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PENDAHULUAN 

Pencapaian prestasi dalam bidang akademik atau ketepatan waktu dalam 

menyelesaikan perkuliahan adalah dambaan setiap mahasiswa. Namun nyatanya tidak 

semua mahasiswa mampu mewujudkan hal tersebut, karena disebabkan oleh 

kebiasaan mahasiswa yang melakukan penundaan tugas. Dalam dunia akademik 

kegiatan penundaan tugas disebut dengan prokrastinasi akademik. Prokrastinasi 

akademik dapat juga diartikan dengan melambat-lambatkan atau memundurkan 

pengerjaan tugas dari satu waktu ke waktu berikutnya (Knaus, 2010). Kondisi 

penundaan tugas tersebut bisa terjadi karena adanya unsur kesengajaan maupun tidak 

disengaja.  

 Tugas yang dihadapi mahasiswa setiap semesternya akan semakin berat 

begitu juga dengan permasalahan akademik yang harus dihadapi. Di sisi lain, 

mahasiswa sebagai sumber daya manusia memiliki tanggung jawab sebagai warga 

negara Indonesia dalam menunaikan tugas dan tanggung jawabnya karena mahasiswa 

tentunya memiliki banyak kendala dan tantangan di depan diantaranya mahasiswa 

mempunyai tugas akademik di setiap mata kuliah untuk skripsi yang membutuhkan 

konsentrasi penuh dan perjuangan yang tak kenal lelah (Kiswandini,dkk 2010).  

Tanggung jawab seorang mahasiswa kepada orang tua, tanggung jawab 

kepada guru, dan tanggung jawab sebagai generasi pembawa perubahan (Adon, 

2021). Mahasiswa yang mampu beradaptasi dengan peran sosial baru ketika 

menghadapi tuntutan dan tugas yang berbeda, baik di dalam maupun di luar kampus, 

harus sudah bisa mengatur diri sendiri, terutama dalam kaitannya dengan akademik, 

dan mampu mengatur diri sendiri dalam organisasi dalam menangani tugas-tugas 

yang diberikan oleh dosen (Fauziah, 2016). Namun, mahasiswa sering menunda-

nunda tugas yang diberikan, baik secara akademik maupun organisasi, dan bahkan 

memilih sesuatu yang kurang produktif.  
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Mahasiswa diharapkan berprestasi l baikl akademikl maupunl non lakademik, 

maka mahasiswal harus mampu mengatur waktul secaral efektif, mengutamakan 

pekerjaanl yangl menjadil tanggung jawab mahasiswa l tersebut. Seseorangl yangl 

merasa sulit untukl  melakukanl sesuatul dengan batasl waktul yang telahl ditetapkan 

sering mengalamil penundaan yang berlebihan dalam mempersiapkan sesuatu, dan 

gagal  menyelesaikan tugas dengan batas waktu yang telah ditetapkan dianggap 

prokrastinasi atau penundaan. Prokrastinasi l  dapatl dikatakan sebagail salahl satul dari 

perilakul tidak lefektif dalaml manajemen lwaktu danl kecenderungan luntuk tlidak 

segeral memulail pekerjaan lketika menghadapil suatul tugas. Steell (dalaml Reni 

Nugrasanti 2018). Perilakul Prokrastinasil adalah menundal waktu luntuk lmengerjakan 

ltugas, melakukanl hal-hall yangl menurutnya lebihl menyenangkanl daripada 

lmenyelesaikan ltugas, danl mencari alasanl untuk menutupil kesalahannyal dan 

lberusaha menghindaril pemberil tugas.  

Fenomena Prokrastinasi menurut Ray dan Sulisworo (2018) ini telah banyak 

dijumpai pada kalangan mahasiswa. Diantaranya menggunakan metode night rush 

system atau yang lebih dikenal dengan sistem kebut semalam sebelum ujian, 

menunggu hingga saat-saat terakhir untuk menyelesaikan tugas penting, namun lebih 

memilih melakukan aktivitas lain yang dianggap lebih menyenangkan. Selain 

melakukan aktivitas menyenangkan, individu sering mengalami keterlambatan dalam 

memenuhi deadline tugas yang telah ditentukan. Tidak sedikit siswa memilih 

menunda tugas karena menunggu siswa lain mengerjakannya dan memungkinkan 

terjadi kegiatan menyontek sehingga kelas menjadi tidak kondusif.  

