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Abstract

Academic procrastination is a behavior that should be avoided by students because it would
give a bad influence, especially the academic achievement. One of the factors that lead to
academic procrastination is lack of self-regulation in learning. Therefore, it is necessary for
students to have self-regulated learning. This research aimed to test the self-regulated learning
strategy to reduce the level of academic procrastination XI grade student of SMAN 1
Ngamprah of the academic year 2015/2016 West Bandung Regency. The method used is a
quasi-experimental nonequivalent (pretest and posttest) control group design. Sampling was
done by using purposive sampling technique. Instrument used is The Academic Procrastination
State Inventory (APSI) developed by Henri C. Schouwenburg. The sample are 68 students
whereas devided into experiment and control group. Data analyzed using the Mann-Whitney
test. Result shows that self-regulated learning are effective for lowering the level of academic
procrastination.
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Abstrak

Prokrastinasi akademik merupakan perilaku yang seharusnya dihindari oleh siswa karena akan
memberikan pengaruh buruk, terutama terhadap prestasi akademiknya. Salah satu faktor yang
menyebabkan prokrastinasi akademik adalah rendahnya regulasi diri dalam belajar. Oleh
karena itu, perlu bagi siswa untuk memiliki regulasi diri dalam belajar. Penelitian ini bertujuan
untuk menguji self-regulated learning untuk menurunkan tingkat prokrastinasi akademik siswa
kelas XI SMAN 1 Ngamprah Tahun Pelajaran 2015/2016 Kabupaten Bandung Barat. Metode
yang digunakan adalah kuasi eksperimen dengan nonequivalent (pretest dan posttest) control
group design. Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik purposive sampling. Teknik
pengumpulan data mengunakan The Academic Procrastinasi State Inventory (APSI) yang
dikembangkan oleh Henri C. Schouwenburg. Sampel penelitian berjumlah 68 siswa dengan
pembagian 34 siswa untuk kelompok eksperimen dan 34 siswa untuk kelompok kontrol.
Teknik analisis data menggunakan uji Mann-Whitney. Hasil uji statistik menunjukkan bahwa
strategi self-regulated learning efektif untuk menurunkan tingkat prokrastinasi akademik.
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Pendahuluan

Belajar merupakan tugas utama
seorang siswa, namun tidak semua siswa
memiliki pengelolaan belajar yang baik,
khususnya dalam kemampuan self-re-
gulated learning. Pengaturan diri dalam
belajar yang kurang baik menyebabkan
siswa sering melakukan penundaan dalam
mengerjakan tugas-tugas akademik. Peri-
laku menunda tugas-tugas akademik di-
sebut dengan prokrastinasi Akademik.

Prokrastinasi akademik adalah perilaku
penundaan pada tugas akademik yang
dilakukan secara sadar dengan melakukan
aktivitas lain yang menye-nangkan dan
tidak penting, tidak bertujuan, tidak
memperhatikan waktu sehingga
menimbulkan akibat negatif atau kerugian
pada pelakunya. Prokrastinasi adalah suatu
kecenderungan untuk menunda dalam
memulai maupun menyelesaikan Kinerja
secara keseluruhan untuk melakukan ak-
tivitas lain yang tidak berguna, sehingga
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kinerja menjadi terhambat, tidak pernah
menyelesaikan tugas tepat waktu, serta
sering terlambat dalam  menghadiri
pertemuan-pertemuan  (Solomon  dan
Rothblum, 1984). Sedangkan menurut Mc.
Carthy (dalam LaForge, 2008), prok-
rastinasi adalah kecenderungan untuk me-
nunda atau menghindari sepenuhnya tang-
gung jawab, keputusan, atau tugas yang
perlu dilakukan, dan biasanya baru mulai
dikerjakan pada saat-saat terakhir batas
pengumpulan tugas.

Ferrari, Johnson dan Mc. Cown (1995)
mengatakan ~ bahwa  sebagai  suatu
penundaan, prokrastinasi akademik dapat
termanifestasikan dalam indikator tertentu
yang dapat diukur dan diamati ciri-ciri
tertentu berupa; penundaan untuk memulai
maupun menyelesaikan kerja pada tugas
yang dihadapi, keterlambatan dalam men-
gerjakan tugas, prokrastinator lebih sering
menggunakan waktu luangnya untuk me-
ngerjakan sesuatu yang tidak berhubungan
dengan tugas utamanya, kesenjangan waktu
antara rencana dan kinerja aktual, me-
lakukan aktivitas lain yang lebih me-
nyenangkan daripada melakukan tugas
yang harus dilakukan.

Fenomena umum yang terjadi pada
pelajar saat ini adalah sebagian pelajar
tidak dapat memanfaatkan waktu dengan
baik, sering mengulur waktu dengan
melakukan kegiatan yang tidak bermanfaat
sehingga waktu terbuang dengan sia-sia.
Sebagian perilaku pelajar remaja banyak
menghabiskan waktu hanya untuk urusan
hiburan semata dibandingkan dengan
urusan akademik. Hal ini terlihat dari
kebiasaan suka begadang, jalan-jalan di
mall atau plaza, menonton televisi hingga
berjam-jam, kecanduan game online dan
suka menunda waktu pekerjaan (Savitri,
2011).

Prokrastinasi merupakan perilaku yang
diharapkan tidak terjadi dalam dunia
akademik, sebab tindakan ini dapat
menimbulkan konsekuensi berupa lumpuh-
nya kemajuan akademik (Burka dan Yuen,
2008), cenderung memperoleh nilai aka-
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demik rendah dan rata-rata kondisi ke-
sehatan yang kurang baik (Sia, 2006), me-
nurunkan kualitas hidup (Cox, dkk. dalam
Kartadinata dan Tjundjing, 2008). Menurut
Solomon dan Rothblum (1984), beberapa
kerugian akibat kemunculan prokrastinasi
akademik adalah tugas tidak terselesaikan,
hasilnya tidak memuaskan, akan me-
nimbulkan kecemasan bahkan kemudian
depresi, tingkat kesalahan yang tinggi
karena individu merasa tertekan, sulit
berkonsentrasi, waktu yang terbuang,
motivasi serta rasa percaya diri yang
rendah.

Perilaku prokrastinasi akademik juga
diduga terjadi pada siswa kelas XI SMAN
1 Ngamprah Kabupaten Bandung Barat.
Berdasarkan hasil observasi terhadap
beberapa siswa dan wawancara kepada
Guru, ditemukan beberapa siswa me-
lakukan penundaan terhadap tugas, se-
hingga saat mendekati deadline banyak
tugas yang belum selesai dikerjakan.
Banyak guru yang mengeluh karena siswa
sering telat mengumpulkan tugas dan
bahkan ada yang tidak mengerjakan sama
sekali. Bahkan seorang guru melaporkan
bahwa ada satu kelas yang pernah tidak
mengerjakan tugas.

Alasan siswa dalam  melakukan
perilaku prokrastinasi cukup beragam,
mulai dari kurangnya kemampuan dalam
membagi waktu antara belajar dengan
kegiatan ekstrakurikuler, sebagian terdapat
siswa yang baru mengerjakan tugas me-
nunggu moodnya bagus dan memilih
melakukan aktivitas lain yang lebih me-
nyenangkan. Beberapa siswa juga memilih
menunda tugas karena menunggu tugas
yang selesai dari siswa lain.

