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Abstrak

Prokrastinasi akademik menjadi salah satu perntssalgang dihadapi oleh mahasiswa.
Hal ini memberikan dampak yang buruk pada akadem#tasiswa. Prokrastinasi ini

muncul dipengaruhi dengan adanya keyakinan dansistang salah atau unhelpful rules
yang dimiliki oleh individu. Persepsi yang salahhselap tugas lalu menimbulkan suatu
negative automatic thought yang dapat selalu meggyehi emosi serta perilaku yang
muncul. Cognitive behavior therapy (CBT) merupakeaikoterapi yang menggabungkan
antara terapi perilaku dan terapi kognitif yangadarkan pada asumsi bahwa prilaku
manusia secara bersama dipengaruhi oleh pemikpargsaan, proses fisiologis serta
konsekuensinya pada perilaku. CBT terbukti mampuedheksi perilaku prokrastinasi

akademik pada mahasiswa. Dalam CBT ini diterapkégrvensi teknik self-management
sebagai salah satu teknik yang dapat membantu lkaneagatur perilaku dirinya sendiri

dan mengontrol diri sendiri sehingga dapat menguirgokrastinasi akademik pada
mahasiswa. Dalam proses pelaksanaan teknik selfgeament untuk mengurangi

prokrastinasi akademik mahasiswa, ada 3 tahapalatiyang diberikan, yaitu; self-

monitoring, stimulus control, dan self-reinforcernen

Kata Kunci: cognitive behaviour; konseling; prokrastinasiadamik; self-management.

Abstract

Academic procrastination is one of the problems faced by students. This has a negative
impact on student academics. This procrastination appears to be influenced by the
existence of false beliefs and assumptions or unhelpful rules that are owned by individuals.
The wrong perception of the task then creates a negative automatic thought that can always
influence emotions and behavior that arise. Cognitive behavior therapy (CBT) is a
psychotherapy that combines behavioral therapy and cognitive therapy which is based on
the assumption that human behavior is jointly influenced by thoughts, feelings,
physiological processes and their conseguences on behavior. CBT is proven to be able to
reduce academic procrastination behavior in students. In this CBT, self-management
technique intervention is applied as a technique that can help counselees regulate their own
behavior and control themselves so that they can reduce academic procrastination in
students. In the process of implementing self-management techniques to reduce student
academic procrastination, there are 3 stages of training given, namely; self-monitoring,
stimulus control, and self-reinforcement.
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PENDAHUL UAN

Jenjang perguruan tinggi merupakan jenjang yangnbekentu dialami oleh setiap manusia.

Tidak semua manusia bisa merasakan pendidikan dijeggang perguruan tinggi walaupun

banyak dari mereka yang ingin mengenyam pendidgampai jenjang perkuliahan. Sebagai
mahasiswa mereka selalu dituntut untuk dapat aeif mendapat nilai yang terbaik dalam
setiap mata kulianya (Burhani, 2016). Keaktifan asiéwa diharapkan tidak hanya dari

kegiatan di dalam kelas termasuk mengerjakan tugatakukan penelitian, dan melakukan

diskusi mata kuliah, namun juga dituntut untuk faktembangun diri di luar kelas. Mahasiswa
diharapkan dapat mengimplementasikan keilmuan raereklai sejak perkuliahan dengan

melakukan kegiatan pengabdian, kompetisi, kritis tan mampu memberikan solusi terhadap
kebijakan yang merugikan masyarakat dan negaraniBrest al., 2018).

Proses pendidikan di pergururan tinggi mempunydigmaan dengan proses pendidikan
yang di lakukan oleh lembaga pendidikan sekolahtemgang diberikan dalam perguruan
tinggi kepada mahasiswa memiliki tingkat yang lekdmpleks dan luar serta tuntutan yang
lebih tinggi daripada lembaga sekolah. Sebagaiosaisg yang belajar di perguruan tinggi,
mahasiswa diharapkan mampu menunjukan perilaku ymaduktif sejak awal, antara lain
dengan cara menyelesaikan tepat waktu berbaga wagey berkaitan dengan perkuliahan yang
menjadi kewajibanya (Fauziah, 2015). Proses pekatfididi perguruan tinggi menjadi salah satu
pendidikan yang mampu mengasah kemampuan mahadislam proses pembelajarannya
sehingga mahasiswa dituntut untuk memiliki tanggjawgab atas tugas yang diberikan. Proses
pembelajaran tersebut menuntut mahasiswa untukt daeaampilkan perilaku produktif
sehingga mahasiswa mampu menerapkan perilaku tetsellalam dunia pekerjaan nanti.

Mahasiswa dikatakan berhasil apabila mampu dalatakumean manajemen diri untuk
mengatur setiap aktivitasnya supaya dapat berjdéargan baik (Putri dan Edwina, 2020).
Sedangkan mahasiswa yang tidak mampu dalam meblterantugas yang direncanakan
biasanya merencanakan kembali untuk melaksanakaaridberikutnya, hal itu tentu saja dapat
menyebabkan kegagalan mengerjakan tugas. Kecem@derumahasiswa untuk menghindari
dalam memulai tugas, atau menunda-nunda pekerjaangerjakan dan mengakhiri suatu
pekerjaan disebut dengan prokrastinasi. Sedangtamagtinasi akademik yaitu prokrastinasi
yang terjadi didalam ranah akademik, contohnyaekioksh atau di kampus yang berhubungan
dengan tugas-tugas formal (Hana, 2015).