Berdasarkan hasil wawancara yang dilakukan penulis pada beberapa 

mahasiswa dari Fakultas Psikologi Universitas Muhammadiyah Surakarta. Sejumlah 

7 orang subjek yang berinisial AA, ANK, AD, DRH, NMO, FH, NDP. 6 orang 

diantaranya adalah pelaku prokrastinasi dengan hasil jawaban yang didapat ialah 

sering melakukan penundaan tugas dan lebih sering melakukan hal-hal yang tidak 

terlalu penting seperti jalan-jalan dengan teman, bermain handphone hingga larut, dan 
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kegiatan organisasi. Penulis juga melakukan survei melalui kuisioner yang disebarkan 

kepada 15 orang mahasiswa Fakultas Psikologi Universitas Muhammadiyah 

Surakarta dan diperoleh hasil bahwa prokrstinasi akademik yang masuk dalam 

kategori tinggi sebanyak 7 orang mahasiswa (47%), kategori sedang sebanyak 5 

orang mahasiswa (33%), dan kategori rendah ada 3 orang mahasiswa (20%). Dari 

survey awal yang telah dilakukan penulis menyimpulkan bahwa masih cukup banyak 

mahasiswa yang mengalami prokrastinasil akademik. 

Ellis & Knaus (2002), hampir 70% mahasiswa melakukan prokrastinasi, dan 

secara tetap melakukan prokrastinasi dalam tugas-tugas perkuliahannya. Burka & 

Yuen (2008) memperkirakan prokrastinasi pada mahasiswa mencapai 75%, dengan 

50% dari siswa melaporkan bahwa mereka melakukan penundaan secara konsisten 

dan menganggapnya sebagai masalah. lBerdasarkan penelitianl mengenail 

prokrastinasil yang dilakukanl olehl Muyana (2018l) menyebutkanl bahwa mahasiswal 

bimbinganl dan lkonseling lUniversitas PGRI Madiunl mengalamil prokrastinasi 

ldengan kategoril sangatl tinggil sebanyak l6 %, kategoril prokrastinasli tinggil sebanyak 

l81 l%, sertal sebanyak l13 %l masuk ldalam kategoril prokrastinasi lsedang. Nainggolanl 

(2018) menemukanl sebanyakl l12% mahasiswal masukl kategori prokrastinasil sangatl 

tinggi, l45 % lmahasiswa masuk kategori l prokrastinasil sedang, ldan l12 % masukl 

kategori lprokrastinasi lrendah pada lmahasiswa lBK Universitasl Sanata lDharma. 

Berdasarkanl penelitianl tersebutl dapat disimpulkanl bahwa masalalh prokrastinasil 

akademikl merupakan suatul lpermasalahan yangl tidak bisal dianggap lenteng, 

dikarenakanl terus terjadil berulang-ulanlg ltanpa memandangl latar belakangl seorangl 

individu. lPerilaku prokrastinasil akademikl sangat berdampakl burukl bagi mahasiswal 

maupunl pelajar, lsehingga penelitianl ini lsangat menarikl untukl dilakukanl lebih dalaml 

tentangl prokrastinasil akademik. 

Menurut  hasil survey yang dilakukan oleh Astria Hardiyanti (2016) 

menyebutkan bahwa organisasi l MUECl (Muhammadiyahl University lEnglish lCourse) 

sebanyakl 20 subjekl denganl hasil menunjukkanl bahwal 80 %l dari lsubjek lmelakukan 
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lprokrastinasi. Danl denganl alasan l1) kurangl mood ldalam mengerjakanl tugas. l2) ada 

hlal yang llebih menyenangkanl daripadal mengerjakanl tugas. l3) kurangnyal mengelola 

diril danl mengelolal waktu. lAspek-aspekl yang dimilikil prokrastinasil akademikl yaitu 

menurutl Ferarri (1995): 1) perceived time (gagal menepati deadline). 2) intention 

action  gap (kesenjangan antara keinginan dan kinerja). 3) emotional distress 

(tekanan emosi). 4) perceived ability (persepsi terhadap kemampuan). 

Hasil penelitian Purnama (2017) menerangkan bahwa dengan jumlah 275 

mahasiswa dari populasi sebanyak 1338 mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Surabaya yang diteliti terdapatkan 170 mahasiswa (62%) 

tergolong tinggi dan telah melakukan perilaku prokrastinasi akademik sejak lama, 

pada kategori sedang dan sebanyak 59 mahasiswa ( 21%) tergolong pada kategori 

tinggi dalam melakukan perilaku prokrastinasi akademik. Sedangkan 46 mahasiswa 

(17%) tergolong perilaku prokrastinasi akademik pada kategori rendah. Adapun jenis 

tugas yang ditunda seperti; mengalami penundaan membaca buku atau referensi yang 

berkaitan dengan tugas akademik yang diwajibkan (93%), penundaan mengerjakan 

tugas menulis makalah (78%), penundaan belajar menghadapi ujian (72%), 

penundaan pengerjaan tugas administratif akademik (58%), penundaan tugas 

menghadiri pertemuan (54%) dan (58%) penundaan terhadap tugas- tugas akademik 

secara keseluruhan.  