Individu yang memiliki self-regulation
rendah cenderung melakukan tindakan
prokrastinasi, karena kemampuan
melakukan self-regulation atau pengaturan
diri merupakan faktor yang penting yang
mempengaruhi kemunculan perilaku prok-
rastinasi pada siswa (Steel, 2007). Selain
itu Fischer (1999) menyatakan bahwa
masalah utama pada prokrastinasi adalah
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ketidakmampuan memperkirakan jumlah
waktu yang dibutuhkan dalam mengerjakan
tugas. Oleh karena itu, dibutuhkan suatu
usaha aktif dan mandiri untuk dapat
membantu mengarahkan proses belajar
pada tujuan belajar yang ingin dicapai,
yang disebut dengan  self-regulated
learning.

Hal tersebut juga didukung dengan
hasil penelitian yang dilakukan oleh
Wolters (2003) yang mana hasil
penelitiannya menunjukan bahwa ada
hubungan antara prokrastinasi akademik
dengan beberapa komponen penting dari
self-regulated learning. Salah satu kom-
ponennya adalah kognitif yang dapat
digunakan individu untuk mengontrol
kognisi dalam proses belajar. Lebih lanjut
Howell dan Watson (2007) menemukan
bahwa prokrastinasi itu terjadi disebabkan
rendah dan kurangnya kemampuan dalam
belajar berdasar regulasi diri dan tidak
memiliki waktu yang cukup untuk belajar.

Berdasarkan hal tersebut menun-jukan
bahwa rendahnya kemampuan self-
regulated learning menjadi penyebab
terjadinya prokrastinasi akademik. Antara
siswa yang memiliki self-regulated
learning tinggi dengan yang memiliki self-
regulated learning rendah, dapat dibedakan
dari kemandirian siswa melalui usaha untuk
mengatur diri mereka sendiri secara aktif
dan mandiri yang meliputi pengaturan
kognisi, motivasi, dan perilaku.

Zimmerman  (1989)  menekankan
bahwa untuk dapat dikatakan sebagai se-
orang self-regulated learner, proses belajar
seseorang harus melibatkan penggunaan
strategi-strategi  khusus untuk mencapai
tujuan belajarnya. Selanjutnya Zimmerman
(2002) menyatakan bahwa strategi-strategi
self-regulated  learning, vyaitu  fase
forethought: (1) penetapan tujuan dan
perencanaan strategi; fase performance: (2)
penggunaan strategi yang ampuh, (3)
pengaturan konteks lingkungan fisik dan
sosial, (4) pengelolaan penggunaan waktu,
(5) pengawasan selektif; fase self-
reflection: (6) evaluasi diri, (7) atribusi

penyebab, dan (8) adaptasi metode se-
lanjutnya. Jadi, kuat lemahnya self-
regulated learning seseorang dilihat dari
keseluruhan strategi-strategi regulasi diri
dalam belajar tersebut.

Adanya strategi self-regulated learning
menjadi unsur penting dalam belajar sebab
strategi tersebut akan berperan untuk
menurunkan prokrastinasi akademik siswa
dalam menyelesaikan tugas-tugas belajar,
mengingat prok-rastinasi akademik
merupakan perilaku yang seharusnya
dihindari  oleh siswa karena akan
memberikan pengaruh buruk (Solomon dan
Rothblum, 1984, Ferrari, dkk. 1995),
terutama terhadap prestasi aka-demiknya.
Dengan didasari hal-hal yang telah
dikemukakan di atas, maka penelitian ini
bertujuan untuk menguji efektivitas strategi
self-regulated learning dalam me-nurunkan
tingkat prokrastinasi akademik siswa.

Prokrastinasi Akademik

Prokrastinasi adalah kecenderungan
untuk menunda atau menghindari sepe-
nuhnya tanggung jawab, keputusan, atau
tugas yang perlu dilakukan (Mc. Carthy,
dkk. dalam LaForge, 2008). Prokrastinasi
menurut Solomon dan Rothblum (dalam
Brownlow dan Reasinger, 2000) adalah
penundaan mulai pengerjaan maupun
penyelesaian tugas yang disengaja. Dari
definisi tersebut dapat dilihat bahwa
perilaku prokrastinasi adalah perilaku yang
disengaja, dalam arti bahwa faktor-faktor
dalam menunda pengerjaan atau penye-
lesaian tugas berasal dari putusan dirinya
sendiri.

Umumnya  prokrastinasi  diartikan
sebagai kecenderungan irasional menunda
untuk memulai atau menyelesaikan sebuah
tugas. Perilaku ini melibatkan kesadaran
pelaku prokrastinasi yang seharusnya me-
lakukan tugas itu dan bahkan ingin untuk
melakukan tugas itu, namun gagal me-
motivasi diri sendiri untuk melakukan tugas
tersebut dalam jangka waktu yang di-
harapkan atau diharuskan (Ferrari dan Lay
dalam Seneécal dan Guay, 2000).
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Prokrastinasi akademik adalah perilaku
menunda-nunda mengerjakan atau
menyelesaikan tugas akademik (Ferarri,
1995), dan biasanya tugas baru mulai
dikerjakan pada saat-saat terakhir batas
tugas (Wolters, 2004). Prokrastinasi aka-
demik merupakan penundaan yang di-
lakukan secara sengaja dan berulang-ulang
baik memulai maupun menyelesaikan tugas
yang berhubungan dengan bidang aka-
demik (Husetiya, 2010).

Menurut Surijah dan Tjundjing (2007)
aspek-aspek pada prokrastinasi akademik
terdiri dari 4 hal, yaitu; (1) Perceived time,

merupakan kecenderungan seorang
prokrastinator salah satunya gagal menepati
deadline.(2) Intention-action gap,

merupakan celah antara keinginan dan
perilaku. (3) Emotional distress, merupakan
salah satu aspek yang tampak dari perasaan
cemas saat melakukan prokrastinasi. (4)
Perceived ability, merupakan keyakinan
terhadap kemampuan diri pada seseorang.
Keragu-raguan seseorang terhadap
kemampuan diri akan menyebabkan
seseorang melakukan prokrastinasi.
Menurut  Ferrari, dkk.  (1995),
prokrastinasi akademik dapat termanifes-
tasikan dalam indikator tertentu yang dapat
diukur dan diamati dengan ciri-ciri berupa;
(1) Penundaan untuk memulai maupun
menyelesaikan kerja pada tugas yang
dihadapi. Seseorang yang melakukan
prokras-tinasi tahu bahwa tugas yang di-
hadapinya harus segera diselesaikan dan
berguna bagi dirinya, akan tetapi dia
menunda-nunda untuk mulai menger-
jakannya atau menunda-nunda untuk
menyelesaikan sampai tuntas jika dia sudah
mulai  mengerjakan  sebelumnya. (2)
Keterlambatan dalam mengerjakan tugas.
Individu yang melakukan prokrastinasi
memerlukan waktu yang lebih lama
daripada waktu yang dibutuhkan pada
umumnya dalam mengerjakan suatu tugas.
Seorang  prokratinator  meng-habiskan
waktu yang dimilikinya untuk
mempersiapkan diri secara berlebihan,
maupun melakukan hal-hal yang tidak
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dibutuhkan dalam penyelesaian suatu tugas,
tanpa  memperhitungkan  keter-batasan
waktu yang dimilikinya. (3) Kesenjangan
waktu antara rencana dan kinerja aktual.
Seorang prokrastinator mempunyai ke-
sulitan untuk melakukan sesuatu sesuai
dengan batas waktu yang telah ditentukan
sebelumnya. Seorang prok-rastinator sering
mengalami keter-lambatan dalam
memenuhi deadline yang telah ditentukan,
baik oleh orang lain maupun rencana yang
telah dia tentukan sendiri. (4) Melakukan
aktivitas lain yang lebih menyenangkan
daripada melakukan tugas yang harus
dikerjakan. Seorang prokrastinator dengan
sengaja tidak segera melakukan tugasnya,
akan tetapi menggunakan waktu yang dia
miliki untuk melakukan aktivitas lain yang
dipandang lebih  menyenangkan dan
mendatangkan hiburan, seperti membaca
(koran, majalah, atau buku cerita lainnya),
menonton,  mengobrol,  berjalan-jalan,
mendengarkan musik, dan sebagainya,
sehingga menyita waktu yang dia miliki
untuk me-ngerjakan tugas yang harus di-
selesaikannya.

