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Abstract

Academic pr-ocrastinolion is a failure in doing the task within thc desired time frame orpul of tasks until the last moment. Acaclemic prorritiration i.s a kind of delays that nrade thekind of formaltasks related to acatlemit' tuslcs.The acatlemic ta.sk, ,r,rh is writing assignments,reading, studying for erams, allending meetings (ectures), oclministrative tasks, and overallacarlemic performance. .studenls u'ho clo most of procrasrinotion in writittg ctssigrtrrtents, bs, l6?6.Iv{oreover, lhe lask of reading 30.19'", 27.69" stiiyingJor cxan$; ttterul trteetirtgs (ectures) 23ozi,in 10'6% of administrative lashs, and overall academic prrfrr^ir* of 10.2%.
Characleristics of studenls who perfor^ procrastination i.s procra.stirtation tasks until collectiontintc limils (dcadltnc.s), likc not kccping Prornise:s to immediutely, collcct dutic,r by giving rcasorlto obtain additional lintc and choosc to ,lo olher ntore etlo.yublt uctivities suclr us. wutclittg
lelevisicttt' roaal-76645, and so ott acadenic Procrastittrtti,t,rt i., u-fJe<:lel lty ,severttl fucturs.Procrastination done be cause sludents hove rhe abitity to evaluate iwiety, JLar oJ Jailure, anrldi/ficulty making decisions- Procraslination is also tlone because it requires the help of .someoneelse to do his iob, Iaty, dfficult to set the time, ontl did not like his job.

K e 1n+, o rds : A c ade m i c P r o c r a s I i nal i o n, S t ucl e n I s.

Pendahuluan

Sumber daya manusia yang
berkualitas sangat penting artinya .untuk
mewujudkan tingkat kehidupan niasyarakat
yang lebih baik. Kualilas manusia yang ada
di suatu Negara khususnya generasi
mudanya dapat ditingkatkan rnelalui 'jalur
pendidikan. Dalam dunia pendidikan
mahasiswa scbagai salah satu kelompok
generasi muda yang sedang menunfut ilmu
rli prergunran tinggi dengan jumsan tertentu.
Keberhasilan mahasiswa dalam bidang stucii
dilihat dari prestasi akademik. Beberapa
factor yang dapat menyebabkan tidak
tercapainya prestasi akademik salah satunya
adalah kctidak mampwrn mengatur tugas
tugas non akadcmik .sehingga ntcrryita
waktu belajar yang akan mengganggu
kedisiplinan dalam memeni*ri dan
menyelesaikan tugas akademiknya.{
Scbagai mahasiswa tidal akarr terlcpas
lepas dari keharusan mengerjakan tugas

akademik dengan batas waktu tertentu,
sehingga harus dapat memanfaatkan waktu
yang ada.

Banyak mahasiswa yang mengcluh
tidak dapat dapat membagi waktunya
dengan baik- sehifigga ada kecenderungan
untuk tidak segera memulai mengerjakan
tugas ketika dihadapkan pada tugas. Hal ini
menyebabkan individu menunda untuk
melaksanakzur dan menyelesaikarr Lugasl
Prilaku menunda mcngcriakan dan
menyelasaikan sesuatu disebut
prokrastinasi, sedangkan seseoftrng yang
melahukan tindakan prokkrastinasi lisebut
pntcra.stinator. Geiala prokrastinasi
cenderung lebih banyak dilakukan didunia
pendidikan yang sring disebut prokrastinasi
akademik. Data lain juga menunjukan
bahwa mahasiswa melakukan prokrastinasi
saat pcngenrbalian buku pinjarnan dan data
lain juga menyebutkan bahwa mahasisrva
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melakukan prokrastinasi saat pengambilan

kartu ujian dan pengambilan Kartu Rencana

Studi (KRS). Kondisi tersebut didukung
dari hasil pengamatan yang penulis lakukan
tcrhadnp mahasiswa di Jurusan

Keperawatan Cigi Poltekkcs Denpasar.

Mahasiswa jarang ada yang menyadari dan

menganggap prokrastinasi sebagai sesuatu

yang wajar. Penyebab mahasiswa mcnunda

tugas adalah tidak adanya semangat

mengerjakan tugas kuliah karena alasan

yang kurang jelas , susah mendapatkan

butiu utama dan buku pcndukung tugos

kuliah, rasa takut bcrtcmu dosen saat mau

berkonsultasi, tttalu unhrk bertanya, dan

malas mcngerjakannya.
Melihat pcntingnya masolah

prokrastinasi, maka tulisan ini mencoba

mengeksplorasi isu-isu seputar masalah

prokrastinasi akademik yang mencakup

definisi, faktor penyebab, dampak, dan

penan ganan prokrasti nasi.