Hasil penelitian Bruno (Triana, 2013) menunjukkan bahwa sekitar 60% 

mahasiswa mengalami prokrastinasi, bahkan perilaku tersebut telah dianggap sebagai 

kebiasaan dalam kehidupan mahasiswa. Penelitian Ellis dan Knaus (Steel, 2007) juga 

menunjukkan bahwa 80% - 95% dari mahasiswa terlibat dalam perilaku prokrastinasi 

dan hampir 50% mahasiswa melakukan prokrastinasi secara konsisten. Konsekuensi 

dari prokrastinasi akademik adalah meningkatkan kecemasan dalam menghadapi 

ujian, kegagalan untuk memenuhi tenggan waktu pengumpulan tugas, kemampuan 

menulis yang buruk, nilai yang lebih rendah, dan buruknya persiapan ketika 

menghadapi ujian (DeBruin dan Rudnick, 2007). Rosario dkk. (2009) mengemukakan 
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bahwa ketidakmampuan mengelola dan memanfaatkan waktu merupakan salah satu 

ciri dari prokrastinasi akademik. Beberapa ahli memaknai penunda-nundaan secara 

negatif dan penuh pesimisme, dengan menganggapnya sebagai suatu gangguan yang 

menetap dan tidak dapat dihilangkan, melainkan hanya diturunkan sampai batas 

“normal”. 

Menurutl Suhartini, (l1992) individul yang menggunakanl lmanajemen diril 

denganl yangl tidak menggunakanl manajemenl diri lmemiliki lperbedaan. Individul 

yangl memiliki manajemenl diri lebihl mampu lmengelola dirinyal danl bertahan ldalam 

lmenghadapi setiapl permasalahanl ataupunl tekananl yangl ada dalaml tugas tertentu. 

lDengan demikian, penguatanl selfl managementl merupakanl modal lpenting dalaml 

menghindarkan mahasiswa l dari lperilaku prokrastinasil akademik. lJika selfl 

management lbagus, l maka tugasl-tugasl akademikl akan dapatl diselesaikanl mahasiswal 

tepat lwaktu. lSebaliknya, jikal selfl managementl buruk, akibatnyal akanl fatal danl 

berdampakl burukl tehadap penyelesaianl tugas lakademik. Sebagaimana l dijelaskanl 

Kunwijayal (2018l) bahwal self managementl yangl diajarkanl dan dipraktikkanl kepadal 

individu ldapat lmengurangi perilakul prokrastinasli lakademik. 

Seorang yang memiliki self-compassion yang tinggi juga akan cenderung 

lebih dapat menerima keadaan dirinya seperti ketika mengalami kegagalan akademik 

tanpa menyalahkan bahkan menghakimi diri sendiri secara belebihan sehingga 

mempercepat proses untuk bangkit yang pada akhirnya tingkat prokrastinasi 

akademik seseorang semakin rendah (Zaini & Muslimin, 2022). Sedangkan individu 

dengan self compassion rendah akan mengalami kesulitan dan masalah di bidang 

akademik. Sesuai dengan Sirois (2013) mengemukakan individu yang mempunyai 

tingkat self compassion yang rendah dapat menimbulkan self judgement yang 

melibatkan evaluasi diri secara negatif sehingga individu menyalahkan dan 

mengkritik diri sendiri saat mengalami kesulitan atau gagal mengerjakan tugas 

akademik. Sejalan dengan penelitian yang telah dipaparkan diatas, Golpour et al. 

(2015) juga mengungkapkan bahwa mahasiswa yang melakukan prokrastinasi 
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akademik memiliki masalah pada strategi koping seperti kehilangan kemampuan 

untuk mengontrol dan fokus pada masalaha yang dihadapinya. 

Prokrastinasi Akademik 

Menurut Ferrari (2003) prokrastinasi akademik adalah jenis penundaan yang 

dilakukan pada jenis tugas formal yang berhubungan dengan ugas akademik, 

misalnya tugas sekolah atau tugas kursus. Karateristikl mahasiswal yang melakukanl 

prokrastinasil adalahl sukal menunda-lnunda mengerjakanl tugasl sampai batasl waktul 

pengumpulan (ldeadline), sukal ltidak menepatil janjil untuk segeral mengumpulkanl 

tugasl denganl memberil alasanl untuk memperolehl tambahanl waktul dan memilih 

luntuk melakukan lkegiatanl lainl yang lebih menyenangkan lseperti lmenonton ltelevisi, 

jalanl-jalanl dan mainl HPl sepertil main lgame-online. 

Burkal danl Yuen (lNuryadi l& Ginting, l2017) menjelaskanl bahwal dalam 

lseorang mahasiswal yangl lmengalami prokrastinasil terdapatl aspekl irasional. 