Menurut Green (dalam  Ghufron,
2003), jenis tugas yang menjadi objek
prokrastinasi akademik adalah tugas yang
berhubungan dengan kinerja akademik.
Adapun menurut Solomon dan Rothblum
(1984), prokrastinasi terjadi secara merata
dalam enam area fungsi akademis yaitu
tugas mengarang, belajar untuk meng-
hadapi ujian, membaca, tugas ad-ministrasi,
menghadiri pertemuan dan kinerja aka-
demik secara keseluruhan.

Bernard (dalam  Catrunada dan
Puspitawati, 2008), mengungkapkan ada
sepuluh faktor yang dapat menyebabkan
prokrastinasi, yaitu (1) Kecemasan
(Anxiety), (2) Pencelaan terhadap diri
sendiri (Self-depreciation), (3) Rendahnya
toleransi terhadap ketidak-nyamanan (Low
discomfort  tolerance), (4) Pencari
kesenangan (Pleasure-seeking), (5) Tidak
teraturnya waktu (Time disorganization) (6)
Tidak teraturnya lingkungan (Environ-
mental disorganization), (7) Pendekatan
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yang lemah terhadap tugas (Poor task
approach), (8) Kurangnya pernyataan yang
tegas (Lack of assertion), (9) Permusuhan
terhadap orang lain (Hostility with others),
(10) Stres dan kelelahan (Stress and
fatigue)

Sementara itu, Kartadinata dan
Tjundjing (2008) mengungkapkan faktor-
faktor lain yang menyebabkan munculnya
prokrastinasi  akademik antara  lain
manajemen waktu, penetapan prioritas, dan
karakteristik tugas.

Masalah manajemen waktu.
Manajemen waktu melibatkan proses
menentukan  kebutuhan  (determining

needs), menetapkan tujuan untuk men-
capai kebutuhan (goal setting), mem-
prioritaskan dan merencanakan (plan-ning)
tugas yang diperlukan untuk men-capai
tujuan.

Penetapan prioritas. Hal ini penting
supaya individu bisa menangani semua
masalah atau tugas secara runtut sesuai
dengan kepen-tingannya.

Karakteristik tugas.Individu cenderung
akan menunda mengerjakan tugas apabila
dinilai sulit oleh individu tersebut. Hal ini
juga dipengaruhi faktor motivasi baik in-
trinsik maupun ekstrinsik siswa.

Karakter individu. Mencakup perasaan
kurang percaya diri, moody, dan keyakinan
tak rasional. Individu cenderung melakukan
pe-nundaan jika merasa kurang percaya diri
dalam melaksanakan tugas karena takut
terjadi kesalahan. Burka dan Yuen (2008)
menegaskan aspek keyakinan tak rasional
yang dimiliki individu, bahwa individu
memiliki pandangan tugas harus
diselesaikan dengan sem-purna, sehingga
merasa lebih aman  jika  tidak
mengerjakannya.

Menurut Ferrari, dkk. (1995) ada
beberapa teori  perkembangan  yang
menjelaskan  terjadinya  prokrastinasi
akademik, antara lain  psikodinamik,
behavioristik, dan cognitive behavioral.

Psikodinamik. Penganut psikodinamik
beranggapan bahwa pengalaman masa
kanak-kanak mempengaruhi perkembangan

proses kognitif seseorang ketika dewasa,
terutama trauma. Seseorang yang pernah
mengalami trauma akan suatu tugas
tertentu, misalnya gagal me-nyelesaikan
tugas  sekolahnya, akan  cenderung
melakukan prokrastinasi ketika seseorang
tersebut dihadapkan lagi pada suatu tugas
yang sama.

Behavioristik. ~ Penganut  psikologi
behavioristik ber-anggapan bahwa perilaku
prokrastinasi akademik muncul akibat
proses pem-belajaran. Seseorang mela-
kukan prok-rastinasi akademik karena dia
pernah mendapatkan reinforcement atas pe-
rilaku tersebut.

Cognitive  behavioral. Prokrastinasi
akademik terjadi karena adanya keyakinan
irrasional yang dimiliki oleh seseorang.
Keyakinan irrasional tersebut dapat
disebabkan oleh suatu kesalahan dalam
mem-persepsikan tugas.

Prokrastinasi merupakan perilaku
yang diharapkan tidak terjadi dalam dunia
akademik, sebab tindakan ini dapat
menimbulkan konsekuensi berupa lum-
puhnya kemajuan akademik (Burka dan
Yuen, 2008). Selain itu prokrastinator
cenderung memperoleh nilai akademik
rendah dan rata-rata kondisi kesehatan yang
kurang baik (Sia, 2006). Secara umum,
prokrastinasi dapat menurunkan kualitas
hidup prokrastinator (Cox, dkk. dalam
Kartadinata dan Tjundjing, 2008).

Menurut Solomon dan Rothblum
(1984),  beberapa  kerugian  akibat
kemunculan prokrastinasi akademik adalah
tugas tidak terselesaikan, akan terselesaikan
tetapi hasilnya tidak memuaskan di-
sebabkan karena individu terburu-buru
dalam menyelesaikan tugas tersebut untuk
mengejar batas waktu pengumpulan, akan
menimbulkan kecemasan sepanjang waktu
sampai terselesaikan bahkan kemudian
depresi, tingkat kesalahan yang tinggi
karena individu merasa tertekan dengan
batas waktu yang semakin sempit disertai
dengan peningkatan rasa cemas sehingga
individu  sulit  berkonsentrasi  secara
maksimal, waktu yang terbuang lebih ba-
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nyak dibandingkan dengan orang lain yang
mengerjakan tugas yang sama dan akan
dapat merusak Kkinerja akademik seperti
kebiasaan buruk dalam belajar, motivasi
belajar yang sangat rendah serta rasa
percaya diri yang rendah.

Hal tersebut juga diperkuat oleh
Ferrari, dkk. (1995), menurutnya prok-
rastinasi akademik banyak berakibat
negatif. Dengan melakukan penundaan,
banyak waktu terbuang sia-sia, tugas-tugas
menjadi terbengkalai, bisa mengakibatkan
individu kehilangan kesempatan dan pe-
luang yang datang, serta berakibat pada
performa tugas yang dihasilkan kurang
maksimal.

Self-Regulated Learning

Menurut Zimmerman (1989, 2000)
self-regulated learning adalah suatu strategi
belajar dimana siswa secara metakognitif
mempunyai motivasi atau dorongan untuk
belajar dan berpartisipasi aktif dalam
proses belajar mandiri. Lebih lanjut
Zimmerman dan Martinez-Pons (1990)
mendefinisikan self-regulated learning se-
bagai kemampuan siswa untuk berpar-
tisipasi aktif dalam proses belajarnya, baik
secara metakognitif, motivasional maupun
behavioral. Sehingga individu yang belajar,
dapat secara aktif menyusun dan me-
nentukan tujuan belajar, merencanakan dan
memonitor, mengatur dan mengontrol
kognisi, motivasi, serta lingkungannya
untuk mencapai tujuan yang telah
ditetapkan (Filho, 2001, Pintrich, 2004,
Wolters, 2003).