Penelitian mengenai prokrastinasi pada mahasislah banyak dilakukan di Indonesia
diantaranya dilakukan oleh Rizvi, Prawitasari davetfipto (1997) menggambarkan bahwa
20,38% dari 111 responden melakukan penundaan daildamg akademik. Hasil penelitian
Edwin dan Sia (2007) menunjukkan bahwa dari 29\ gm@ahasiswa yang diambil sebagai
responden, 30,9% mahasiswa tergolong sebagai highgdn very high procrastinator.
Selanjutnya, penelitian yang dilakukan oleh Muay#B@17), yang melakukan penelitian
dikalangan mahasiswa program studi bimbingan dasddong universitas Ahmad Dahlan yang
meneliti 229 mahasiswa ditemukan 166 mahasiswa yaargadi prokrastinator.

Prokrastinasi sendiri berasal dari bahasa latim™gang mempunyai arti mendorong
maju dan tambahan kata “crastinus” yang memilii keputusan besok, dua kata tersebut
digabungkan menjadi kalimat prokrastinasi yang temaenunda sampai hari selanjutnya
(Ghufron dan Risnawita, 2019). Prokrastinasi beakadengan ketakutan seseorang mengalami
kegagalan, tidak menyukai pekerjaan yang diberiki@iak sanggup berdiri sendiri, melawan
aturan, dan sulit membuat keputusan (Hartman darb&ioff, 2003). Perilaku prokrastinasi
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dapat digambarkan melalui empat hal yaitu penundidam memulai atau menyelesaikan
suatu hal, memberikan dampak negatif, melibatkagaduyang dipersepsikan sulit, dan
menghadirkan emosional yang buruk bagi pelaku (fdiftet al., dalam Ghufron, 2019).

Prokrastinasi merambah ke berbagai bidang kehidigrarasuk dalam bidang akademik.
Menurut Ferrari, dkk dalam Saman (2017) ada bebernadikator tertentu guna melihat
prokrastinasi akademik yakni perilaku menunda umulai mengerjakan tugas dan untuk
menyelesaikan tugas, terlambat dalam mengumpullgast kesenjangan waktu antara niat dan
pelaksanaanya, serta melakukan kegiatan lain yen menarik. Terdapat enam bidang tugas
akademik yang dilakukan oleh prokrastinator dalamymdaan tugasnya, yaitu menunda tugas
paper, tugas ujian, tugas-tugas administratif, relsaikan tugas-tugas akademik umum,
persiapan ujian, dan menghadiri pertemuan sekdRdthplum et al., dalam Ghufron dan
Risnawita 2019).

Kebanyakan prokrastinasi berkaitan dengan rasd tglgal, tidak suka pada tugas yang
diberikan, menentang dan melawan kontrol, sifagrdgaintungan dan kesulitan dalam membuat
keputusan (llyas dan Suryadi, 2017). Prokrastipag biasa dilakukan karena prokrastinator
merasa menemukan aktivitas lain yang dirasa lebi#myenangkan daripada mengerjakan
kewajibannya (Rahmatia dan Halim, 2015). Prokrastinsadar bahwa tugasnya harus segera
dikerjakan dan di selesaikan. Namun prokrastinamrderung menunda tugas tersebut dan
justru memilih kegiatan lain yang lebih menarik.

Dari sudut pandang cognitive-behavioral prokrasiinakademik terjadi disebabkan
karena adanya pemikiran irasional yang dimilikiivundl. Pemikiran tersebut disebabkan karena
kesalahan persepsi menilai sebuah tugas. Seseoramgndang tugas sebagai sesuatu yang
sulit dan tidak menyenangkan (aversiveness ofdhk tlan fear of failure) (Ellis dan Knaus,
dalam Ghufron dan Risnawita, 2019). Oleh karenasgaeorang yang merasa tidak memiliki
kemampuan yang baik dalam menyelesaikan tugas Ilet@milih untuk menunda-nunda
tugasnya. Lebih lanjut hasil penelitian Fauziahl&0menyatakan bahwa perilaku prokrastinasi
akademik mahasiswa berhubungan dengan rasa cen@gsliyailiki mahasiswa, perasaan takut
tidak berhasil membuat tuga, ketidak mampuan umtekpresentasikan materi di depan kelas,
tidak menyukai tugas yang diberikan dosen, bergantbepada teman, tidak mampu
mengontrol diri untuk menyelesaikan tugas, dan mayai kesulitan untuk mengambil
keputusan.

Prokrastinasi akademik memberikan dampak negatifgygelas pada diri perilaku
Misalnya berkurangnya batas waktu mengerjakan gghimasil tugas menjadi tidak optimal.
Prokrastinasi juga menimbulkan kekacauan pada ramddemik mahasiswa termasuk
didalamnya menjadikan kebiasaan belajar yang bunsdhurunya motivasi belajar, nilai
akademik menurun, bahkan dapat membuat mahasiswhuaikan dari kampusnya atau dropt
out. Ferrari dalam llyas dan Suryadi (2017) merkataorang-orang yang menghindar atau
kesal dengan tugas yang berat atau sulit akan me&ndekanan secara psikologis yang
merugikan. Orang tersebut akan menimbulkan pandangmg negatif dalam konteks
penghindaran tugas yang berat atau sulit.