Pembahasan

Istilah prokrastinasi berasal dari
bahasa l.atin procrastination dengan awalan
"pro" yang berarti mendorong maju atau

bergerak maju dan akhiran "crestinus".
yang berarti keputusan hari esok, atau jika
digabungkan menjadi menangguhkan atau

nl"nunda **pui hari berikulnya 2

Prokrastinasi yang ditulis dalam American
Colle ge Dictionary,, memiliki arti
menangguhkan tindakan . untuk
melaksanakan tugas dan dilaksanakan pada

lalr waktu.2
Kamus The ll/ebster New Collegiale

mendefinisikan prokrastinasi sebagai suatu

pengunduran secara sengaja dan biasanya

disertai dengan prokrasinasi di kalangan

ilmuwan, Jrertama kali digunakan oleh
Brown dan Hcizman untuk menunjukkan
kecendcrungan untuk menunda'nunda"

kecenderungan menunda atau tidak scgcra

mcmulai kerja disebul procrastinator t0

Prokrastinasi dapat juga dikatakan
sebagai penghindaran tugas, yang
diakibatkan p€rasaan tidak senang terhadap

fugas serta ketakutan untuk gagal dalam
mengerjakan tugas. Penundaan yang telah
mcnjadi rcspon tetap &t&u kebiasaan dapat

dipandang sebagai trdit prokrastinasi.
Artinya prokrastinasi dipandang lebih dari
sekedar kecenderungan melainkan suatu

respon tetap dalam mengantisipasi tugas-

tugas yang tidak disukai dan dipzurdang

tidak diselesailan dengan sukses.3 Dengan

kata lein penundaan yang dikatagorikan
sebagai prokrastinasi adalah apabila
pcnundrarl tersebut sudah ntcrupaltan

kebiasaafr atau pola yang rtlelletap, yang

selalu dilalcukan seseorang ketika
menghadapi suatu tugas dan penundaan

yang diselesaikan oleh adanya keyakinan
irasional dalam memandang fugas. Bisa

dikatakan bahwa istilah prokrastinasi bisa

dipandang dari berbagai sisi dan bal*an
tsrgantung dari mana seseomng

melihatnya.2'3
Pengertian prokrastinasi dapat

dipandang dari berbagai batasan tertentu,
yaitu: (l) prokrastinasi hanya sebagai
perilaku penundaan, yaitu bahwa setiap
perbuatan untuk menunda dalam
mengerjakan suatu tugas disebut sebagai
prokrastinasi, tanpa memperrnasalahkan
tujuan serta alasan penundaan yang
dilakukan; (2) prokrastinasi sebagai suatu
kebiasaan atau pola pcrilaku yang dimiliki
individu, yang mengarah kepada trait,
penundaan yang dilakukan sudah
merupakan respon tetap yang selalu
dilakukan s€seoftmg dalam menghadapi
tugas, biasanya disertai oleh adanya
keyakinan-keyakinan yang irasional; (3)
prokrasinasi sebagai suatu trait
kepribadian. dalam pengertian ini
prokrastinasi tidak hanya sebuah periiaku
penundaan saja" akan tetapi prokrastinasi
merupakan suatu trait yang melibatkan
komponen-komponen perilaku maupun
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pemaparan sebelumny4 peneliti

banyak membutuhkan banfiran,

pengambilur keputusan dengan resiko
berlebihan, sikap kurang tegas, sikap
memberontak, dan kesukaran dalam
memilih keputusanro Sedrngkan sembilan
faktor yang menyebabkan rnahasiswa
mengalami prokrastinasi. yaitu: I )
manajemen waktu yang burulq 2) kesulitan
konsentrasi, (3) takut dan cemas, 4)
kcyakinan tak rasional 5) masalah prihadi.
6) kejenuhan, 7) harapan tak realistis,
8)perfeksionis, dan 9) talort gagalr.

Ciri-ciri Prokrastinasi Akademik

Prilaku penundaan, mernpunyai ciri-
ciri anlara lain:

l.Prokrastinator lcbih sulia untuk
menunda pekerjaan atau tugas-tugasnya.
Penundaan untuk memulai maupun
menyelesaikan kerja pada tugas yang
dihadapi yang dilakukan. Mahasiswa
prokrastinator tahu bahwa tugas yang
dihadapinya harus segera diselesaikan dan
berguna bagi dirinyq akan tetapi mahasiswa
menunda untuk mulai menge{akan dan
menyelesaikannya sampai tuntas.

2.Berpendapat lebih baik mengerjakan
nanti dari pada sekarang, dan menunda
pekerjaan adalah bukan suatu masalah.
Mahasiswa yang melakukan prokrastinasi
memerlukan waktu yang lebih lama
daripada waktu yang dibutuhkan pada
umumnya dalam mengerjakan stmhl tugas.
lieorang prokratinator menghabiskan waktu
yang dimilikinya untuk mempersiapkan diri
secara berlebihan, maupun melakukan hal_
hal yang ridak ttibutuhkan dalam
penyelesaian swrtu tugas, tanpa
memperhitungkan keterbatasan waktu yang
dimilikinya. Kadang-kadang tindakan
tcrscbut mengakibatkan scscoftmg tidak
berhasil menyelesaikan tugasnya s€cara
memadai. Kelambanan, dalam arti
lambannya kerja seseoftrng dalam
melakukan sratu tugas dapat urerrjarli ciri
yang utama dalam prokrastinasi akademik.

strulctur mental lain yang saling tcrkait yang
dapat diketahui 

_ _secara langsung maupun
tidak langsung.5'6't

Berdasarkan pengertian dari

menyimpulkan pcngcrtian prokrastinasi
sebagai suatu penundaan yang dilakukan
secara sengaja dan bemlang-ulang, dengan
melakukan aktivitts lain yang tidak
diperlukan dalam pengcrjaan tugas yung
penting.s

Scseorang yang memiliki kesulitan
untuk melakukan sesuafu sesuai dengan
batasan waktu yang telah ditentukan, sering
rnengalarni kctcrlunbatan nrcrnperuiapkan
diri serara berlebihan, maupun gagal dalam
menyelesaikan tugas 5s5uni batas waktu
bisa dikatakan sebagai procrastinatore.