Winne (1997) mensyaratkan lima
karakteristik yang harus ada pada individu
yang menerapkan strategi self-regulated
learning, yaitu: (1) harus bertujuan mem-
perluas pengetahuan dan menjaga siswa
dalam mencapai tujuan yang diinginkan,
(2) siswa menyadari sepenuhnya kondisi
emosi mereka sehingga mereka dapat
menemukan solusi dan strategi dalam
mengelola emosi mereka, (3) secara berkala
siswa memonitor kemajuan pembelajaran
sesuai tujuan yang diinginkan, (4) setelah
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siswa memonitor strategi yang digunakan,
selanjutnya menyesuaikan dan mem-
perbaiki strategi yang digunakan ber-
dasarkan kemajuan yang dicapai, (5) dan
yang terakhir, siswa melakukan evaluasi
terhadap hambatan dan rintangan yang
mungkin  muncul kemudian melakukan
adaptasi sesuai yang diperlukan.
Zimmerman  (2000)  memberikan
gambaran dan ciri-ciri siswa yang me-
nerapkan strategi self-regulated learning,
diantaranya adalah adanya partisipasi aktif
dalam belajar dari segi metakognitif,
motivasi, dan perilaku. Hal yang sama juga
diungkap oleh Corno (2001) dalam salah
satu penelitiannya, yang mana ia mem-
bedakan karakteristik para siswa yang
belajar dengan self-regulate dengan yang
tidak, diantaranya: (1) Mereka familiar dan
mengetahui bagaimana menggunakan suatu
seri strategi kognitif (repetisi, elaborasi,
dan organisasi) yang membantu mereka
menyelesaikan, mengubah, mengatur,
memperluas, dan memperoleh kembali
informasi (recover information). (2) Me-
reka mengetahui bagaimana merencanakan,
mengontrol dan mengatur proses mental
mereka terhadap pencapaian tujuan-tujuan
personal  (metacognition). (3) Mereka
menunjukan sejumlah keyakinan moti-
vasional (motivational beliefs), seperti pe-
rasaan academic self-efficacy, penetapan
tujuan-tujuan belajar, pengembangan emosi
positif  terhadap  tugas-tugas, seperti
kegembiraan, kepuasan, dan semangat yang
tinggi. (4) Mereka merencanakan dan
mengontrol waktu dan upaya yang di-
gunakan untuk tugas-tugas, dan mereka
mengetahui  bagaimana membuat dan
membangun lingkungan belajar yang baik,
seperti menemukan tempat belajar yang
cocok, dan pencarian bantuan (help-
seeking) dari guru/teman sekelas ketika
menemui kesulitan. (5) Untuk perluasan
konteks yang diberikan, mereka me-
nunjukan upaya-upaya yang lebih besar
untuk ambil bagian dalam kontrol.
Zimmerman  (1989)  menekankan
bahwa untuk dapat dikatakan seseorang itu
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self-regulated learner, proses belajar se-
seorang harus melibatkan penggunaan
strategi-strategi  khusus untuk mencapai
tujuan belajarnya. Selanjutnya Zimmerman
(2002) menyatakan bahwa strategi-strategi
self-regulated learning, yaitu fase fore-
thought: (1) penetapan tujuan dan pe-
rencanaan strategi; fase performance: (2)
penggunaan strategi yang ampuh, (3)
pengaturan konteks lingkungan fisik dan
sosial, (4) pengelolaan penggunaan waktu,
(5) pengawasan selektif; fase self-
reflection: (6) evaluasi diri, (7) atribusi pe-
nyebab, dan (8) adaptasi metode se-
lanjutnya. Jadi, kuat lemahnya self-
regulated learning seseorang dilihat dari
keseluruhan strategi-strategi regulasi diri
dalam belajar ini.

Self-regulated learning meng-
integrasikan banyak hal tentang belajar
efektif. Pengetahuan, motivasi dan disiplin
diri atau volition (kemauan diri) merupakan
faktor-faktor yang dapat mempengaruhi
self-regulated learning (Woolfolk, 2008).
Pengetahuan yang dimaksud adalah pe-
ngetahuan tentang dirinya sendiri, materi,
tugas, strategi untuk belajar dan konteks-
konteks  pembelajaran  yang  akan
digunakan.

Seorang self-regulated learner me-
ngambil tanggung jawab terhadap kegiatan
belajar mereka. Mereka mengambil alih
otonomi untuk mengatur dirinya, men-
definisikan tujuan dan masalah-masalah
yang mungkin akan dihadapinya dalam
mencapai  tujuan-tujuannya,  mengem-
bangkan standar tingkat kesempurnaan
dalam pencapaian tujuan, dan meng-
evaluasi cara yang paling baik untuk
mencapai tujuannya. Mereka memiliki
jalan alternatif atau strategi untuk mencapai
tujuan dan beberapa strategi untuk me-
ngoreksi  kesalahan dan mengarahkan
kembali dirinya ketika perencanaan yang
dibuatnya tidak berjalan. Mereka me-
ngetahui  kelebihan-kelebihan dan ke-
kurangan-kekurangannya dan mengetahui
bagaimana cara memanfaatkannya secara
produktif dan konstruktif. Mereka juga

mampu membentuk dan mengelola pe-
rubahan (McCombs dan Marzano, 1990).
Siswa yang belajar dengan regulasi diri
bukan hanya tahu tentang apa Yyang
dibutuhkan oleh setiap tugas, tetapi juga
dapat menerapkan strategi yang di-
butuhkan. Ketika mereka menjadi lebih
memiliki pengetahuan, kesadaran atau
inteligensi dalam suatu bidang, mereka
akan menerapkan banyak strategi secara
otomatis. Karenanya, mereka telah me-
nguasai repertoar strategi dan cara pem-
belajaran yang fleksibel (Woolfolk, 2008).

Strategi Self-Regulated Learning untuk

Menurunkan  Tingkat Prokrastinasi
Akademik

Salah satu faktor yang mem-pengaruhi
prokrastinasi  akademik adalah  self-

regulated learning. Hal ini didukung
dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh
Wolters (2003) yang mana hasil pe-
nelitiannya menunjukan  bahwa ada
hubungan antara prokrastinasi akademik
dengan beberapa komponen penting dari
self-regulated learning. Salah satu kom-
ponennya adalah kognitif yang dapat
digunakan individu untuk mengontrol
kognisi dalam proses belajar.

LaForge (2008) menyatakan bahwa
prokrastinasi  dapat terjadi  apabila
kurangnya kemampuan atau adanya ke-
tidakmampuan individu dalam belajar
berdasar regulasi diri. Hal tersebut juga
didukung oleh Howell dan Watson (2007)
dan Wolters (2003) yang menemukan
bahwa prokrastinasi itu terjadi disebabkan
rendah dan kurangnya kemampuan dalam
belajar berdasar regulasi diri dan tidak
memiliki waktu yang cukup untuk belajar.