Prokrastinasi akademik dapat dianggap sebagai atasillam bimbingan konseling,
karena prokrastinasi sendiri sudah mempunyai mgkng negatif (llyas dan Suryadi, 2017).
Bimbingan dan Konseling merupakan suatu usaha umteknbantu konseli atau klien
menyelesaikan permasalahan yang dihadapi seseawalatui proses interaksi antara konselor
dengan konseli, dengan menggunakan berbagai tekpsati ceramah, diskusi, dan sebagainya
(Mugiarso, dalam Puswanti 2014). Dengan menggunddgemnan bimbingan dan konseling
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dapat membantu permasalahan yang dihadapi olehsiealaa Mahasiswa dapat berinteraksi
sekaligus mencari solusi atas permasalahan yanaditedengan konselor sehingga baik
mahasiswa dan konselor dapat mencari solusi dam jieéluar untuk menghindari perilaku
prokrastinasi bagi mahasiswa. Dengan demikian, ndataereduksi prokrastinasi akademik
dapat dilakukan dengan layanan Bimbingan dan kiorgsel

Bimbingan dan konseling yang digunakan dalam ptaelini menggunakan pendekatan
konseling kognitif. Konseling koginitif behavior aat biasa disebut sebagai Cognitive
Behavioral Therapy (CBT) adalah model pendekatanséiing yang digunakan untuk
menyelesaikan masalah dengan cara melakukan pawkbantiari sisi kognitif dan perilaku
seseorang. Berdasarkan konsep dasar terkait ptioksisakademik yang telah dijelaskan
sebelumnya, bahwa prokrastinasi akademik merupdieesi dari pemikiran, persepsi, dan
pandangan yang irasional yang mengarah pada leswditademik yang dihadapi individu.
Sehingga dibutuhkan suatu pendekatan yang memamadasejah individu dari bagaimana cara
berpikir, merasa dan berperilaku terhadap dirivilolli tersebut. Harapan dari CBT dalam
penanganan prokrastinasi akademik adalah muncpleszaikan dari sisi kognitif memberikan
perubahan cara pandang, persepsi, emosi, dankpedéai negatif ke positif. Cara kerja CBT
adalah dengan memodifikasi fungsi berpikir, merakm bertindak dengan mengedepankan
pikiran untuk menganalisa, memutuskan, bertanyatindak, dan memutuskan kembali.
Dengan mengubah cara pola pikir dan perasaan thgikonseli diharapkan mampu mengubah
perilaku negatifnya menjadi positif. (Karyani dahddsana, 2018).

Konseling kognitif behavior memiliki beberapa tdkratau cara dalam penerapannya,
salah satunya adalah self-management (Gunarsan déayani dan Dharsana, 2018). Self-
management adalah pendekatan konseling yang ddakképada individu yang bertujuan agar
individu tersebut dapat mengatur, mengelola, sewagarahkan dirinya (Komalasat al.,
2011). Srategi ini diharapkan dapat membuat indivieirsebut mampu untuk mengatur diri,
memantau diri, serta mengevaluasi dirinya senditikimencapai perubahan tingkah laku yang
lebih baik khususnya dalam menghindari perilakikgastinasi bagi mahasiswa.

Penelitian ini menggunakan konseling kognitif babadengan teknik self-management
yang menjadi salah satu teknik yang bisa digunakatuk mengurangi perilaku negatif
prokrastinasi akademik pada para siswa ataupun sisavea (Rustamet al., 2019). Hal ini
dikarenakan seorang procrastinator atau pelakurgsbkasi akademik cenderung memiliki
banyak keterkaitan dengan perilaku negatif laimgesti tidak bertanggung jawab, rendahnya
kemampuan memprioritaskan aktivitas, dan rendatkeyaampuan kontrol, pengelolaan dan
managemen diri sendiri (Spencer dan Ferrari, defarstamet al., 2019). Penerapan self-
management ini ditentukan oleh diri individu tersgelbkonselor yang melakukan konseling
hanya memberikan motivasi dan penanaman mengenmdigngunan diri konseli. Serta tujuan
teknik ini ialah mengubah perilaku maladaptif yatigebabkan oleh rendahnya kemampuan
bertanggung jawab dan kontrol diri yang tidak dafei@®andura, dalam Komalasari, 2011).
Dengan demikian, dalam penelitian ini bertujuanulintnenjelaskan penerapan konseling
cognitive behaviour dengan teknik self-managemetard mengatasi perilaku prokrastinasi
akademik pada mahasiswa.

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Heriahs{2019) mengenai efektivitas
konseling kelompok kognitif behavioral untuk merkatkan kesadaran akademik mahasiswa
menjelaskan bahwa konseling kognitif behavioral itikimefektivitas dalam meningkatkan
kesadaran akademik mahasiswa. Dalam penelitiapbigismahasiswa sebelumnya diberikan
penjelasan mengenai bimbingan dan konseling datagnitif behavioral sehingga mahasiswa
dapat memahami maksud dan tujuan dalam bimbingarkalaseling tersebut. Menurut Corey
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(2012) bahwa bimbingan dan konseling dengan meradgumpendekatan konseling kognitif
behavioral menjadi salah satu pendekatan yang, ada#truktur, terarah, fokus pada masalah,
dan dapat mengatasi permasalahan yang dihadapinallefisiswa.