Definisikan prokrastinasi akademik
dapat dikatakan sebagai: l) hampir selalu
atau selalu menunda tugas akademik, dan 2)
hampir selalu atau selalu. . mengalami
pengalaman kecemasan dengan tugas
akademik, perilaku khusus yang
berkontribusi terhadap prokrastinasi
mahasiswa yaitu kurang latihan atau
persiapan, kurangnya usaha dan tidak
sesuainya adegan kinerja khususnya dalam
persiapan.rs Prokrastinasi akade.ik uduluh
penundaan pada tugas formal yang
lxrhubungan dengan tugas akadernik,
sedangkan prokrastinasi non akademik
penundaan tugas sehari-hari, misalnya tugas
rurnah tangga, tugas sosial, tugas kantor,
dan sebagainya. Solomon & Rothblum
(1986) Dikemukan pula beberapa faktor
yang berkorelasi dengan prokrustinasi
akademik, yaitu manajemen waktu yang
buruk, lokus kendali diri (control dirit,
perfeks-ionis," takut gagal, dan menghindari
tug*.'t Etiologi piokrastinsasi diLgi ke
dalam tiga kategori, yaitu: I ) takut gagal,2)
tidak menyukai tugas, dan 3) faltor lain.
Beberapa faklor lain tersebut antara lain
sifat keter:gantungan pada orang lain dan
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3. Melakukan aktivitas lain yang

lebih menyenangkan daripada melalcukan

tugas yang harus dikerjakan. Seorang

prokrastinator dengan sengaja tidak segera

melakukan tugasnya akan tetapi

rrrcngglurakart waktu yalg dia miliki untuk
melakukan aktivitrs lain yeng dipandang

lebih menyenangkan dan mendatangkan

hiburan, seperti membaca (koran, majalah,

atau buku ccrita lainnya), menonton,
mengobrol, berialan-ialan,mendengarkan
rrrusik, dan scbagaittya, schirtgga nrcnyita
waktu yang di miliki untuk mengerjakan

tugas yang seharusnya diselesaikarurya. Jadi

dapat disimpulkan bahwa ciri-ciri
prokrastinasi akademik adalah penundaan

untuk memulai maupun menyelesaikan

kerja pada tugas yang dihadaPi,

keterlambatan dalam mengerjakan tugas,

kesenjangan rva-ktu antara rencana dan

kinerja akrual dan melakukan aktivitas lain
yarlg lebih rnettyenangkan daripada

melakukan tugas yang harus dikerjakan.
4.Kesenjangan waktu antara rencana

dan kinerja aktual.
Prokrastinator mempLlnyai kesulitan

untuk melakukan sesuatu sesuai dengan

batas waktu yang telah 'ditentukan

sebelumnya. Seseorang mungkin telah

merencanakan untuk mulai mengerjakan

tuga; pada waktu yzng telah di tentukan

sendiri, akan tetapi ketika saatnya tiba
temyata tidak juga melakukannya sesuai

dengan apa yang telah direncanakan,

sehingga hal tersebut dapat menyebabkan

keterlambatan maupun kegagalan untuk

mcnyclcsaikan tugas dcngan baik.8'10

Jika mahasiswa menunda

mengerjakan tugas sambil menunggu

masukan lcbih lanjut dffi dosen dapat

dikategorikan sebagai prokrastinasi. Dalam
kasus ini dibcdakan mcnjadi prokrastinasi
h.rngsional dan disfi.urgsional. Prokrastinasi
disfungsional merupakan penundaan

menyelesaian tugas yang meruPakan
prioritas tinggi tanpa didasari oleh alasan

yang masuk akal. Sebalik-yu, prokrastinasr

fungsional merupakan penundaan

mengerjakan tugas dengan tujuan
memperoleh informasi yang lengkap dan

akurat. Bercermin pada contoh di atas,

mahasiswa yang tneuuuda menyelesaikan
tugas termasuk kategori prokrastinasi
fungsional.6

Dalam proses pendidikan di bangku

kulioh, prokrastinasi dapat dikatakan
sebagai salah satu perilaku yang tidak
cfisicn dalam tnenggunakan waktu dzut

adanya kecenderungan untuk tidak segera

memulai suatu pekerjaan ketika
mcnghadapi suatu tugas. Scbagai gcnerasi

p€nerus yang dituntut mewujudkan sumber
daya manusia yang berkualitas,
prokrastinasi yattg dilaku kan para

mahasiswa dianggap negatif dan sebagai

suatu masalah.T

Area-area dari perilaku prokras-
tinasi akademik sebagai trerikut:

l.'l'ugas mengarang yarlg meliputi
penundaan melaksanakan kewajiban atau

tugas-tugas menulis, misalnya menulis
makalah, Iaporan, atau mengarang lainnya.

2. Tugas belajar menghadapi ujian
mencakup penundaan belajar untuk
menghadapi ujian, misalnya ujian tengah

ssmester, ujian akhir semester, dan ulangan
mingguan.

3.Tugas membaca meliputi adanya
penundaan untuk membaca buku atau

referensi yang berkaitan dengan tugas

akademik yang diwajibkan.
4.Kinerja tugas adtttinistratif, seperti

menulis c&tat&n, mendaftarkan diri dalam
presensi kehadiran, mengembalikan buku
perpustakaan.