Kemampuan melakukan self-
regulation atau pengaturan diri juga me-
rupakan faktor yang penting yang mem-
pengaruhi kemunculan perilaku
prokrastinasi pada siswa (Steel, 2007).
Individu yang memiliki self-regulation ren-
dah cenderung melakukan tindakan prok-
rastinasi.
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Berdasarkan hal tersebut menunjukan

bahwa rendahnya kemampuan self-
regulated learning menjadi penyebab
terjadinya prokrastinasi akademik.

Zimmerman (1989) menekankan bahwa
untuk dapat dikatakan seseorang itu sebagai
self-regulated learner, proses belajar
seseorang harus melibatkan penggunaan
strategi-strategi  khusus untuk mencapai
tujuan belajarnya.

Self-regulated learning adalah pikiran,
perasaan, dan perilaku yang di-prakarsai
oleh diri sendiri untuk mencapai tujuan
(Zimmerman, 2002). Self-regulated
learning terdiri atas tiga siklus tahapan,
yaitu fase forethought; (1) penetapan tujuan
dan perencanaan strategi, fase per-
formance; (2) penggunaan strategi yang
ampuh, (3) pengaturan konteks lingkungan
fisik dan sosial, (4) pengelolaan peng-
gunaan waktu, (5) pengawasan selektif, dan
fase self-reflection; (6) evaluasi diri, (7)
atribusi penyebab, dan (8) adaptasi metode
selanjutnya. Jadi, kuat lemahnya self-
regulated learning seseorang dilihat dari
keseluruhan strategi-strategi regulasi diri
dalam belajar ini.

Metode Penelitian

Metode dan Desain Penelitian
Pendekatan yang digunakan dalam
penelitian ini adalah pendekatan kuantitatif.
Metode yang digunakan peneliti adalah
kuasi eksperimen yaitu penelitian yang
membandingkan dua kelompok sasaran
penelitian. Desain eksperimen digunakan
untuk menguji kemungkinan pengaruh dari
variabel strategi self-regulated learning
terhadap variabel perilaku prokrastinasi
akademik siswa (Creswell, 2012). Dalam
penelitian ini rancangan yang digunakan
adalah nonequivalent (pretest dan posttest)
control group design, yaitu dengan
melakukan pengukuran sebanyak dua kali
sebelum dan sesudah pemberian perlakuan.
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Tabel 1
Desain Penelitian

Pretest Treatment Posttest

Eksperimen O X O
Kontrol @) @)

(Campbell dan Stanley, 1963, Mertens, 2010)

Populasi dan Sampel Penelitian

Penelitian  dilaksanakan di SMA
Negeri 1 Ngamprah Kabupaten Bandung
Barat. Populasi dalam penelitian ini adalah
siswa kelas XI IPA Tahun Pelajaran 2015-
2016 yang berjumlah 82 siswa. Pengam-
bilan sampel dalam penelitian ini dilakukan
dengan cara purposive sampling. Sampel
penelitian berjumlah 68 siswa yang dibagi
menjadi dua kelompok, kelompok pertama
merupakan kelompok eksperimen yakni
sebanyak 34 siswa diberikan perlakuan
berupa strategi self-regulated learning,
sedangkan kelompok kedua merupakan
kelompok kontrol yang tidak mengikuti
strategi  self-regulated learning yakni
sebanyak 34 siswa.

Strategi self-regulated learning dalam
penelitian ini adalah suatu bentuk pelatihan
yang diberikan kepada siswa kelas XI
SMAN 1 Ngamprah untuk me-ngatur diri
dalam belajar yang ditandai dengan
karakteristik: (1) dapat menetapkan tujuan
belajar dan membuat perencanaan strategis
untuk mencapai tujuan belajar serta
memiliki keyakinan dan motivasi diri
tentang belajar; (2) dapat mengendalikan
diri untuk menggunakan strategi belajar
dan mengamati peristiwa belajar; dan (3)
dapat merefleksi dan  mengevaluasi
kemajuan diri dalam belajar sesuai tujuan
belajar yang telah ditetapkan. Pemberian
strategi  self-regulated learning  ini
dilakukan selama 1 hari terdiri atas 6 sesi
dengan durasi waktu 60 menit tiap sesi.

Strategi self-regulated learning yang
diberikan dalam penelitian ini berupa
pemberian  materi, diskusi kelompok,
latihan dan games. Adapun materi dalam
pelatihan  terdiri  atas  pemahaman
prokrastinasi, strategi regulasi diri dalam
belajar, goal setting, time management,
self-management, dan motivasi.
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Teknik Pengumpulan dan Analisis Data

Untuk mengukur variabel bebas
dalam penelitian ini, maka digunakan skala
perilaku prokrastinasi akademik dengan
model Likert yang menggunakan lima
alternatif jawaban, yang merupakan hasil
pengembangan yang diadaptasi  ber-
dasarkan indikator prokrastinasi akademik
dari Schouwenburg (dalam Ferrari, dkk.,
1995) vyaitu: penundaan memulai dan
menyelesaikan tugas akademik, kesen-
jangan waktu antara rencana dengan kinerja
aktual, kecenderungan melakukan aktivitas
lain yang lebih menyenangkan, takut gagal,
dan kurang motivasi.

Analisis data yang digunakan dalam
penelitian ini meliputi data yang diperoleh
dari hasil pretest dan hasil posttest. Data
yang diperoleh dianalisis untuk menjawab
pertanyaan penelitian. Analisis data ber-
tujuan untuk mengungkap efektivitas
strategi  self-regulated learning untuk
menurunkan tingkat prokrastinasi akade-
mik siswa. Adapun analisis data dalam pe-
nelitian ini menggunakan statistika non-
parametrik yaitu uji U-Mann Whitney.

Hasil Penelitian dan Pembahasan

Hasil

Prokrastinasi akademik dalam
penelitian ini diukur dengan menggunakan
skala prokrastinasi akademik, semakin
tinggi skor total yang diperoleh maka
menunjukan semakin tinggi prokrastinasi
akademik subjek. Demikian pula se-
baliknya, semakin rendah skor total yang
diperoleh subjek menunjukan semakin
rendah prokrastinasi akademik subjek.

Secara umum tingkat prokrastinasi
akademik siswa kelas XI SMAN 1
Ngamprah baik pada kelompok eksperimen
maupun kelompok kontrol berada pada
kategori sedang dengan prosentase sebesar
79% dan pada kategori tinggi sebesar 20%.

Tabel 2

Prosentase Tingkat Prokrastinasi Akademik Siswa
Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol
Sebelum Dilakukan Treatment

Kategori Interval Kelz_;ls Kelas
Eksperimen Kontrol
f % f %
Tinggi >132 7 20.6 7 206
Sedang 95-131 27 794 27 794
Rendah <9% 0 .00 0 .00
Jumlah 34 100 34 100

Hasil ini berarti bahwa siswa masih
melakukan penundaan pada tugas akademik
dengan beralih melakukan aktivitas lain
yang menyenangkan dan tidak penting,
tidak bertujuan, dan tidak memperhatikan
waktu sehingga pelaku mendapatkan akibat
negatif atau merasa rugi atas perbuatannya
itu.

Berdasarkan hasil uji statistik bahwa
tingkat prokrastinasi akademik siswa
SMAN 1 Ngamprah secara umum pada
kelompok eksperimen yang diberikan
strategi self-regulated learning mengalami
penurunan Yyang signifikan apabila di-
bandingkan dengan kelompok kontrol yang
tidak diberikan  strategi self-regulated
learning.