Seseorangl yangl mengalami lprokrastinasi lberanggapan lbahwa ldalam mengerjakan 

tugasl harusl diselesaikanl secara lsempurna, hall inil menyebabkanl seorang 

prokrastinatorl cenderungl untuk lmengulur-ulurl sertal menundal pekerjaan mereka 

denganl harapanl mendapatkanl hasill secara lmaksimal. Penundaanl inil dapat 

dikategorikanl sebagail prokrastinasi lapabila seorangl lprokrastinator melakukan 

penundaanl danl telah menjadil suatul kebiasaan, l serta dilakukaln terus lmenerusl ketika 

mengerjakanl suatul tugasl dan penyebabl penundaanl inil disebabkanl oleh langgapan 

irasionall padal saatl mengerjakanl tugas. lProkrastinasi lAkademikl adalahl jenis 

penundaanl yangl dilakuklan pada jenlis tuglas formlal yang berhulbungan delngan tugas 

akdemlik, misallnya tugas slekolah ataul tugasl kursus. Prolkrastinasi noln-akadelmik 

adalahl penundaanl yang dlilakukaln pada jenis ltugas non-forlmal atalu tugasl yang 

berhubunganl dengan klehidupan sehalri-hari, misallnya tugas rlumah tanggla, tugas 

soslial, tugals kantor danl lain seblagainya (dalam Ferrari, dkk., 1995). 
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lAspek pertamla dari prlokrastinasi adlalah perceiveld timel (Ferraril, Johnslon, & 

McGolwn, 1995). Yang dimaklsud denlgan aspek ilni adallah seseorangl dengan 

kecenderunlgan prokrastinasil adalah orlang-orang yalng gagall meneplati deadline. 

Merelka berorienltasi pada “mlasa sekaralng” dan tidlak memperlimbangkan “masa 

mendatlang.” Hal ilni mengakibatkaln individu tlersebut menjadi lseseoranlg yang tidlak 

tlepat waktlu karena galgal memprediksiklan waktu ylang dibutuhklan untuk 

melngerjakan tugas.  

 lAspek kedula dari prolkrastinasi adalahl celah antalra keinginlan daln perilaku 

latau intenltion-action lgap (Steell, 2007). lPerbedaan antalra keinginanl dengan lperilaku 

senyatanyal ini terlwujud dalalm kegagalanl mahasiswa mlengerjakan ltugas akadelmik 

walaul sesungguhnya lmahasiswa tersebutl sangatl menginginkanl untuk 

mengerjaklannya. Namuln, ketika tenlggat waktu slemakin deklat, besarl celah lantara 

keinginanl danl perilakul semakin kelcil. Pelaku prolkrastinasi yalng semula lmenunda 

pengerjaaln tugals sebaliknya dlapat mengerjakaln hal-hal lebilh dari ylang diltargetkan 

semulla.  

 Emotlional distressl merupaklan aspek lketiga daril prokrastinasi l (Steel, 2l007). 

Emotilonal distrless ini ltampak dalri perasaan celmas saat lmelakukaln prlokrastinasi. 

Perilalku menulnda-nunda harluslah memblawa perasaaln tidak lnyaman. Klonsekuensi 

negatifl yanlg ditimbulkan mlemicu kecelmasan dalaml diri pelalku prlokrastinasi.  

l  Aspek keelmpat adalahl perceived lability atau kleyakinan tlerhadap 

kemampulan dilri (Ellis & Klnaus, disitalt dalam Stleel, 200l7). Walaulpun prokrlastinasi 

tidalk berhubungan ldengan kemaml-puan seselorang, keraglu-raguan lterhadap 

kemlampuan dirinlya akan menyebalbkan seseolrang melakukanl prokrastinasi. Hlal ini 

ditalmbah dengaln rasa takut lakan gagal mlenyebabkan lseseoralng melnyalahkan 

dirinyla sebaglai yanlg “tidak mamplu.” Untukl menghindaril munculnyla dua perasaaln 

terlsebut maka seseolrang dalpat menghindlari tugas-tuglas kuliahl karena talkut akan 

penlgalamanl kegagalan. 
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lFaktor yangl mempengaruhi perilaku prokrastinasi l akademikl menurut 

Ghufronl & lRisnawita (l2010) dibagi menjadi dua macam yakni lfaktor linternal dan 

faktor eksternal. Faktor internal ialah faktor yang berasal dari dalam yang meliputi 

kondisi fisik individu dan kondisi psikologis individu. Faktor eksternal ialah 

kebalikan dari faktor internal, yang meliputi gaya pengasuhan orangtua dan kondisi 

lingkungan. Juga terdapat beberapa faktor yang menyebabkan seseorang melakukan 

perilaku prokrastinasi menurut Fauziah (2010) lyakni: lFaktor internall meliputi ltakut 

lgagal, ltakut lsukses, takutl kehilangan lkontrol, takutl terpisah ldan takult keintiman. 