5.Menghadiri p€rtemuan, yaitu
penundaan maupun keterlambatan dalam
mcngahadapi pclaj aran.

6.Penundaan kinerja akadernik secal'a

keseluruhan, yaitu menunda mengerjakan
atau menyelesaikan fugas-tugas akademik
secara keseluruhan.l5
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Faktor Penyebab prokrastinasi
Akademik

Menurut beberapa penelitian
tlinyatakan, penyebab prokrastinasi dalam
dua hal:

l. Faktor internal
Faktor-faktor yang mempengaruhi

individu untuk melakukan prokrastinasi,
meliputi,

I ) Kondisi kodrati, terdiri dari jcnis
kelamin anak, uniur, dan urutan kelahiran.
Anak sulung cenderung lebih diperhatikan,
dilindungi, dibanru, apalagi omng rua bclum
berpengalarnan. Anak bungsu cenderung
dimanja apalagi bila selisih usianya cukup
jauh dari kakaknya.

2) Kondisi fisik dan kondisi
kesehatan, mempenganrhi munculnya
prokrastinasi akademik. Sedangkan tingkat
intelegensi tidak nrempengaruhi
prokrastinasi walaupun prolirastinasi sering
disebabkan oleh adanya keyakinan-
keyakinan tersebut.

3) Kondisi psikologis, trair
kepribadian yang dimiliki individu -rurur

prokrastinasi mempengamhi tinggi
rendahnya prokrastinasi seseorang daripada
lingkungan yang p€nuh dengan
p€ngawasan.lo

Selain itu terbentuknya tingkah laku
prokastirusi dipeugaluhi olch fak[or- fak Lrrr
antara lain: konsep diri, tanggung jnwab,
keyakinan diri dan kecemasan terhadap
eva.luasi yang akan diberikan. kesulitan
dalam mengambil kcputusan,

mempengaruhi munculnya perilaku

pemberontakan terhadap kontrol dari figur
otoritas, kulalgnya turrtuLal tleri Iugas,
standar yang terlalu tinggi mengenai
kemampuan individu. I

Dijelaskan pula bahwa prokrastinasi
terjadi karena fugas-tuga-s yang menumpuk
terlalu banyak dan harus segera dikerjakan.
Pelaksanaan tugas yang satu dapat
menyebabkan tugas lain tertunda2. Menurut
Ferr:ari reward dan punishment dari orang
tua maupun guru .iuga dikatakan sebagai
penyebab prokrastinasi, adanya obyek lain
yang memberikan reward lebih
menyenangkan _ daripada obyek yang
diprokrastinasi. 7

Disamping reward yang diperoleh
prokrastinasi akademik jugu cenderung
dilakukan pada jenis tugas sekolah yang
mempunyai punishment atau konsekuensi
dalam jangka waktu yang lebih lama
daripada tugas yang mcmiliki konsekuerni
dalam jangka pendek. prokrasrinasi
Jugadilakukan mahasiswa karena memiliki
kecemasan kemampuannya dievaluasi, takut
gagal, dan susalr rrrengarnbil keputusan.
Prokrastinasi juga dilakukan karena
membutuhkan bantuan omng lain untuk
mengerjakan tugasnya. malas, kesulitan
ntengatur. - waktu, dan tidak menyukai
tugasnya.ls

Selain itu tcrdapat cmpat tcori
prokrastinasi penyebab dari prokrastinasi ,
yaitu;

l) arrxicty, lear of' failurc.
perfectionism. menurut teori anxiety, fear of

prokrastinasi, misalnyaproKmstlnasl, mrsalnya hubungan
kemampuan sosial dan tingkat kecemasan
dalam herhuhungan social. lo '' ,

2. Faktor Ekstemal
Faktor eksternal yang ikut

menyebabkan kecenderungan munculnya
prokrastinasi akademik dalam diri
seseoftrng yaitu faktor pola asuh orang tua.
lingkungan keluargq masyarakat dan
sekolah. Tingkat pengasuhan otoriter ayah
akan menyebabkan munculnya
kecenderungdn prokrastinasi yang kronik
pada subyek pcneliti anak wanita
sedangkan tingkat otoritatif ayah
menghasilkan perilaku anak wanita yang
tidak melakukan prokrastinasi. I 0

Faktor kondisi lingkwrgan yung lincnt,
yaitu lingkungan yang toleran terhadap
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failure. perfectionism, soscorang nrelukukan

prokrastinasi terhadap tugas kan:na takut
dan stress. Konsckucnsinya adalah

seseorang yang rentan terhadap stress

cenderun g mengalarni proktrastinasi.
2) self handicapping, menurut teori

'sclf handicapping', scscorang mcngalami
prokrastinasi ketika menempatlian

hanrbatan sebagai penghalang dari kincrja
terhaik. Motivasi'sclf harrdicapping' atJalah

untuk nrempcrtahankan harga diri dengan

mencari a-lasan-alasan c:k I t:mal.
3) rebelliousness menurut teori 'self

handicapping'. seseorang mengalami
prokra-stinasi ketika rttetterttlratkall

hambakn scbagai pcnghalang dari kinerja
terbaik.

4) discounted expectancy theorY.

Berdasarkan 'discounted expectancy

theory', seseorang ahan melakukan tcrlcbih
dahulu sesuatu yang lebih menyenangkan

atau tujuan yang lebih dekat.