Hasil penelitian yang dilakukan oleh Aulia, Pratlsardan Soedjokusumah (2018)
menyatakan CBT mampu untuk mengatasi prokrastadesiemik dengan mengubah negative
automatic thought menjadi berpikiran lebih posséhingga mampu membentuk cara pandang
baru yang lebih adaptif. Lebih lanjut penelitiaeloRahmatia dan Halim (2019) tentang model
pengentasan prokrastinasi akademik menggunakanitivegrbehavior didapati bahwa
pemberian layanan konseling dengan menggunakarekatash kognitif behavioral merupakan
gabungan dari konseling kognitif dengan konseliagdvior, sehingga dalam proses konseling
bukan memiliki tujuan untuk merubah perilaku konselmun juga untuk membantu konseli
menghilangkan pikiran irasionalnya yang dapat mermnbememperbaiki pola pikirnya sehingga
dapat menghilangkan perilaku prokrastinasi akademik

Perbedaan penelitian yang dilakukan oleh pendiii genelitian sebelumnya, penelitian
ini berfokus kepada konseling kognitif behavior daff-management bagi mahasiswa sehingga
selain mahasiswa dapat melakukan bimbingan danekngsdalam mengatasi permasalahan
yang terjadi khususnya dalam prokratinasi akaddragi mahasiswa. Mahasiswa turut berperan
aktif dalam meningkatkan kesadaran akan pentingkgsadaran akademik yang akan
berpengaruh terhadap masa depannya. Hasil penelitiaakan menjelaskan menjelaskan
penerapan konseling cognitive behaviour dengamviesi self-management untuk mengatasi
prokrastinasi akademik pada mahasiswa.

METODE

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitiaadalah deskriptif kualitatif menggunakan
metode telaah kepustakaan (literature review). IRemekualitatif merupakan jenis penelitian
yang mengumpulkan data berupa kata-kata yang digunaebagai sumber data dan bukan
menggunakan angka sebagai objek penelitiannyas JpaEmelitian deskriptif memiliki tujuan
untuk memahami sekaligus menjelaskan fenomena tggijagli didalam kehidupan oleh subjek
penelitian di lapangan (Moleong, 2018). Pustakagydipilih dan digunakan adalah artikel
jurnal dengan menelaah 15 jurnal melalui pencamanggunakan google scholar dan 1 buku
yang memenuhi kriteria inklusi yaitu: memiliki peaitasan yang relevan mengenai
prokrastinasi akademik, self-management dan kargehierbasis cognitive behavior dan
dipublikasikan dalam rentang 10 tahun terakhirwalari tahun 2010-2020 secara nasional
maupun internasional. Data yang diperoleh dikumpulidianalisis, dan disimpulkan sehingga
mendapatkan kesimpulan mengenai hal yang ditélitalisis yang digunakan adalah analisis
deksriptif untuk mengidentifikasi dan menganalipenerapan konseling cognitive behavior
menggunakan teknik self-management pada prokrasakademik.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Prokrastinasi akademik adalah suatu penundaan ditaigikan secara sengaja dan berulang-
ulang dengan melakukan aktivitas lain yang tidgedukan dalam pengerjaan tugas (Rahmatia
dan Halim, 2015). Beberapa penelitian terkait dangakrastinasi akademik telah dilakukan
untuk mencari penyebab dan cara mengatasinya. Mepenelitian yang dilakukan oleh Aulia
et al., (2018) prokrastinasi akademik pada mahasiswa ademn oleh asumsi, keyakinan dan
pemikiran yang salah (unhelpful rules) menilai wmigan kewajiban yang ada. Unhelpful rules
merupakan bagian dari intermediate belief yangupean suatu aturan hidup yang ada dalam
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diri individu. Persepsi yang salah tersebut menlgkésa munculnya suatu negative automatic
thought yang dapat mempengaruhi emosi dan penialla individu.

Selanjutnya, menurut Auligt al., (2018) dalam menurunkan prokrastinasi akademik
adalah dengan memperbaiki unhelpful rules yangliimmahasiswa. unhelpful rules adalah
kesalahan dalam mempersepsi sesuatu. Unhelpfub reémdiri merupakan bagian dari
intermediate belief yang juga merupakan suatuaatimidup yang ada dalam diri individu.
Kesalahan dalam mempersepsi tugas tersebut mergbalmunculnya suatu negative
automatic thought yang dapat mempengaruhi emosipggilaku pada idividu. hal ini juga
sejalan dengan pernyataan Erfantgial.,, (2016) bahwa prokrastinasi akademik muncul
disebabkan kesalahan berfikir yang dialami individu

Coraliaet al., (2012) meneliti profil perilaku prokrastinasi akadk berbasis CBT pada
mahasiswa melalui pengenalan, identifikasi, danifikadi kognisi individu yang bermasalah
dimana kognisi tersebut dapat berupa asumsi, stkap,aturan yang rasional, dan pemikiran
otomatis yang negatif yang selanjutnya dicari doeéef penyebab terjadinya prokrastinasi.
Sedangkan menurut Yusef al., (2011) menyatakan prokrastinasi akademik terjadeka
pemikiran irasional yang dalam teknik CBT tidak y&auli cari core belief saja namun juga pada
intermediate belief dan automatic thought.