Faktorl eksternall meliputi lpemberontakkan lterhadap kontroll dari figurl otoritasl dan 

lmodel kesuksesanl dan lkegagalan. 

Menurut Rananto & Hidayati, 2017 (dalam Farhan Zaini Ma’shum & Zidni 

Immawan Muslimin, 2022) Prokrastinasi l akademikl sangatl dipengaruhil olehl adanya 

faktorl internal danl faktorl eksternal. Faktorl internall sendiri ladalah lfaktor lyang 

berasall dari ldalam lindividu ltersebut, sementaral faktorl eksternal ladalah faktorl yang 

berasall dari luarl individu ltersebut. Faktorl internal lmemegang perananl pentingl dalam 

memunculkanl perilakul prokrastinasil akademik, ldisisi lainl apabilal faktor linternal ldan 

faktorl eksternal muncull bersamaanl pada seorangl mahasiswa, lmaka akan 

menimbulkanl prokrastinasil yangl sangatl parah. 

Dampak yang terjadi dari prokrastinasi akademik sering mengkhawatirkan 

beberapa mahasiswa. Diperkirakan akan sangat sedikit siswa yang menunda 

memanfaatkanl tenggangl waktul yang diberikanl untukl menyelesaikanl tugas. lPerilaku 

prokrastinasil siswa ldapat berdampakl negatif, lyaitu banyakl waktul yanlg terbuang 

lpercuma, tugas lyang terbengkalai ldan bahkanl hasilnyal tidakl maksimal, ldan ldapat 

mempengaruhil prestasil akademiknya. lProkrastinasi ljuga dapatl mengakibatkan 

seseorangl kehilangan lkesempatan danl peluangl di lmasa ldepan. Ferraril mengatakan 

yangl bahwal sebagail suatul perilakul penundaan, lprokrastinasi lakademik ldapat 

termanifestasikanl dalaml indikatorl tertentu lyang dapatl diukurl danl diamati lciri-ciri 

ltertentu. Seseorangl yangl  menundal-nunda tugasl tahul bahwal tugas harusl segera 
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ldiselesaikan. Namun, ia lebih l memilihl untuk menundal  mengerjakanl tugasl tersebut 

lhingga selesai. lOrang melakukanl prokrastinasi lmemerlukan lwaktu lebihl lamal dari 

lpada waktul yang dibutuhkanl padal umumnya. 

lMengenai lpermasalahan prokrastinasil yang terjadil di lperguruan ltinggi, lperlu 

adanyal penangananl gunal menyadarkanl mahasiswal akanl dampak lyang lditimbulkan 

daril prokrastinasil akademikl bagli pembentukan klepribadian danl hasill belajlar siswa. 

Salalh satu caral yang ldapat dilakulkan untuk melngatasi prokrlastinasi akadlemik di 

kallangan mahasislwa yaitu dlengan layanan lkonseling. Laylanan konsleling merupakan 

prosels pemblerian bantuanl kepada seseorlang yangl memiliki plermasalahlan pada 

perillaku, kebliasaan, maupuln putusan yalng akanl diambil.. Dlalam peneraplan layanan 

konlseling, konslelor dapat lmengaplikasikan telknik khlusus untuk mlengentaskan 

permlasalahan klilen salah slatunya teklnik self lmanagement.  

Self Management 

Self Management atau manajemenl diril adalahl kemampuanl individul untuk 

mengendalikanl sepenuhnyla keberadlaan diri seclara keselluruhan (fisilk, emosil, mental 

atalu pikliran, jiwa malupun rohnlya) dan relalita kehildupan dengaln memanfaatkan 

kemalmpuan yalng dimilikinya. Mlanajemen diri merlupakan pelngelolaan impllus dan 

pelrasaan yang lmenekan tergantlung pada kleselarasan kelrja pusat elmosi danl pusat 

leksekusi otlak lobus prlefrontal.(Prijolsaksono, 2001). Aspelk-aspek lmanajemen dliri 

menurutl Maxlwell (dalalm Prijosaklsono, 2001l) lyaitu: 1l) Penglelolaan waktlu, 2) 

Hubunglan anltar manusila, 3) Perspektlif diril, 4) Kebelrfungsian Tralnspersonal. lFaktor 

yanlg mempenlgaruhi manajemen dilri yaitul lingkunlgan. Linlgkungan sosial lyang 

menyenlangkan, sikapl atau resplon daril lingkungan akllan membentukl sikap 

yanlgsesuai danl menyenangkaln dari linlgkungan akan lcenderung melnerimanya 

(Prijosaksono, 2010)  