Konsekuensinya seseorang cenderung

prokrastinasi terhadap tugas-tugas yang

sulit.r6
Beberapa faktor yang berkorelasi

dengan prokrastinasi akademik, yaitu

manajemen waktu yang buruk, lokus
kendali diri, perfeksionis, takut gagal, dan

menghindari tugas,r5 Sedangkan etiologi
prokrastinsasi ke dalam tiga kategofi,:yaitu:
l) takut gagal, 2) tidak menyukai tugas, dan

3) taktor lain antara lain sifat
ketergantungan pada orang lain dan bzuryak

membutuhkan bantuan. pengambilan
keputusan dengan resiko berlebihan, sikap

kurzng tcgas, sikap nremberontak, dan

kesukaran dalam memilih keputusan.e

Knaus ( 1 993) T'erdapat factor penyebab

tc:rjadinyn Fnundaan tugas akademik yaitu

sembilan faktor yang mcnycbabkzut

mahasiswa mcngalami prokrastinasi, yaitu:
l) manajemen waktu yang buruk 2)
kesulitan konsentrasi, (3) taliut dan cetnas,

4) keyakinan fak rasional 5) masalah
pnbadi. 6) kcjcnuhan, 7) harapan tak

realistis, 8) perfcksionis, dan 9) takut
'14gagar.

Perilaku prokrastinasi akademik juga
muncul pada kondisi lingl<ungan tertentu.
Kondisi yang rendah dalam pcngawasan

akan mendorong seseorang untuk
melakukon prokrastinasi akademik.
Kognitif den kognitif behavioral;
prokrastinasi terjadi karena adanya

keyaliinan tak rasional ysng dimiliki
scscorang. Keyukinun tuk rirsit-rttal

disebabkan oleh kesalahan mernpersepsi

tugas akademik, misalnya sebagai sesuatu

yang berat dan ketakutan yang berlebihan
untuk gagal membuat seseorang mcnunda-
nunda mengerjakan tugas akademik
menyelesaikannya sehingga akan

mendatangkan penilaian yang negatif
terhadap kemampuannya. 

lo 
.

Dampak Prokrastinasi Akademik

Prokrastinasi mengganggu dalam dua

hal:
a.Prokrastinasi menciptakan masalah

ekstemal, seperti menunda mengerjakan
tugas membuat kita tidak dapat

mengerjakan tugas dengan baik dan
mendapat peringatan dari guru.

b.Prokrastinasi menimbulkan masalah

internal, seperti merasa bersalah atau

menyesal.Contohnya, prokrastinator
memiliki perasaan takut gagal, dan
prokrastinator melakukan prokrastinasi
besar-besaran akan suatu hal, maka
prokrastinator akan selalu melakukan
prcnundaan dalam tugas dimana
prokrastinator merasa gagal. Mahasiswa
yang berfkir semua mata pelajaran sulit,
rnahasiswa tersebut akan berfikir takut
gagal atau berbuat kesalahan dan menunda

bclajar atau mengetjak* tugas -tugasnya.

b.Dampak Eksternal
Jika seseomng tidak melakukan

prokrastinasi lingkttngan dapat memhuat
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onmg tersebut melakukannya. Tugas yarrg
kurang menycnangkan atau berlebilrarr, juga
tugas yang kurang jelas, dapat membuat
siapa saja ingin menunda. 2'

Dari literature yang ad4 konsekuensi
prorakstinasi akademik antara lain: prestasi
rendah, tinggrnya tingktt kctidakhadiran
kuliaVbolos rendahnya kehacliran dan
putus sekolah. Namun, pmkrastinasi
akadcmik tidak selalu nrelahirkan
konsekuensi seperti ini. 2'r'lo

Teori Prokrastinasi Akademik

Ada beberapa tcori psikologi yang
menjadi dasar pcrkembangan prokrastinasi
akaderni k diantaranya :

L Psikodinamik dan Psikoanalitik
Menurut Freud berkaitan konsep

tentang penghindaran dalam tugas
mengatakan bahwa seseonurg yang
dihadapkan tugas yang mengancam ego
pada alam bawah sadar akan menimbulkan
ketakutan dan kecemasan. perilaku
penundaan atau prokrastinasi merupakan
akibat dari penghindaran tugas dan sebagai
mekanisme pertahanan diri. seseorang
secara tidak sadar' melakukanpiiiundaan,
untuk menghindari penilaian yang dirasakan
akan mengancam,keberadaan ego atau
harga dirinya. Akibatnya tugas yang
cenderung dihindari atau yang tidak
diselesaikan adalah jenis tugas yang
mengancarn ego seseorang, misalnya tugas_
tugas di sekolah, seperti tercermin daJam
perilaku prokrastinasi akademik, sehingga
bukan semBtB karcna cgo yang membuat
seseorirng . melakukan prokrastinasi
akademik.r

2.Behavioristik
Menurut Brjou aliran behavioristik ini

beranggapan bahwa perilaku prokrastinasi
akademik muncul akibat proses
pembelajaran karena rnendapat rcward dari
perilaku pcnundaarurya, atau ketika ia tidak

pemah mendapatlian punishmcnt atas
perilakunya.'