Dari sudut pandang cognitive-behavioral prokrasiinakademik terjadi disebabkan
karena adanya pemikiran irasional yang dimilikiidu. Pemikiran tersebut disebabkan karena
kesalahan persepsi menilai sebuah tugas. Sesepramgndang tugas sebagai sesuatu yang
sulit dan tidak menyenangkan (Ellis dan Knaus, dahufron dan Risnawita 2019). Erfantini
et al., (2016) juga menambahkan bahwa sumber prokrasti@siemik salah satunya adalah
kerena distorsi negatif, oleh karena itu dalam ohatsinya dapat diterapkan intervensi
konseling kelompok berbasis CBT. Pada dasarnyaartugognitive behavior therapy adalah
meluruskan pikiran yang terdistorsi dengan gobkah pikiran negatif yang dimiliki.
Distorsi kognitif adalah gangguan pada proskedam memahami yang disebabkan oleh
kesulitan untuk berpikir secara logis (Putrantd,&0

Menurut Ferrari dan McCown (1995) ada dua faktarypbab prokrastinasi akademik,
yang pertama faktor internal berupa kondisi fisél dkondisi psikologi. Sedangkan yang kedua
berasal dari faktor eksternal berupa gaya pengasot@ngtua, kondisi lingkungan lenient, dan
kondisi lingkungan yang mendasarkan pada hasil&@edengan itu, penelitian Burhani (2016)
juga menyebutkan faktor-faktor yang mempengarutjadenya prokrastinasi akademik yaitu
adanya faktor internal dan eksternal. Faktor irgeberupa rasa malas yang dirasakan karena
mengutamakan kesenangan pribadi dan faktor ekstewhenya ajakan dari teman yang
membuat tugas terbengkalai. Selanjutnya, Fauziabl5)2 menyebutkan faktor terjadi
prokrastinasi akademik pada mahasiswa juga muratlpenilaian mahasiswa terhadap sifat
dosen, seperti dosen baik, dosen killer, dan kuregas.

Beberapa bentuk prokrastinasi yang dilakukan olehasiswa ialah dengan menghindari
situasi yang menyebabkan tertekan (avoidant), rackatelahan sehingga tidak terorganisir
(disorganized type), sering menunda pekerjaanyenkamerasa ragu-ragu dan tidak yakin akan
kemampuan diri yang dimiliki (self doubting) (Yuseffal., 2011). Lebih lanjut prokrastinasi
akademik dimunculkan dalam bentuk perilaku menumat@k mulai mengerjakan tugas dan
untuk menyelesaikan tugas, terlambat dalam mengikampuugas, kesenjangan waktu antara
niat dan pelaksanaanya, serta melakukan kegiatanydémng lebih menarik (Saman, 2017).
Sejalan dengan menurut Indgtaal., (2018) perilaku yang sering dimunculkan mahasidalam
prokrastinasi akademik adalah kebiasaan terlamizestuky tidak disiplin, menghindari tugas
tertentu, memilih melakukan aktivitas lain dilualds, jumlah kehadiran tidak maksimal, IPK
menurun, bahkan terancam drop out.
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Menurut Suhandianto dan Nindia (2019) prokrastimasmberi dampak negatif pada
pelakunya seperti rasa cemas, takut, gelisah, aiaiii sebagai individu yang gagal, malas,
kelelahan, dan susah tidur. Prokrastinasi akad@rgi bisa memunculkan perilaku maladaptif
seperti mencontek dan mendapatkan penilaian buawk atang lain. Dampak prokrastinasi
akademik mahasiswa tentu membuat proses akadenti&rganggu sehingga perlu dihilangkan
guna memperlancar kehidupan akademik mahasiswaseking dengan pendekatan CBT dapat
digunakan untuk menangani permasalahan ini dengamgaur emosi dan perilaku secara
efektif dengan melakukan restrukturasi kognitif sa@lakkan perubahan pada pemikiran yang
irasional menjadi rasional dan adaptif (Abdillamdziana, 2010).

Penelitian yang dilakukan oleh Corabfal., (2012) memberi kesimpulan teknik terapi
yang dapat digunakan untuk mengubah asumsi, sikap,aturan (rule) yang menyimpang
menjadi sehat dapat dilakukan dengan CBT. Konsefd @Bmberikan kontribusi kepada
konselor berupa konsep dan teknik keterampilanédonggtertentu yang dapat digunakan dalam
mengatasi perilaku maladaptif yang didasarkan padmitif atau cara berpikir konseli yang
juga dapat dilakukan untuk konseling pribadi maukonseling bersama (Rahmatia dan Halim
2015).

Penanganan Prokrastinas Akdemik dengan Pendekatan Cognitive Behavior

Pelaksanaan konseling dengan CBT dapat dilaksansdéeara individu maupun kelompok.

Abdillah dan Diana (2010) melakukan penelitian papan konseling kognitif perilaku melalui

konseling kelompok dan memberikan hasil positif géan menurunya tingkat prokrastinasi.
Sama halnya dengan Rahmatia dan Halim (2015) yamignbmat model pengentasan sikap
prorkrastinasi akademik dengan menerapkanya sécdrdadu dan kelompok yang hasilnya

mampu mereduksi perilaku prokrastinasi.

Teknik intervensi perilaku yang dapat digunakaremeimembantu mereduksi perilaku
prokrastinasi akademik salah satunya adalah seffageament (Nurhidayatullah dan Erwan,
2019). Kemampuan mengatur diri dapat mencegah nsavaslari perilaku maladaptif berupa
prokrastinasi akademik (Meilindani, 2018). Teknilamajemen diri bertujuan agar mahasiswa
dapat lebih mandiri, lebih independent dapat mediksemasa depan, dapat mempola perilaku,
pikiran dan perasaan yang diinginkan, dapat mesika#pt keterampilan belajar yang baru lalu
mempertahankan keterampilan tersebut dengan bdiéuneelf monitoring, stimulus control
dan self reinforcement (Mulyaéi al., 2017).