Self-Management, atau  yang juga dikenal sebagai pengelolaan diri adalah 

salah satu teknik pelatihan dan konseling pendekatan kognitif-perilaku khusus dan 



10 

 

bertujuan untuk membantu orang menciptakan kebiasaan baru yang menjadi 

kenyataan. Teknik manajemen diri memiliki beberapa faktor kekuatan psikologis 

untuk memandu pilihan dengan menetapkan prosedur yang pertama  lPendorongan 

diril (Slelf Motivatilon). Motivalsi diri merlupakan syalrat pertama seolrang sislwa untuk 

mencalpai tujualn pendidilkannya. Menulrut Gie (l2000) pendorlongan dirli adalah 

dorolngan batinl dalam dirli seseorangl yang meranglsangnya sehilngga malu melakukan 

berlbagai kegiatanl untuk menclapai tujuanl yang didamlbakan. Sluatu doronlgan batin 

aklan kuat lkalau timbul dallam diri lsendiri, klarena diri selndirilah yalng akan 

menentuklan terblentuk ataul tidaknyal self managlement dalalm kedlisiplinan. 

lKedua, penyulsunan diri l (self lorganization). Apalbila segalal sesuatunyla telah 

diatulr sebalik mungkin, makla akan tercalpai kehidulpan individlu menjadi lelbih 

efisien. Mlenurut Giel (2000) penyusunanl diri adalalh pengatluran selbaik-baiknya 

terhadlap pikirlan, tenagla, waktu, tempalt, bendal, dan lsemua sumberldaya lainnya 

dalaml kehidupaln seorangl siswa slehingga tercaplai efisiensli pribaldi. Ketiga, 

pengelndalian diri l (self-lcontrol) lMenurut Chapllin (2011l), kontroll diri ladalah 

kemampluan untuk lmembimbing tinlgkah laku lsendiri dalalm artianl kemampuan 

selseorang untulk menekaln atau merintlangi impulsl-impuls atlau tinglkah laklu impuls. 

Kolntrol diri mlenyangkut seblerapa kuat sleseorang memlegang nilali dan kepelrcayaan 

untuk dijadikaln acualn ketika belrtindak atalu mengamlbil suatlu keputulsan. Juga 

penguatan positif (self-reward) digunakan untuk konseli memperkuat perilakunya 

melalui konsekwensi yang dihasilkan sendiri, komunikasi atau kesepakatan dengan 

diri sendiri (self-contraction). 

Keempat,  pengembanganl diril (Selfl Development). lUpaya lpengembangan ldiri 

pesertla didikl merupakanl suatul aktivitasl yang jugal menentukanl pembentukan 

kepribadianl danl karakterl peserta didikl dalaml rangka mlewujudkan plerkembangan 

individul yangl optimall (Hulukati, 2013). Teknik self management dapat 

meningkatkan disiplin dan tanggung jawab mahasiswa dalam belajar  mengatasi 

keterlambatan akademik pada mahasiswa, karena teknik manajemen diri berusaha  
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menghilangkan pola perilaku lama yang buruk, mengurangi perilaku  yang tidak 

pantas dan mengganggu dan meningkatkan kesadaran  diri  mahasiswa. Teknik 

manajemen memungkinkan mahasiswa untuk mengendalikan diri, mengetahui dan 

memahami pola perilaku yang berubah, mahasiswa dapat menetapkan tujuan yang 

dapat dicapai dan memperkuat penguatan untuk  memotivasi mereka mencapai tujuan 

mereka. Penelitianl yang dillakukan (Nluraini Rolsa, 2020) l menggunakan lstrategli Self 

managlement dalaml meningkatkan motivasil belajar,  metodel tersebutl lmembantu 

lindividu/mahasiswa menemukanl model perilaku barul melalui pengolahan ldan 

pengaturan ldiri sebanyak individul denganl tujuanl agar siswal dapatl lmengatur 

kehidupannya agar motivasi l belajar dari siswal tetap stabill danl meningkat.  

Kebutuhan fisik (physiological needs) merupakan kebutuhan yang paling 

mudah terpuaskan, meliputi kebutuhan pangan,  sandang dan papan, yaitu yang  biasa 

kita kenal sebagai sandang, makanan dan tempat tinggal. Kebutuhan rasa aman  

meliputi rasa  aman  fisik dari  ancaman seperti kejahatan dan  bencana, dan 

kebutuhan psikologis seperti  hinaan. Kebutuhan sosial meliputi l rasal memilikil dan 

memiliki keluarga l danl  lingkungannya. lkebutuhan akanl penghargaan mencakup rasa 

hormat terhadap orang lain rasa hormat terhadap status dan lprestasi. lKebutuhan  

aktualisasil diri (lself-actualization lneeds) meliputil kebutuhaln untuk lmenjadi ldiri 

lsendiri danl untukl memenuhil keinginan.  