3. Kognitif dan tsehavioral-Cogniti ve
Bahwa prokrastinasi akademik terjadi

karena adanya keyakinan yang irasional
yang dimiliki oleh scorang prokrastilasi.l

Prokrastinasi akademik tc{adi karena
adanya keyakinan irrasional yang dimiliki
seril.^uriillg. Kcyakinan irrusional tersebrrt
dapaf disebnbkan olch suatu kesalalrarr yttng
mcmfx]rsepsikan tugas sekolah, seseorang
menunda tugas sebagai suatu yang berat dan
tidali menyenangkan (anvcrsiveness of the
task dan fear of' failurc) olch karena itu
seseorang nlcfttsa tidak mantpu urrtuk
menyelesaikan tugasnya secara memadai,
sehingga seseorang menunda-nunda dalam
mcnyclesaikan tugas tersebut.Fear of the
failure adala ketakutan yang berlebihan
untuk ghgal, scseoftrng menunda-nunda
menerjakan tugas sekolahnya karena takut
jika gagal menyelesaikanya sehingga akan
mendatangkan penilaian yang negative akan
kemampuanny4 akibatnya seseorang
menunda-nunda untuk mengerjakan tugas
yang dihadapinya.2

Menurut Ferrari. prokrastinasi tidak
selalu menghasilkan kinerja di bawah
standar atau hasil yang hunrk. Faktanya,
banyak individu yang menampilkan kinerja
baik meskipun waktu yang tersedia sangat
terbatas. Oleh karena itu, prokrastinasi
harus dilihat dalam konteks frekuensi atau
kedalamannya. Dengan kata lain, individu
dipandang sebagai seorang prokrastinator
apabila nrenriliki kecenderungan kronis
untuk-menunda atau menyelesaikan suatu
tugas.e Prokrastinasi lebih dari sekedar
lamanya waktu dalanr ntenyelesaikRn sualu
tugas, tetapijuga meliputi penundaan secara
konsisten yang disertai oleh kecemasan.
Prokrastinasi melibatkan kesenjangan antara
niat dengan perilaku nyata.ls

Jika nrahasiswa menunda
mengerjakan tugas sambil menunggu
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masukan lebih lanjut dari dosen dapat

dikategorikan sebagai prokrastinasi. Dalam
kasus ini. dapat dibedakan jenis dari
prokrastinasinya yaitu fungsional dan

disfungsional.s
Sebagitrn bcsar rrraltasiswa

rrrcrupunyai kecenderungan menghindari
tugas yang tidak menyenangkan dan lebih
terlibat dalam kegiatan yang
nrenyenangkan. mcrcka mempunyai
keccndcrungan melaliukan prcnttndaan.

Se3alan dengan penelitian yang dilakukan
menunjukkan sebanyak 50% mahasiswa
menunda membuat tugas akademik itu
setengah dari waktu yang telah ditentukan.
Prokrastinasi menjadikan mahasiswa
menunda tuga-tugasnya dan berpe garuh

terhadap pencapaian prestasi akademik.l0
Bukan saja menjadikan mahasiswa semakin
rendah motivasi belajamya n€unun dapat
juga berpengaruh terhadap masa kuliahyang
dihadapinya.Beberapa factor terjadinya
prokrastinasi akademik dikalangan
mahasiswa adalah waktu pengerjaan tugas
yang terlalu lama, rendahnya motivasi
berprestasi , aanya pekerjaan lain yang lebih
menyenangkan, rendahnya control diri serta
rendahnya penghargaan yang diberikan.
Beberapa factor tersebut bisa terjadi dalam
kurun waktu bersamaan dan menyetabkan
proskrastinasi akademik yang sernakin
tinggi. Faktor yang terkait dengan
prokrastinasi akademik dapat diatasi dengan
pemberian waktu pemberian tugas oleh
dosen yang tidak terlalu lama misalnya
dengan dead line yang lebih awal dapat
menyebabkan mahasiswa untuk tidak
melakukan prokrastinasi akademik.
Sedangkan untuk mahasiswa yang lebih
senang terhadap pekerjaan lain daripada
tugas akademiknya maka mahasiswa
dituntut untuk selain aktif bukan hanya
dilingkungan organisasi, namun juga harus
mampu ikut aktif be.peran di linglr.ungan
akademik. Selain itu untuk mengalasi
terjadinya prilaku prokrastinasi akademik

dikalangan mahasiswa bagt yang
mempunyai control diri yang rendah ,

dimana rendahnya contol diri dari
seseorang dapal menjadikan yang
bersangkutan melakukan prokrastinasi
akadenrik. Permasalah itu dapat diatusi
dcngan olch doscn dcngan mcmbcrikun
bimbingan yang lebih jelas agar ikut
berperan aktif dalam perkuliahan. Pada

mahasiswa yang tidak mendapatkan
pcnghargaan, dapat dilakukan dengan
sekali-kali diberikan penghargaan untuk
prestasi sekecil apapun, sehingga dapat
meningkatkan motivasi berprestasi
mahasi swa bersan gkutan.e

Banyak kemungkinan lain yang lebih
menentukan teriadinya prokrastinasi
akademik pada mahasiswq seperti sulit
mengambil keputusan, kurang asertif, takut
gagal, menginginkan sesuatu dalam keadaan
perfek, ketakutan atau kebencian terhadap
tugas dan malas, menolak tugas yang sulit
atau tidak disukai.Untuk mengatasi hal
tersebut dikemukakan sepuluh prinsip dasar
efikasi diri untuk membantu procrastinator,
yaitu: I ) bersikap tenang dan sabar sebelum
menulis, 2) sebelum merasa siap menulis,
kumpulkan informasi, susun dan buat
kerangka gagasan, 3) rinci tugas ke dalam
aktivitas harian, 4) berhenti dan lakukan
istirahat ketika diperlukan, 5) seimbangkan
antara kerangka gagasan dengan kerja
actual, 6) cermati pikiran dan kebiasaan
negatif selama mengerjakan tugas, 7) kelola
emosi selama bekerja dengan cara
menghindari sikap tergesa-gesa dan
supcrvisial, 8) hindari melibatkan emosi
yang terlalu berlebihan dalam pekerjaan, 9)
ijinkan oftrng lain mengkritisi hasil
pekerjaan, dan l0) hindari upaya
menghamburkan energi, seperti bekerja
sampai kelelahan dan tidak toleran terhadap
kritik. rr