Pendekatan Cognitive Behaviour Therapy (CBT)

Konseling dengan pendekatan cognitive behaviourafiye merupakan pendekatan yang
berfokus pada membuka pengetahuan yang menekaakanpposes mengubah pikiran negatif
menjadi positif dan perilaku maladaptif menjadi aitfayang dimiliki oleh individu (Corey,
dalam Situmorang, 2017). Pada intinya konselinggdenpendekatan kognitif behaviour
bertujuan untuk menentang asumsi asumsi negatify yaota pada diri individu dengan
memberikan konfrontasi terhadap cara pandangnyayenen sesuatu. Konseling ini berfokus
pada ranah kognitif yaitu pemikiran konseli, meagakonseli untuk instropeksi mendalam
tentang hal yang dia percayai lalu ditafsirkan kalndan selanjutnya merancang pemikiran
baru yang lebih efektif dan positif.

Konseling CBT pada dasarnya mempunyai tujuan umekgubah pola pikir konseli
yang maladaptif dengan membantu mereka menemukamatic thought dan distorsi kognitif
yang berasal dari core belief. Oleh karena itu yaig harus dilakukan adalah membantu
konseli mengatur kembali pikiran yang negatif mdnjpikiran yang positif. Segala sesuatu
yang dipikirkan manusia sangat menentukan bagainmagiaidu tersebut berperilaku dan
merasakan. (Beck dan Waishar, dalam Erfasetial., 2016)
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Prokrastinasi Akademik dalam Cognitive Behaviour

Prokrastinasi akademik muncul dipengaruhi dengamyal keyakinan dan asumsi yang salah
atau unhelpful rules yang dimiliki oleh individug@sman, dalam Auliet al., 2018). Mc.Cown
dan Simone dalam Rahmatia dan Halim (2015) memjafadaktor yang mempengaruhi
prokrastinasi akademik dalam perspektif cognitiegdvior yakni: adanya pemikiran yang salah
(irrational belief), lemahnyasdf-statement untuk pengendalian diri dan kuatnseif-statement
untuk membuat pemaafan dan membuat alasan melalpg@mmdaan, adanya perespsi yang
salah memandang kegagalan dalam pengalaman selpngigastinator menganggap bahwa
seberapa besar dia berusaha maka akan tetap gpgdi yang dulu, dan yang terakhir adanya
reinforcer yang menyenangkan ketika melakukan peaam pekerjaan.

Menurut Situmorang (2018) model kognitif behavierbagi menjadi tiga susunan yaitu
(a) Negative Automatic Thought (NAT) merupakan ki yang muncul secara otomatis, cepat,
dan sulit untuk disadari. Pemikiran ini akan sedeethuncul ketika individu dihadapkan dengan
emosi negatif misalnya terkait dengan akademiksgperti contoh adalah pemikiran “Tugas ini
sangat sulit”, “Tugas adalah sesuatu yang menyabglidan lainya. (b) Asumsi dasar, yaitu
asumsi-asumsi yang menjadi dasar dan pedoman b&kpesehari-hari. Yang terakhir adalah
(c) core belief , yaitu keyakinan yang mendasatatem diri individu, misalnya keyakinan
ketidakmampuan dalam hal akademik yang mengakibakepada rasa ketidak berdayaan
menghadapi tugas. Ketidak berdayaan ini muncuhdalamikiran seperti “saya tidak sanggup

mengerjakan tugas”, “saya sudah terlalu lelahrial i

Model ABC prokrastinasi akademik berdasarkan peatdek CBT dapat dijelaskan
sebagimana berikut:>A 3B C. (A) merupakan acth@tevent yaitu satu situasi atau kondisi
yang menyebabkan sesuatu yang tidak menyenandXaheljef adalah pikiran atau keyakinan
individu, (C) consequence merupakan konsekuensi atdivating event yang direfleksikan
melalui perasaan dan pikiranya (Situmorang, 2017).

Sebagian besar mahasiswa menganggap tugas sebagaihsl yang harus dihadapi
namun hal tersebut adalah hal yang tidak menyemengdin akhirnya memunculkan emosi
yang tidak menyenangkan juga. Persepsi yang saldladap tugas lalu menimbulkan suatu
negative automatic thought yang dapat selalu meggrahi emosi serta perilaku yang muncul
(Rahmatia dan Halim 2015).

Pelaksanaan konseling dengan pendekatan cognitreavior terhadap perilaku
prokrastinasi akademik dipetakan menjadi empatp@ahgaitu tahap assessment dan diagnosis,
tahap restrukturasi kognitif, tahap modivikasi (@, dan tahap penutup (Komalasaril.,
2011). Pada tahap assesmen mahasiswa diberi pmataytuk mencari apa yang mahasiswa
rasakan dan fikirkan ketika menghadapi tuntutardekak. Tahap kedua adalah restrukturasi
kognitif, sesi ini mempunyai tujuan untuk membenikagemahaman mengenai prokrastinasi
yang dialami mahasiswa dengan mengeksplorasi pikiiliran negatif yang kuat dari konseli.
Konselor meminta mahasiswa untuk mengidentifikaskirgn-pikiran irasional yang
menyebabkan perilaku prokrastinasi dengan memamitopikiran melalui thought record.
Tujuanya adalah agar mahasiswa mengerti denganriséadiwa pemikiran negatif yang
dipercayai menjadi alasan melakukan penundaan jpekeryang selanjutnya daoat diubah
dengan menanamkan pikiran-pikiran positif.