Tabel 3

Hasil Uji Mann-Whitney Skor Gain Pretest dan
Posttest Tingkat Prokrastinasi Akademik Siswa
Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol

N-Gain
Mann-Whitney U 364.500
Wilcoxon W 959.500
z -2.620
Asymp. Sig. (2-tailed) .009

a. Grouping Variable: Eksperimen Kontrol

Hasil uji  Mann-Whitney = mem-
perlihatkan nilai signifikansi (sig.) sebesar
0.009 lebih kecil dari a = 0.05, yang berarti
bahwa strategi self-regulated learning
efektif  untuk  menurunkan  tingkat
prokrastinasi akademik siswa.

Berikut gambaran berdasarkan se-tiap
aspek tingkat prokrastinasi akademik siswa
pada kelompok eksperimen  setelah
diberikan treatment berupa strategi self-
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regulated learning sebagaimana tersaji
pada grafik di bawah ini.
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Gambar 1. Tingkat Prokrastinasi Akademik Siswa
setiap Aspek pada Kelompok Eksperimen setelah
Dilakukan Treatment

Berdasarkan pada grafik di atas,
menunjukan perubahan data kelompok
eksperimen saat pretest dan posttest. Pada
aspek 1, penundaan memulai dan me-
nyelesaikan tugas akademik, terjadi pe-
nurunan pada saat pretest dengan rata-rata
18,79 menjadi 17,59 pada saat posttest.
Pada aspek 2, kesenjangan waktu antara
rencana dengan Kkinerja aktual, terjadi
penurunan saat pretest dengan rata-rata
22,45 menjadi 20,5 pada saat posttest. Pada
aspek 3, kecenderungan melakukan akti-
vitas lain yang lebih menyenangkan, terjadi
penurunan saat pretest dengan rata-rata
19,18 menjadi 17,76 pada saat posttest.
Pada aspek 4, takut gagal, terjadi pe-
nurunan saat pretest dengan rata-rata 32,58
menjadi 29,88 pada saat posttest. Pada
aspek 5, kurang motivasi, terjadi pe-
nurunan saat pretest dengan rata-rata 26,65
menjadi 24,59 saat posttest.

Pembahasan

Prokrastinasi akademik adalah perilaku
penundaan pada tugas akademik yang
dilakukan secara sadar dengan melakukan
aktivitas lain yang me-nyenangkan dan
tidak penting, tidak ber-tujuan, tidak
memperhatikan waktu se-hingga
menimbulkan akibat negatif atau kerugian
pada pelakunya. Prokrastinasi akademik
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dalam penelitian ini diukur dengan
menggunakan skala prokrastinasi
akademik, semakin tinggi skor total yang
diperoleh maka menunjukan semakin tinggi
prokrastinasi akademik subjek. Demikian
pula sebaliknya, semakin rendah skor total
yang diperoleh subjek menunjukan semakin
rendah prokrastinasi akademik subjek.

Secara umum tingkat prokrastinasi
akademik siswa kelas XI SMAN 1
Ngamprah berada pada kategori sedang
dengan prosentase sebesar 79% dan pada
kategori tinggi sebesar 20%. Hasil ini
berarti bahwa siswa masih melakukan
penundaan pada tugas akademik dengan
beralih melakukan aktivitas lain yang
menyenangkan dan tidak penting, tidak
bertujuan, dan tidak memperhatikan waktu
sehingga pelaku mendapatkan akibat
negatif atau merasa rugi atas perbuatannya
itu.

Berdasarkan hasil uji statistik bahwa
tingkat prokrastinasi akademik sis-wa
SMAN 1 Ngamprah pada kelompok
eksperimen yang diberikan strategi self-
regulated learning mengalami penurunan
yang signifikan apabila dibandingkan
dengan kelompok kontrol yang tidak
diberikan strategi self-regulated learning.
Hasil uji Mann-Whitney memperlihatkan
nilai signifikansi (sig.) sebesar 0.009 lebih
kecil dari a = 0.05, yang berarti bahwa
strategi  self-regulated learning efektif
untuk menurunkan tingkat prokrastinasi
akademik siswa. Hasil ini sesuai dengan
ungkapan Winne (1997) yang menyatakan
bahwa karakteristik dari siswa yang
mempunyai regulasi diri dalam belajar
diantaranya bertujuan memperluas pe-
ngetahuan dan menjaga motivasi, me-
nyadari keadaan emosi dan mempunyai
strategi untuk mengelola emosinya, secara
periodik memonitor kemajuan ke arah
tujuannya, menyesuaikan atau memperbaiki
strategi berdasarkan kemajuan yang telah
dibuat, mengevaluasi hambatan yang
mungkin muncul dan melakukan adaptasi
yang diperlukan. Berdasarkan penelitian ini
terbukti bahwa siswa yang mampu me-
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ngadopsi dan menguasai strategi self-
regulated learning maka strategi tersebut
dapat mereka terapkan untuk mengurangi
perilaku prokrastinasi akademik.

Penelitian lain yang dilakukan oleh
Park dan Sperling (2011) menunjukan
bahwa prokrastinasi akademik berhubu-
ngan dengan kemampuan regulasi yang
buruk. Steel (2007) menyatakan bahwa
kemampuan melakukan  self-regulated
learning merupakan faktor yang penting
yang mempengaruhi kemunculan perilaku
prokrastinasi akademik siswa.

Wolters (2003), menunjukan hasil
penelitiannya bahwa ada hubungan antara
prokrastinasi akademik dengan beberapa
komponen penting dari self-regulated
learning. Salah satu komponennya adalah
kognitif yang dapat digunakan individu
untuk mengontrol kognisi dalam proses
belajar.

LaForge (2008) menyatakan bahwa
prokrastinasi  dapat terjadi  apabila
kurangnya kemampuan atau adanya ke-
tidakmampuan individu dalam belajar
berdasar regulasi diri. Hal tersebut juga
didukung oleh Howell dan Watson (2007)
serta Wolters (2003) yang menemukan
bahwa prokrastinasi itu terjadi disebabkan
rendah dan kurangnya kemampuan dalam
belajar berdasar regulasi diri dan tidak
memiliki waktu yang cukup untuk belajar.

Hasil penelitian lain oleh Savira dan
Suharsono (2013) terhadap siswa akselerasi
menunjukan bahwa siswa yang memiliki
self-regulated learning yang tinggi maka
prokrastinasi akademiknya rendah dengan
prosentase 37,5%. Sebaliknya, siswa
dengan self-regulated learning rendah
maka diikuti tingginya prokrastinasi aka-
demik dengan prosentase 43,8%. Hal ini
diperkuat berdasarkan hasil penelitian
Koushki, Liaght dan Kamali (2014) yang
menyatakan bahwa individu yang memiliki
keterampilan self-regulation rendah akan
cenderung melakukan prokrastinasi diban-
dingkan dengan individu yang memiliki
keterampilan self-regulation tinggi.

Beberapa strategi dalam self-regulated
learning sebagaimana dike-mukakan oleh
Zimmerman (2002) yaitu fase forethought:
(1) penetapan tujuan dan perencanaan
strategi; fase performance: (2) penggunaan
strategi yang ampuh, (3) pengaturan
konteks lingkungan fisik dan sosial, (4)
pengelolaan  penggunaan  waktu, (5)
pengawasan selektif; fase self-reflection:
(6) evaluasi diri, (7) atribusi penyebab, dan
(8) adaptasi  metode  se-lanjutnya,
tampaknya berhasil diadopsi oleh siswa
sehingga siswa memiliki mo-tivasi, tujuan,
dan strategi untuk mengatur diri secara
lebih baik, sehingga mengurangi tingkat
prokrastinasi akademik mereka.