Dalam konteks pcndekatan k<lgnitif-
perilakq dikemukakan beberapa straregi
manajemen waktu untuk membantu
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prokftNtinator. Beberapa strategi tersebut
adalah: l) kerjakan tugas yang hasilnya
dapat diobservasi oleh orang lain dan 2)
rinci fugas utama ke dalam aktivitas
spesifik, konkrit, dan terurai. Selain itu
tun(uk mengatasi prokrastinasi, yaitu; I )
visualisasikan kemajuan, 2) optimalkan
potensi sukses, 3) tetapkan batas waktu
penuntasan k.{u, 4} mulailah bekeria
sebclum 'feeling in the mood', 5) hindari
melakukan rasionalisasi, 5) fokuskan satu
kegiatan dalam safu wakhL 6) hadapi
dengan hambatan awal dalam bekerja 7)
jika diperlukan bersikap lah fleksibel
terhadap tujuan, 8) kurangi kebutuhan akan
kesempurnaan, dan 9) berikan penghargaan
atas kemajuan yang dicapai. Oleh karena
itu, sekolah khususnya pembimbing
akademik dapat mengambil langkah-
langkah proaktif untuk meminimalkan
gejala prokrastinasi akademik pada
mahasiswa. Membantu mengatur dan
mengarahkan perilaku belajarnya kearah
yang lebih positif unruk menghindari dan
mengurangi prokrastinasi, yaitu kontrol
diri. Sebagai salah saru sifat kepribadian,
kontrol diri pada satu siswa dengan.slswa
yang lain tidaklah sarna. Logue (1995)
mengemukakan ciri-ciri orang yang mampu
mengendalikan dirinya, yaitu memegang
teguh atau tetap bertahan dengan tugas t'ang
seharusnya ia kerjakan walaupun
menghahapi banyak gangguan, mengubah
perilakunya sendiri melalui perubahan dari
beberapa pengaruh afuran norrna yang.ad4
tidak menunjukkan atau melibatkan
perilaku yang dipengamhi oleh kema.rahan
atau emosional, bersifat toleran terhadap
stimulus yqng berlawanan. Sebagai s€oftmg
mahasiswa yang kemungkinan baru belajar
hidup mandiri di luar rumah , seperti harus
tinggal di asram4 atau di kontrakan jauh
dari orang fua harus mampu menyesrrnilqan
diri dengan baik, kalerm kelrrarnpuarr
menyesrraikan diri mempunyai pengaruh
yang cukup besar pada keadaan mahasiswa

untuk memberikan respon pada setiap
keadaan yang dihadapi. Kemampuan
menyesuaikan diri dengan baik pada
mahasiswa akan menyebabkan para
mahasiswa akan bisa mengetahui kapan saat
bclaiar, dan kapan waktunya bermain
dcngan kclompoknya. Atau kapan untulc
segera mengatasi permasalahan yang
menuntut suatu penyelesaian. l2

Sebagai seofilng mahasiswa yang
mempunyni kewajiban untuk menuntut iimu
di sekolah, apabila mempunyai kontrol diri
yang tinggi, mereka akan mampu
mengarahkan dan mengatur perilakunya
sehingga dapat menyesuaikan perilaku
mereka dalam kehidupan sehari-hari
sehingga akan menunjang kegiatan belajar
merek4 baik di sekolah maupun di rumah.
Dengan demikian mahasiswa akan
mengalami keselarasan dan keseimbangan
sehingga dapat lebih berkonsentrasi pada
prose belajar yang akan dapat menghasilakn
prestasi sepcrti yang diharapkan dan tidak
akan melakukan tindakn penundaan tugas
akademik yang lebih dikenal dengan
prokrastinasi. Mahasiswa yang melakukan
prokrastinasi belum tentu dikarenakan tidak
dapat mengelola
menyebabkan

waktu sehingga
penundaan dalam

menyelesaikan tugas-tugas akademiknya.
Siswa. tersebut kemungkinan ingin
mendapatkan hasil yang terbaik dalam
tugas-tugas akademik yang mereka hadapi,
sehingga ada kecenderungan untuk
menyelesaikan tugas dan kewajibannya
tersebut dalam waktu yang lebih tama
dibandingkan dengan siswa lainnya. Hal
tersebut senada dengan penelitian
Anggraeni (2008) yang menyebutkan
bahwa fear of failure adalah ketakutan yang
berlebihan untuk gagal, dalam penelitian
tersebut s€seorang menunda-nunda
mengerjakan tugas akhir yang dihadapinya
karena takut jika gagal menyelesaikannya
akan mendatangkan penilaian negatif
tcntang kemampuan yang memilikinya.
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Mereka yang mendapatkan peringkat

dikelasnya masing-masing akan selalu

berupaya untuk mendapatkan prestasi yang
juuh lebih baik daripada teman-teman

lainnya yang tidak mendapat peringkat

kelas.