Tahap yang ketiga adalah modivikasi perilaku yargmpunyai tujuan memberikan
pemahaman terkait penyebab terjadinya prokrastirssita membantu mahasiswa untuk
mengawasi penyebab tersebut agar tidak muncul Keniba tahap ini konselor terus
mendorong mahasiswa untuk berpikir dampak negatihng terjadi ketika menjadi
prokrastinator, dengan mengetahui konsekuensipadailaku tersebut konseli lalu merumuskan
alternatif cara yang dapat dilakukanya untuk meaangrokrastinasi dengan dibantu oleh
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konselor. Selanjutnya sebagai tahap penutup padasekog memiliki tujuan untuk
memfasilitasi mahasiswa agar mampu mengembangkasetigai self counselor atau konselor
bagi dirinya sendiri dalam menanganti prokrastirdsidemik dengan menerapkan intervensi
yang dilaksanakan pada saaat proses konseling.

Konseling Cognitive Behaviour dengan teknik self-management

Konseling kognitif behavior memiliki beberapa tdkridalam penerapannya, salah satunya
adalah self-management (Gunaetaal., 2018). Self-management atau pengembangan diri
merupakan teknik yang bertujuan untuk mengembangkamampuan seseorang untuk
bertanggung jawab terkait dengan apa yang telahmedicanakan. Hal tersebut selaras dengan
permasalahan prokrastinasi akademik mengingat ak@ideeseorang merupakan tanggung
jawab masing-masing individu siswa atau mahasiSe#-management merupakan salah satu
teknik yang dapat membantu konseli mengatur perilaiinya sendiri dimana konsel
bertanggung jawab atas setiap perilaku yang i&kkakukonseli mampu mengontrol perilakunya
dan konseli menjadi kunci keberhasilan proses kmgskarena konseli sendiri yang mengubah
perilakunya, sementara konselor berperan sebagjaidtor dan motivator bagi konseli selama
mengikuti kelas konseling (Komalasari, dalam Rusthah., 2019).

Teknik self-management merupakan salah satu tekisilam pendekatan kognitif
behavioral yang dibentuk untuk membantu konselr agampu mengontrol diri serta dapat
mengubah perilakunya sendiri dengan efektif. Teka#df-management bertujuan untuk
membuat konseli mempunyai kemampuan mengeloladdin perilakunya sendiri. Dengan
kemampuan mengelola perasaan, pikiran, dan perbugéeng baik akan memberikan
doronganuntuk menghindari perbuatan yang tidak limk meningkatkan perbuatan yang
positif (Purnamasari, 2013).

Perilaku prokrastinasi akademik seringkali didasarlpada alasan yang memberikan
kesan pembenaran pada apa yang telah dilakukavidadiersebut. Alasan yang seringkali
dikemukakan pada kejadian prokrastinasi akadentdhiiurangnya pemahaman pada materi,
kurangnya waktu yang diberikan, persiapan dari didividu yang dirasa belum cukup,
keterbatasan kondisi fisik (misal sakit atau kdélalg, dan belum adanya minat untuk
mengerjakan tugas tersebut. Alasan tersebut dagatltkarena pemikiran irasional dan negatif
atau disebut juga Negatif Automatic Thought (Awial., 2018).

Penelitian yang dilakukan Aulet al., (2018) menunjukkan bahwa konseling CBT dinilai
efektif dalam mengatasi prokrastinasi akademik lefgengaruh yang diberikan konselor pada
konseli yaitu pemberian motivasi, atensi dan jugltdr kognitif dan keaktifan konseli dalam
melakukan terapi. Hal ini sesuai dengan peneliy@mg dilakukan Yusuét al., (2011) bahwa
konseling CBT efektif dalam menurunkan prokrastireleademik dengan mengubah sikap,
asumsi dan pemikiran irasional. Dengan demikialandgenerapan konseling kognitif behavior
dengan teknik self-management akan berhubungaraderagilaku prokrastinasi akademik bagi
mahasiswa. Mahasiswa akan terbantu dengan adanyselky yang mengarahkan dan
membantu mahasiswa dalam mengontrol dan melak@agang jawab dalam kegiatan dan
aktivitasnya.

Penerapan Cognitive Behavior Therapy dengan Teknik Self-management untuk
Mengurangi Prokrastinas Akademik pada M ahasiswa

Prokrastinasi akademik yang terjadi pada mahasidaebabkan dengan adanya keyakinan
irasional yang dimiliki oleh mahasiswa tersebutl idaakan berpengaruh terhadap keyakinan
mahasiswa sehingga dapat menyebabkan suatu suséilalk@n dan permasalahan dalam
mempersepsikan tugas akademik. Mahasiswa dalam madama@ tugas perkuliahan menjadi
sesuatu yang berat dan tidak menyenangkan sehingbhasiswa cenderung untuk menunda
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pengerjaan tugas kuliah tersebut. Oleh karenaniahasiswa merasa tidak mampu untuk
menyelesaikan tugasnya secara memadai sehinggaisvaha@enderung untuk menunda-nunda
dalam menyelesaikan tugas perkuliahannya (Ahmdadam Alaihimiet al., 2014). Hal ini
menjadi permasalahan yang sering terjadi dalamupehan terlebih mahasiswa mendapatkan
tugas yang banyak dan mahasiswa sering menundapekerjaan tugasnya.