Faktor perencanaan merupakan suatu
proses menetapkan tujuan yang hendak
dicapai. Dalam  proses ini  siswa
mengembangkan strategi, mengidentifikasi
tantangan atau kesulitan yang akan
dihadapi. Hal tersebut dapat dilakukan
dengan cara melakukan analisis terhadap
tugas, mencermati dan menentukan sum-
ber-sumber yang dapat dipergunakan untuk
membantu dalam mencapai tujuan, serta
menentukan target atau hasil akhir yang
diinginkan. Adapun siswa yang tidak me-
njalankan strategi ini akan mengerjakan
tugasnya secara tidak teratur serta memulai
untuk mengerjakannya kapan saja, yang
mana pada awal mengerjakan tugas saja
siswa sudah memunculkan perilaku prok-
rastinasi akademik. Hal tersebut sesuai
dengan apa yang diungkapkan Wolters
(2003) bahwa seseorang yang mempunyai
suatu tujuan akan terhindar dari perilaku
menunda yang akhirnya akan mem-
pengaruhi munculnya motivasi intrinsik.

Pada  fase  performance  yang
merupakan bagian dari strategi self-
regulated learning adanya faktor pe-
ngawasan yang mana melibatkan kemam-
puan untuk melakukan pengamatan dan
mengukur kemajuan yang telah dicapai.
Hal tersebut dimaksudkan supaya siswa
yang bersangkutan dapat mengidentifikasi
hal-hal apa saja yang masih membutuhkan
perbaikan dan upaya perubahan demi
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mencapai tujuan yang telah ditetapkan
sebelumnya. Semua hal ini dapat meng-
efektifkan pengerjaan tugasnya sehingga
siswa tidak lagi melakukan hal-hal lain di
luar konteks pengerjaan tugas yang dapat
menghambat penyelesaian tugasnya. Oleh
karena itu, siswa yang menjalankan strategi
ini akan dapat mengerjakan tugasnya
dengan waktu yang cukup sehingga ia akan
terhindar dari prokrastinasi akademik, yaitu
membuang-buang waktunya untuk
melakukan hal lain di luar tugasnya.

Agar perubahan yang terjadi dapat
terarah dan dapat dipertahankan maka
aspek  penguatan merupakan bagian
penting, yang mana penguatan dapat
dilakukan dengan cara merefleksikan dan
mengenali  keberhasilan.  Siswa akan
memantau apakah dirinya sudah me-
laksanakan rencananya atau belum (per-
forma). Siswa juga dapat melihat sudah
sampai mana hasil tugas yang telah
dikerjakan. Terakhir, siswa juga akan
memantau apakah kondisi dirinya dan
lingkungan membantunya untuk
mengefektifkan proses pengerjaan
tugasnya. Jadi, jika ada niat untuk
melakukan prokrastinasi akademik, maka
siswa akan menghindarinya sebab ia tahu

mengenai kemajuan yang sudah
dicapainya.

Perencanaan yang baik yang kemudian
diimbangi dengan kemampuan

implementasi dan strategi evaluasi yang
sesuai akan membuat siswa mampu
mengurangi  kesalahan yang dilakukan
dalam menggunakan waktu sehingga
perilaku prokrastinasi yang biasa dilakukan
akan menurun. Berbagai aspek tersebut
mempengaruhi siswa melakukan strategi
self-regulated learning untuk mengurangi
kebiasaan penundaan yang selama ini
dilakukan.

Secara  terperinci  Schouwenburg
(dalam Ferrari, dkk., 1995) menyebutkan
dua faktor yang menyebabkan seseorang
melakukan prokrastinasi. Faktor pertama
yang terdiri dari: manajemen waktu,
disiplin kerja, kontrol diri, harapan untuk
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sukses, motivasi belajar. Faktor kedua yang
terdiri dari: inadequacy, takut gagal,
kecemasan saat menghadapi  ujian,
kecemasan saat evaluasi, stress selama
belajar dan depresi. Temuan-temuan pe-
nelitian sebelumnya menunjukan prok-
rastinasi dapat diprediksi melalui berbagai
faktor, diantaranya adalah defisiensi
regulasi-diri, motivasi yang rendah, pusat
kendali-diri eksternal, perfeksionis, mana-
jemen waktu yang lemah (Ackerman dan
Gross, 2005).

Majemen waktu, penghindaran tugas,
takut gagal merupakan faktor yang
berhubungan dengan perilaku prokrastinasi.
Pintrich dan DeGroot (1990) menyatakan
bahwa individu yang memiliki regulasi diri
dalam belajar adalah individu yang me-
miliki partisipasi aktif dan konstruktif serta
memiliki potensi untuk menilai dan me-
ngontrol kognisi, motivasi, perilaku dan
lingkungan belajarnya. Karakteristik lain
dari individu dengan regulasi diri dalam
belajar yaitu individu yang memiliki unsur
motivasi internal, metode pembelajaran,
manajemen waktu, manajemen tempat,
manajemen  lingkungan  sosial  yang
keseluruhannya dapat berpengaruh
terhadap menurunnya perilaku  prok-
rastinasi (Zimmerman dan Martinez-Pons,

1990).
Siswa yang menjalankan strategi
pengelolaan  penggunaan waktu akan

berusaha berkomitmen untuk menepati
tujuan dan rencana yang telah dibuat. Siswa
akan memperkirakan waktu yang di-
butuhkannya untuk mengerjakan tugas.
Ketika waktunya tiba untuk mengerjakan
tugas, ia akan menepatinya. Adapun siswa
yang tidak menjalankan strategi ini akan
membutuhkan waktu yang lebih lama
dalam mengerjakan tugas sebab per-
kiraannya akan waktu yang dibutuhkan
untuk mengerjakan tugas ternyata salah. la
juga akan mudah terdistraksi untuk
melakukan hal lain sehingga ia tidak dapat
menepati tujuan dan rencananya, yang
mana mengerjakan tugas menjadi lebih
lama dari waktu yang dibutuhkan pada
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umumnya dan melakukan hal lain
merupakan ciri dari prokrastinasi aka-
demik.

Beberapa penelitian mencoba
mengukur hubungan prokrastinasi dan
manajemen waktu. Lay (dalam Kartadinata
dan Tjundjing, 2008) menemukan korelasi
negatif antara trait prokrastinasi dan
subskala Time Management Behavior Scale
(TMBS). Lebih jelasnya bahwa pelaku
prokrastinasi menggunakan lebih sedikit
manajemen waktu dari pada bukan pelaku
prokrastinasi. Lebih lanjut Kartadinata dan
Tjundjing  (2008)  berdasarkan hasil
penelitiannya menjelaskan bahwa semakin
tinggi kemampuan manajemen waktu
seseorang, maka semakin rendah prokras-
tinasinya. Hal ini berarti bahwa seseorang
yang mempunyai kemampuan dalam
manajemen waktu dipengaruhi oleh faktor-
faktor perilaku seperti: menetapkan tujuan
dan prioritas, mekanisme perencanaan dan
penjadwalan, kesukaan terhadap peng-
organisasian, dan persepsi kontrol atas
waktu (Macan dalam Kartadinata dan
Tjundjing, 2008).

Dalam pendekatan strategi cognitive-
behavioral, Burka dan Yuen (2008)
mengemukakan bahwa pendekatan
manajemen waktu dapat membantu in-
dividu mengatasi perilaku prokrastinasi.
Strategi ini berhubungan dengan penetapan
tujuan dengan cara membuat tujuan dalam
tugas secara jelas, membuat tindakan yang
spesifik, konkret dan membaginya dalam
langkah-langkah kecil.