Kesimpulan & Saran Kesimpulan

Dari uraian diatas dapat disimpulkan
bahwa prokrastinasi adalah sikap menunda

mcngcdakan tugas. Prokrastinasi adalah

sebuah kecenderungan untuk menunda hal

yang seharusnya dilakukan untuk mcncapai

tuluan tertentu. Prokrastinasi
dikelompokkan dalam prokrastinasr

akademik dan non akademik.[.ebih khusus

lagi, prokrastinasi akademik adalah perilaku

menunda-nunda mengerjakan atau

menyelesaikan tugas akademik. Orang yang

melakukan prokrastinasi sering disebut

dengan istilah prokrastinator. Prokrastinasi
akademik adalah perilaku menunda-nunda
dalam mengerjakan atau menyelesaikan

tugas akademik. Tugas-tugas akademik
tersebut diantaranya tugas menulis,
membac4 belajar menghadapi ujian,
menghadiri pertemuan (kuliah), tugas

administratif, dan kinerja akademik secara

keseluruhan.Secara umum penyebab

prokrastinasi akademik adalah, rasa drrggan.

atau ragu-ragu untuk memulai dan

mengerjakan tugas yang dianggap sulit atau

tidak menyenangkan. Dan adanya ra-vt

khawatir atau takut akan konsekuensi yang

mungkin timbul dari penyelesaian tugas dan

dicvaluasi tcrhadap tugas tersebut.

Karakteristik mahasiswa yallg rttelakukan
prokrastinasi adalah suka menunda-nunda
mengerjalian tugas sampai batas waktu
pengumpulan (deadlinc), suka tidak
mcnepati janji untuk segera mengumpulkan
tugas dcngan memberi alasan untuk
mempcroleh tambahan waktu dan memilih
unruk melakukan kegiatan lain yang lebih

menyenangkan seperti menonton televist,
j alan-jalan, dan sebagainya

Adapun factor yang mempengaruhi
prokrastinasi akademik adalah factor
internal, yang meliputi kondisi fisikdan
psikologis s€seorang. Sedangkan factor
eksternal yang dapat mempengaruhi prilaku
prokrastinasi yaitu yang berasal dari luar
diri seseorang seperti pengasuhan oftmg tuit
dan lingkungan. Prokrastinsi dapat

berdampak dan dapat dirasakan secara

langsung dan tidak langsung oleh
pe lakuny4 serta pada akhirnya dalam
jangka panjeng maupun jangka pendek akan

dirasakan dampaknya seperti adanya rasa

kecemasan, kekhawatiran dan dapat

menyebabkan pencapaian prestasi akadentik
yang tidak optimal. Prokrastinasi bila tidak
ditangani dengan serius akan
mengakibatkan perilaku prokrastinasi yang
parah, seperti tidak mengerjakan tugas sama

sekali hingga waktu pengumpulan, tidak
belajar sama sekali saat akan ada ujian
sehingga mendapatkan nilai yang buruk,
dan yang terakhir dapat membuat
mahasiswa" tidak lulus mata kuliah atau

mendapatkan nilai Indeks Prestasi (lP)
dibawah rata-rata.

Jadi, apabila saat ini anda meft$a
bahwa anda termasuk dalam ciri-ciri
prokrastinasi yang telah disebutkan diatas,
malta anda harus menghentikan kebiasaan
tersebut agar akibat-akibat diatas tidak
terjadi pada andal

Saran-saran
Dagi para mahasiswa diharapkan agar

tetap mengoptimalkan kontrol dirinya
sehingga dapat tenx mencegah perilaku
prokrastinasi akademik. Mahasiswa
scbaiknya mcmpunyai kcyaliinan sikap
untuk menentukan apa yang diinginkan dan

tidak tcryrngaruh dengan teman-ternan
sekelompoknya, karena konformitas
cenderung berpengaruh terhadap sikap dan
perilaku mahasiswa itu sendiri. Mahasiswa
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yang dapat menentukan sendiri
keputusannya dan tidak terpengaruh dengan
teman-temannya serta mau menghadapi
tugas dengan penuh tanggung jawab, maka
mahasiswa teruebut dapat menguangi atau
bahkan tidak melakukan prokrastinasi
akademik.

Sebaiknya bagi para dosen di
lingkungan Poltekes Denpasar dalam
memberikan tugas kepada mahasiswa
diberikan pada awal perkuliahan dan tugas
yang diberikan tidak terlampau berat. Tugas
yang berat menyebabkan mahasiswa merasit
jenuh dBn bosan, yang mengakibatkan
mereka lebih sering menghabiskan waktu
bersama dengan teman-temannya .

Selain itu keaktilan mahasiswa dalam
mengikuti perkuliahan juga menjadi kriteria
penilaian sehingga dapat memotivasi
mahasiswa tersebut dan dapat menekan
terj ad inya prokrastinasi akademik-

Selain itu dari pihak akademik agar
lebih menanamkan penalaran tentang
pengertian prokrastinasi, penyebab dan
dampak dari prokrastinasi yang merupakan
masalah moral. Dan bagi masyarakat,
keluarga agar lebih menyadari bahwa
prokrastinasi merupakan masalah yang
serius yang perlu ditangani lebih serius dan
menyeluruh sehingga dampaknya dgpat
dicegah lebih dini.
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