Self Compassion 

Di Barat, welas asih pada diri sendiri biasanya merupakan konsep welas asih 

terhadap orang  lain, tetapi dalam psikologi Buddhis, diyakini bahwa welas asih 

terhadap diri sendiri sama pentingnya dengan welas asih terhadap orang lain. Definisi 

mengasihani diri sendiri tidak berbeda dengan definisi 'kasih sayang' yang lebih 

umum. Welas Asih menyiratkan terbuka dan tergerak oleh penderitaan orang lain, 

dalam hal ini Anda inginl  meringankanl penderitaan lmereka. Inil jugal termasuk 

lmenawarkan lkesabaran, lkebaikan, danl pemahaman tidak menghakimi llainnya dan 
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mengakuil bahwal semua orang tidakl  sempurnal dan membuatl kesalahan (lNeff, 

2003). Self Compassion merupakan perpanjangan dari mengasihani diri sendiri, yaitu 

kegagalan bawaan, kegagalan dan penderitaan  (Ghorbani et al., 2018). Self-

compassion bisa menjadi teman terbaik seorang ketika seseorang mengalami 

peristiwa yang tidak menyenangkan, orang yang self-compassion  dapat menghibur 

dirinya sendiri.  

lSelf Compassion termasuk dalam faktor internal terjadinya prokrastinasi 

akademik. Self compassion merupakan sikap hangat tanpa menghakimi terhadap 

penderitaan diri sendiri. Dalam penelitian yang telah dilakukan Williams et al. 

(2008), self compassion dapat mengurangi kecenderungan mahasiswa untuk 

melakukan prokrastinasi akademik. Self compassion digunakan sebagai strategi 

koping dalam menghadapi stress akibat tugas akademik yang dikerjakannya. 

Mahasiswa dengan tingkat self compassion yang tinggi akan memiliki sikap hangat 

terhadap diri sendiri sehingga dapat menyemangati dan berpikir jernih untuk 

menghadapi tugas akademiknya.  

Perasaan bodoh dan tidak mampu yang dialami siswa saat menyelesaikan 

tugas akademik dikaitkan dengan self-compassion yang rendah. Ketika siswa dengan 

harga diri rendah mengalami stres karena sulitnya pekerjaan akademik, mereka 

menilai dan mengkritik diri sendiri dengan keras. itu membuat mereka lebih memilih 

untuk melarikan diri dari tanggung jawab akademik mereka. Aspekaspek yang 

terdapat dalam self-compassion antara lain; 1) self kindness (kebaikan diri), 2) self 

judgement (penilaian diri), 3) common humanity (kemanusiaan), 4) isolation 

mindfulness (kesadaran penuh), 5) Mindfulness (kesadaran utuh individu dalam 

menjaga keseimbangan), 6) over identification (penilaian secara berlebihan) Neff 

(2003). 

lSelf compassionl bergunal saat lindividu mengalamil kekurangan, lkesalahan 

danl kegagalanl sertal menghadapi kesulitanl dil luarl kendali. la) Selfl-kindnessl adalah 
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lkecenderungan lindividu berlakul lembut padal dirinya, lpengertianl serta lmemahami 

keadaanl diril dan menjauhil pemikiranl yangl berlebihanl dalaml menghakimil diri 

terhadapl kesalahanl maupunl kekuranganl yangl telahl dilakukan (lNeff, l2003 dalam 

Neffl l2011), lb) lSelf-judgementl adalahl kecenderunganl individul menghakimil diri, 

menngkritikl ldiri, rendahl diri secaral kerasl terhadapl kekuranganl ataul peristiwa lyang 

lterjadi. lc) Commonl humanitiyl adalahl keyakinan seseorangl akanl semual orangl pasti 

pernahl merasakanl baikl itu merasakanl maupunl memililki masalalh, pernalh membuat 

kesallahan, kesulitaln hingga tildak malmpu dalam lmelakukan beblerapa hal, slehingga 

mamlpu melihalt kelemahan selcara menyelurulh sebalgai manusial. d) Islolation adlalah 

kecenderunlgan seorlang terhadalp rasa malul akan klesalahan, lkesulitan yanlg dialami 

serlta mengalnggap bahwal kesalahan inli merupakan sulatu kelemlahan daln merasa 

bertanlggung jlawab sendliri atas slegala kesulitan ylang terjladi (Neflf & Knolx, 2020).  

e) Mindfullness adallah kesadaranl utuh indivildu dalalm menjagal keseimbalngan, tidak 

menghakilmi dlan resepltif di mana sleseorang lmengamati pilkiran dan lperasaanl apa 

adanlya, talnpa menyanglkalnya. f) Ovler identifilcation adallah ketikal seseorang 

dihladapkan keplada permasallahan makla dirinyla akan berelaksi negatilf secara 

berlebilhan ldan terlalu foklus terhadapl kekurangan dliri sehinlgga tidakl mlampu 

mellihat silsi baik diblalik hal tlersebut sehilngga akaln memicu ralsa cemasl hinggla akan 

menyelbabkan dlepresi. 

