, serta mempertahankan konsistensi
perilaku  produktif. Dalam  konteks
pendidikan, Robbins dan Judge (2019)
menegaskan bahwa kemampuan mengelola
diri berhubungan erat dengan kinerja individu
baik di ranah akademik maupun profesional.

Self-Management di Era Digital

Perkembangan  teknologi  digital
membawa dampak positif sekaligus negatif
terhadap kehidupan mahasiswa. OECD
(2021) menyebutkan bahwa era digital
menuntut individu untuk lebih disiplin dalam
penggunaan teknologi agar tidak kehilangan
fokus dan produktivitas. Di Indonesia,
fenomena distraksi digital terutama melalui
media sosial menjadi salah satu hambatan
utama bagi mahasiswa dalam menyelesaikan
tugas akademik tepat waktu (Santoso, 2022).
Oleh karena itu, keterampilan self-
management di era digital tidak hanya sebatas
pengaturan waktu, tetapi juga mencakup
kemampuan melakukan digital detox serta

pengendalian perilaku multitasking yang
sering menurunkan efektivitas belajar.

Faktor yang Mempengaruhi  Self-
Management
Beberapa  faktor =~ memengaruhi

keberhasilan mahasiswa dalam menerapkan
self-management. Menurut Goleman (2013),
faktor internal seperti kesadaran diri, regulasi
emosi, serta motivasi intrinsik sangat
menentukan keberhasilan seseorang dalam
mengelola diri. Sementara itu, faktor eksternal
seperti lingkungan sosial, budaya organisasi,
dan tekanan akademik juga berpengaruh
(Robbins & Judge, 2019). Penelitian yang
dilakukan oleh Santoso (2022) menunjukkan
bahwa dukungan lingkungan kampus yang
kondusif berperan penting dalam
meningkatkan kemampuan self-management
mahasiswa di era digital.

Peran Self-Management Terhadap
Produktivitas Mahasiswa
Self-management memiliki peran

strategis dalam meningkatkan produktivitas
akademik dan kesejahteraan mahasiswa.
Covey (2004) menekankan bahwa individu
yang memiliki keterampilan manajemen diri
yang baik lebih mampu menyusun prioritas,
mengurangi penundaan, serta menyelesaikan
tugas dengan lebih efektif. Studi lokal yang
dilakukan oleh Nugroho (2021) menemukan
bahwa mahasiswa dengan tingkat self-
management tinggi memiliki rata-rata indeks
prestasi lebih baik dibandingkan mereka yang
rendah dalam keterampilan ini. Selain itu,
penelitian Setyowati (2020) mengungkapkan
bahwa penerapan strategi seperti time
blocking dan digital detox terbukti mampu

meningkatkan  fokus belajar  sekaligus
menjaga keseimbangan psikologis
mahasiswa.
Integrasi Self-Management dengan
Keseimbangan Hidup

Self-management tidak hanya

berhubungan dengan produktivitas akademik,
tetapi juga dengan keseimbangan hidup
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mahasiswa secara keseluruhan. Goleman
(2013) menekankan bahwa keseimbangan
antara pengelolaan emosi, waktu, dan energi
merupakan  kunci  keberhasilan  dalam
menghadapi tekanan akademik maupun
sosial. Dalam konteks era digital, integrasi
self-management dengan praktik menjaga
kesehatan mental, olahraga, dan pengaturan
aktivitas sosial menjadi sangat penting
(Kurniawan, 2021). Dengan demikian, self-
management dapat dipandang sebagai
keterampilan adaptif yang memungkinkan
mahasiswa tetap sehat secara akademik,
emosional, maupun sosial di tengah arus
digitalisasi yang dinamis.

Dari  berbagai literatur, dapat
disimpulkan bahwa self-management
merupakan keterampilan kunci yang berperan
penting dalam meningkatkan produktivitas,
fokus, serta keseimbangan hidup mahasiswa.
Efektivitas  penerapan  self-management
sangat dipengaruhi oleh faktor internal seperti
motivasi dan pengendalian emosi, serta faktor
cksternal seperti lingkungan akademik dan
sosial.  Dalam  konteks era  digital,
keterampilan ini menjadi semakin relevan
karena mahasiswa dituntut untuk mampu
mengendalikan distraksi digital sekaligus
memanfaatkan teknologi secara produktif..

METODE PELAKSANAAN

Kegiatan PKM ini menggunakan pendekatan
kualitatif dengan metode Participatory Action
Research  (PAR) yang  menekankan
keterlibatan aktif mahasiswa sebagai peserta
sekaligus subjek perubahan. Metode ini
dipilih agar mahasiswa tidak hanya menerima
materi, tetapi juga terlibat dalam proses
refleksi, diskusi, dan praktik langsung.
Tahapan pelaksanaan meliputi:

1. Observasi Awal dan ldentifikasi

Masalah
Melakukan survei singkat mengenai
kebiasaan mahasiswa dalam

penggunaan teknologi, pengelolaan
waktu, serta tingkat distraksi digital

yang dialami.
2. Focus Group Discussion (FGD)
Diskusi kelompok bersama

mahasiswa untuk menggali
pengalaman, hambatan, dan strategi
pribadi mereka dalam mengelola diri
di tengah arus digitalisasi.

3. Penyuluhan dan Pelatihan
Memberikan materi tentang konsep
self-management, strategi manajemen
waktu (time blocking), pengendalian
emosi, dan praktik digital detox.