Berdasarkan hasil penelitian dari
tingkat prokrastinasi akademik pada aspek
4 yaitu takut gagal, data pretest kelompok
eksperimen dengan rata-rata 32,58 menjadi
rata-rata 29,88 setelah diberikan strategi
self-regulated learning. Hal tersebut sejalan
dengan apa yang disebutkan Ferrari, dkk.
(1995) bahwa prokrastinasi adalah sesuatu
yang komplek yang berkaitan dengan
variabel kepribadian. Ada beragam motif
terjadinya  prokrastinasi  tetapi  motif
utamanya adalah takut gagal, tugas yang
tidak menyenangkan, tugas yang sulit dan

membosankan. Hal tersebut diperkuat oleh
Solomon dan Rothblum (1984) bahwa
motif dasar dari perilaku prokrastinasi
akademik adalah takut akan kegagalan dan
menghindari mengerjakan tugas.

Ellis dan Knaus (dalam Ferrari, dkk.,
1995) memberikan penjelasan tentang
prokrastinasi akademik dari sudut pandang
cognitive-behavioral. Prokrastinasi aka-
demik terjadi karena adanya keyakinan
irrasional yang dimiliki oleh seseorang.
Keyakinan irrasional tersebut dapat
disebabkan oleh suatu kesalahan dalam
mempersepsi  tugas sekolah, seseorang
memandang tugas sekolah sebagai sesuatu
yang berat dan tidak menyenangkan
(aversiveness of the task and fear of
failure). Oleh karena itu seseorang akan
merasa tidak mampu untuk menyelesaikan
tugasnya secara memadai, dan akhirnya
menunda untuk menyelesaikan tugas
tersebut.

Menurut Burka dan Yuen (2008)
seseorang melakukan prokrastinasi aka-
demik karena takut akan gagal (fear of
failure). Fear of Failure merupakan
ketakutan yang berlebihan untuk gagal,
siswa yang menunda mengerjakan tugas
sekolahnya karena takut jika gagal
menyelesaikannya, atau tidak sesuali
dengan harapan guru dan dirinya sehingga
akan mendatangkan penilaian negatif akan
kemampuan dirinya. Akibatnya siswa akan
menunda untuk mengerjakan tugas yang
dihadapinya.

Steel  (dalam  llfiandra,  2006)
menyatakan dalam teorinya bahwa perilaku
prokrastinasi  berdasarkan pada teori
anxiety, fear of failure dan perfectionism,
artinya individu melakukan prokrastinasi
karena merasa takut dan stres. Penyebabnya
adalah adanya keyakinan irrasional seperti
takut gagal dan selalu ingin sempurna.
Koushki, dkk. (2014) dalam penelitiannya
menemukan bahwa karakteristik individu
yang pesimis yang mengakibatkan perasaan
rendah diri, kurangnya keberanian dan
takut gagal merupakan penyebab internal
siswa melakukan prokrastinasi.
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Selanjutnya, berdasarkan hasil pada
aspek 5 yaitu kurang motivasi, yang mana
rata-rata pretest sebesar 26,65 menjadi
24,59. Hal ini disebabkan karena motivasi
merupakan faktor internal yang dimiliki
oleh siswa yang kapasitasnya dapat
digunakan untuk performa dan prestasi
belajar. Besarnya motivasi yang dimiliki
seseorang juga akan mempengaruhi prok-
rastinasi secara negatif, dimana semakin
tinggi motivasi intrinsik yang dimiliki
individu ketika menghadapi tugas, akan
semakin rendah kecenderungannya
melakukan prokrastinasi akademik
(Briordy dalam Ferrari, dkk., 1995, Specter
dan Ferrari, 2000).

Steel (2007) dalam penelitiannya
menemukan bahwa  faktor  motivasi
berprestasi berhubungan dengan perilaku
prokrastinasi  akademik. Hal tersebut
disebabkan karena individu yang me-
lakukan prokrastinasi merasa tidak me-
nyukai tugas tertentu, menganggap bahwa
tugas tidak menyenangkan. Akibatnya
individu yang tidak memiliki motivasi
berprestasi akan merasa kesulitan dalam
menentukan tujuan bagi dirinya sendiri.

Beberapa hal tersebut di atas
menguatkan kesimpulan yang didapatkan
dari uji hipotesis utama mengenai
efektivitas strategi self-regulated learning
untuk menurunkan tingkat prokrastinasi
akademik siswa. Hasil penelitian menun-

jukan  bahwa strategi  self-regulated
learning dapat menurunkan tingkat
prokrastinasi akademik siswa, nhamun

terdapat beberapa keterbatasan yang perlu
menjadi perhatian, diantaranya: penelitian
ini hanya sebatas menguji efektivitas
strategi  self-regulated learning untuk
menurunkan tingkat prokrastinasi akademik
siswa secara statistik, sehingga perlu
dilakukan  pengujian secara empirik
mengenai tingkat prokrastinasi akademik
siswa. Perlu dilakukan tindak lanjut dengan
cara melakukan wawancara ulang kepada
guru-guru terkait dengan perilaku siswa
yang berhubungan dengan perilaku
prokrastinasi akademik siswa. Selain itu,
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tindak lanjut juga perlu dilakukan terhadap
siswa untuk melihat secara empirik dampak
pada tingkat prokrastinasi akademik siswa
setelah diberikan strategi self-regulated
learning. Keterbatasan lain adalah pada pe-
nelitian ini  pemberian intervensi hanya
berlangsung selama satu hari, sehingga
perlu kiranya untuk menambah waktu
intervensi agar hasilnya lebih efektif.

Simpulan dan Saran

Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian bahwa
strategi  self-regulated learning dalam
penelitian ini  terbukti efektif untuk
menurunkan tingkat prokrastinasi akademik
siswa. Artinya tingkat prokrastinasi
akademik siswa pada kelompok eksperimen
yang diberikan strategi self-regulated
learning mengalami  penurunan yang
signifikan apabila dibandingkan dengan
kelompok kontrol yang tidak diberikan
strategi self-regulated learning. Penurunan
tersebut juga berlaku dalam setiap aspek
prokrastinasi  akademik siswa  yaitu:
penundaan untuk memulai maupun me-
nyelesaikan tugas, kesenjangan waktu
antara rencana dan kerja aktual, melakukan
aktivitas lain yang lebih menyenangkan,
takut gagal, dan kurang motivasi.

Saran

Hasil penelitian ini menyatakan bahwa
strategi  self-regulated learning efektif
untuk menurunkan tingkat prok-rastinasi
akademik siswa. Oleh karena itu
diharapkan para pendidik dapat mene-
rapkan strategi self-regulated learning
sebagai alternatif pemecahan masalah
prokrastinasi akademik.

Hasil penelitian ini menunjukan bahwa
prokrastinasi akademik dapat diturunkan
dengan melakukan strategi self-regulated
learning sehingga para pelajar disarankan
untuk dapat menguasai proses-proses
regulasi diri.

Bagi para akademisi dan peneliti
selanjutnya yang akan mengungkap ma-
salah prokrastinasi akademik hendaknya
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menggunakan strategi lain baik itu yang
menyangkut self-regulated learning secara
lebih khusus maupun strategi yang berbeda
sehingga dapat menambah alternatif pe-
mecahan masalah yang berkaitan dengan
prokrastinasi akademik.
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