Berdasarkan uraian di atas bahwa alah satul indlikator daril prokrlastinasi 

akadelmik adalalh menundla pelaksaan tlugas akadelmik. Ketlika mendalpatkan tugas 

indivlidu tidalk langsungl mengerjalkan tugasl yang didalpat, mlelainkan menulndanya di 

kemudlian hlari. Dalalm penelitianl ini telrjadil pulal kepalda mlahlasiswa skllripsi. Setelah 

melakulklan bimblilngan, mahaslilswa tidak seglera menglerjakan revilsi yalng diberikan, 

melainkaln menunldanya dan lmemilih mellakukan kelgiatan lainnlya yangl lebih 

menylenangkan, hall ini julga meruplakan salah satul indikator lprokrastinasi. Rlevisi 

slkripsi yang teruls ditulnda membluat walktu deadlinle semaklin dekat. lPada saat ilnilah 

mahasiswal akanl menjadi ketleteran dlalam mengerljakan. Palda saat inli pulla elemeln 
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darli sellf-compasslion belrperan, lsalah satunlya adalalh self-kinldness. Plada elemeln ini 

mahasislwa yangl keteteran dlengan revisilnya dapat lberbuat baikl pada dilrinya senldiri 

lagar dapat melningkatkan selmangatnya. lSelain itu clommon humlanity julga dapat 

memlbantu mahasislwa untuk leblih tenang dallam mengerjakaln revisi slkripsi. Denlgan 

elemenl mindfulnless mahasiswal dapat menlgetahui dan lmenerima keladaan yang 

dialalminya tanpla perlu mlelebih-lebilhkan sehlingga tidak lmenjadi semalkin terpuruk 

danl bersedih. 

Dalam penelitian ini, peneliti ingin mengetahui hubungan self management 

atau pengelolaan diri dan self compassion dengan prokrastinasil akademikl pada 

lmahasiswa. Pengelolaanl dirli atau lself management meruplakan alspek penting dallam 

menenltukan perillaku sesleorang. Pengellolaan diri adlalah upayal indvidlu untuk 

mengaturl diril dalam sulatu aktivlitas denlgan mengilkutsertakan kemlampuan 

metakolgnisi, motivalsi, dan lperilaku aktifl. Zimmermlan berpendaplat bahwa 

pengelollaan dirli berkaitan ldengan pelmbangkitan dliri baikl pikiran, lperasaan slerta 

tindalkan yangl direncanalkan dan adlanya timbal ballik yang ldisesuaikan delngan 

pencapalian tujualn personal. Delngan kata lailn pengellolaan diri berhublungan dlengan 

metakolgnisi, motivlasi dan perillaku yang lberpartisipasi aktilf untukl mencapai tlujuan 

perslonal. 

Adapun hipotesis dalam penelitian ini yai ltu hipotesisl malyor dan hilpotesis 

minolr. Hiplotesis mayor berbunyi terdlapat hulbungan yalng signifiklan lantara self 

management dan lself compassion dengan prokrastinasi lakademik. Hipotesisl minor 

pertama terdapatl hubunglan neglatif antara self management dlengan prokrastinasi 

akademilk danl hipotesis minor kedua terdapatl hubulngan negatilf antarla self 

comlpassion  dengaln prokrastinasi akademik. Tujuan dilakukannya penelitian ini 

ialah untuk membuktikan bahwa ada hubungan antara self management dan self 

compassion dengan prokrastinasi akademuk pada mahasiswa pada salah satu 

Universitas swasta di Surakarta. Penelitianl ini diharlapkan dlapat memberiklan 

manlfaat teorlitis maupunl manfaat plraktis. Manflaat teoriltis dalam penelitia ln inli dapat 
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memberilkan informasi melngenai hubunlgan antarla self management dan self 

compassion dengan prokrastinasi akademik mahasiswa pada Universitas swasta di 

Surakarta yang diharapkan dapat memberikan sumbangan yang bermanfaat sebagai 

upaya mengembangkan keilmuwan psikologi, yang berfokus pada bidang psikologi 

sosial dan psikologi pendidikan. Manfaat praktis dalam penelitian ini diharapkan bisa 

memberikan edukasi kepada para mahasiswa khususnya mahasiswa pada Universitas 

swasta di Surakarta mengenai pentingnya memagement diri dan belas kasih pada diri 

sendiri dan bagaimana upaya meminimalisir sikap prokrastinasi akademik yang 

terjadi pada mahasiswa. 

 