4. Praktik Mandiri dan Simulasi
Mahasiswa  melakukan  praktik
penyusunan jadwal harian, latihan
refleksi diri, serta simulasi membatasi
penggunaan gawai untuk periode
tertentu.

5. Analisis Reflektif
Menggunakan analisis sederhana
untuk mengidentifikasi faktor
pendukung dan penghambat
penerapan self-management pada
mahasiswa berdasarkan hasil praktik
dan diskusi.

6. Lokakarya Strategi Penerapan
Bersama  peserta, = merumuskan
strategi  praktis penerapan self-
management yang realistis dan dapat
dijalankan secara konsisten dalam
kehidupan sehari-hari mahasiswa.

7. Evaluasi dan Refleksi Bersama
Evaluasi dilakukan melalui kuesioner
pre-test dan post-test untuk mengukur
peningkatan ~ pemahaman,  serta
refleksi kelompok untuk menilai
perubahan sikap dan perilaku
mahasiswa setelah kegiatan.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Kondisi Eksisting Mahasiswa dalam Self-
Management

Hasil observasi awal, wawancara, dan
FGD menunjukkan bahwa sebagian besar
mahasiswa masih mengalami kesulitan dalam
mengelola diri di tengah era digitalisasi.
Beberapa kondisi yang ditemukan, antara lain:
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e Tingginya distraksi akibat
penggunaan media sosial dan game
online.

o Kurangnya keterampilan manajemen
waktu, sehingga sering terjadi

penundaan (procrastination) dalam
menyelesaikan tugas.

e Rendahnya kesadaran akan
pentingnya menjaga keseimbangan
antara aktivitas akademik, sosial, dan
kesehatan mental.

Meskipun demikian, terdapat juga
mahasiswa yang sudah mulai menerapkan
strategi sederhana seperti membuat jadwal
harian, menggunakan aplikasi to-do list, serta
melakukan digital detox pada waktu tertentu.
Hal ini menunjukkan adanya potensi untuk
dikembangkan melalui program pelatihan
self-management.

Pembahasan

Tantangan utama yang dihadapi mahasiswa
dalam penerapan self-management meliputi:
1. Tingginya ketergantungan pada
gawai dan media sosial.

2. Kurangnya pemahaman tentang
teknik manajemen diri yang efektif.
3. Rendahnya disiplin diri untuk

konsisten menjalankan strategi yang
telah direncanakan.

Sementara itu, peluang Yyang
dioptimalkan antara lain:

1. Dukungan dari perguruan tinggi
untuk  meningkatkan  kapasitas
mahasiswa melalui program pelatihan
soft skills.

2. Ketersediaan aplikasi digital
pendukung seperti time management
tools dan aplikasi produktivitas.

3. Meningkatnya kesadaran mahasiswa
terhadap  pentingnya  kesehatan
mental dan keseimbangan hidup.

dapat

Berdasarkan hasil analisis reflektif dan
lokakarya, dirumuskan beberapa strategi
untuk  mengoptimalkan  self-management
mahasiswa:

1. Peningkatan pemahaman mahasiswa
melalui penyuluhan dan pelatihan
manajemen diri.

2. Pendampingan intensif  dalam
penerapan teknik time blocking dan
prioritization matrix.

3. Penguatan budaya disiplin  diri
melalui komunitas belajar dan sistem
peer support.

4. Pemanfaatan teknologi untuk
mengontrol ~ penggunaan  gawali,
seperti aplikasi pembatas waktu
penggunaan media sosial.

5. Integrasi materi self-management

dalam kegiatan akademik maupun
organisasi kemahasiswaan.

Pilot project yang diimplementasikan
dalam kegiatan ini adalah Program “Digital
Detox Challenge” selama 7 hari. Program ini
mengajak mahasiswa untuk membatasi
penggunaan media sosial maksimal 2 jam per
hari, sambil menggantinya dengan aktivitas
produktif seperti membaca, menulis jurnal
refleksi, atau olahraga ringan. Hasil evaluasi
menunjukkan adanya peningkatan
produktivitas akademik, penurunan rasa
cemas, serta meningkatnya kualitas interaksi
sosial mahasiswa.
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KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan

Self-management adalah
keterampilan  kunci dalam menghadapi
tantangan era digital. Melalui kegiatan PKM
ini, mahasiswa memperoleh pengetahuan dan
pengalaman praktis dalam mengelola diri,
khususnya dalam  manajemen  waktu,
pengendalian emosi, serta penggunaan
teknologi secara bijak.

Hasil kegiatan membuktikan bahwa
penerapan strategi self-management dapat
meningkatkan fokus, produktivitas, dan
keseimbangan hidup mahasiswa. Dengan
demikian, keterampilan ini perlu terus diasah
agar mahasiswa mampu menjadi individu

yang adaptif dan resilien dalam era
digitalisasi.

Saran

1. Mahasiswa perlu secara konsisten

menerapkan
aktivitas sehari-hari,
maupun non-akademik.

2. Institusi pendidikan sebaiknya
memberikan dukungan berupa program
pelatihan manajemen diri, konseling, dan
workshop keterampilan digital.

3. Penelitian lebih lanjut dapat dilakukan
untuk  mengukur  dampak  self-
management terhadap prestasi akademik
dan kesehatan mental mahasiswa dalam
jangka panjang.

self-management  dalam
baik akademik
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