Untuk mengatasi permasalahan yang terjadi dalankrgstinasi akademik pada
mahasiswa dilakukan dengan strategi konselingtegfir&onseling digunakan sebagai acuan
pelaksanaan yang berisi rancangan terstruktur umhgtakukan konseling agar dapat
memperlancar mengubah emosional konseli, pola kddseli, dan perilaku konseli (Nursalim,
2014). Terapi kognitif behavioral merupakan jenésapi yang membantu mengubah atau
mengatur pola pikir dan tingkah laku dengan peuilging sehat. Terapi ini mampu mereduksi
perilaku prokrastinasi pada mahasiswa (Aetial.,, 2018). Cognitive behavior therapy terbagi
menjadi tiga hal mendasar yakni; aktivitas mempangakognitif, kognitif dapat diawasi dan
diubah, perubahan perilaku dapat dilakukan mefsuiibahan kognitif (Dobson, dalam Daulay,
2010).

Prokrastinasi akademik pada mahasiswa dapat digurarelalui konseling dengan
menerapkan intervensi menggunakan teknik self-memagt. Dengan teknik ini konseli
dibantu untuk mengatur dan mengubah perilakunyangga menjadi lebih efektif dengan
merancang tingkah laku yang baru. Teknik self-marant merupakan teknik yang mengacu
pada ranah kognitif dan tingkahlaku individu. Hal dikarenakan teknik self-management
merupakan salah satu intervensi dalam CBT yangjoart membantu konseli mengontrol dan
mengubah perilakunya sendiri kearah yang lebihtéfgkfa, 2014).

Tanggung jawab keberhasilan konseling menggunadtanikt self-management berada
ditangan konseli sendiri. Peran konselor hanyagsefasilitator yang membantu merancang
program serta menjadi motivator untuk konseli. Tekimi mempunyai kelebihan karena
mampu mempelajari tingkah laku yang lebih efektieningkatkan kemandirian, dan membuat
individu memiliki kepercayaan diri yang tinggi dalanengembangkan perilaku yang lebih baik
(Purnamasari, 2012). Lebih lanjut penelitian yaitakdkan oleh Muliyadet al., (2017), bahwa
pemberian teknik self-management dapat menguréebiasaan prokrastinasi akademik
mahasiswa. Adanya rancangan konseling menggunakahepatan cognitive behavior dengan
intervensi teknik self-management diharapkan kamsampu mereduksi perilaku prokrastinasi
akademik sehingga konseli dapat merubah dan mealjeand pikiran atau perasaanya, serta
dapat mengubah tingkah lakunya menjadi efektif.

Self-management menjadi strategi yang digunakaandahemperbaiki atau mengubah
pola-pola yang ada pada diri individu ke arah yésigh baik. Elvina (2019) menjelaskan
bahwa self-management sebagai suatu rangkaianstglang menekankan pada proses yang
dilakukan individu untuk menentukan keputusan yamgibatkan perilaku terkendali. Self-
management dalam penelitian ini memiliki deskrigsigkat yaitu sebagai suatu strategi yang
memberikan kesempatan kepada mahasiswa untuk namdugibiasaan mal adaptif dengan
cara mengelola dan mengatur dirinya sendiri. Teknikdapat dilaksanakan dalam bentuk
bimbingan pribadi maupun berkelompok.

Beberapa penelitan mengungkapkan bahwa penerapaseling dengan teknik
manajemen diri terbukti dapat mereduksi prokrastirekademik. Seperti penelitian yang
dilakukan oleh Meilindani (2018) yang menyatakakntie self-management dinilai efektif
untuk mengurangi prokrastinasi akademik pada syatig dilakukan pada siswa kelas Xl
Nautika A SMK Pelayaran Hang Tuah Kediri. Diperkdahgan penelitian yang dilakukan oleh
Muliyadi, et al.,2017 (2017) yang menyatakan bahwa penerapan tekailajemen diri dapat
mengurangi kebiasaan prokrastinasi akademik matasisSTKIP Muhammadiyah Enrekang.
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Penggunaan self-management dalam bimbingan atawselkogp dapat mendidik
mahasiswa dalam berperilaku positif sejak awal, teedebut dikarenakan self-management
merupakan perubahan perilaku yang mayoritas pdtantukan oleh masing-masing individu,
manajemen diri mengembangkan tanggung jawab dalanmehasiswa sendiri. Teknik ini
memiliki beberapa keunggulan seperti pelaksanaag gaderhana, dapat digabungkan dengan
teknik yang lain, dapat mengubah perilaku individelalui perasaan dan sikapnya, dan dapat
dilakukan perorangan atau berkelompok.

Dalam proses pelaksanaan teknik self-managementk umiengurangi prokrastinasi
akademik mahasiswa, ada 3 tahap latihan yang K#reririga tahap pelatihan tersebut adalah
self-monitoring, stimulus control, dan self-reirdfement.

1. Self-monitoring atau pengawasan diri merupakan groseorang konseli melakukan
pengamatan dan mencatat identitas dirinya dan mentiikasi perilaku-perilaku yang
ingin mereka ubah kemudian menentukan target pearbperilaku mereka. Pelaksanaan
tahapan ini dibutuhkan kesediaan seorang konsédinddnal tanggung jawab untuk
melakukan konseling dengan baik, aktif, dan sidprdanelaksanakan.

2. Stimulus control atau pengaturan rangsangan. iosmerupakan pengubahan perilaku
dengan cara mengenali rangsangan atau hal-hal yarglukung perilkau negetif,
mengurangi kemungkinan bertemu dengan rangsangemjéningkatkan rangsangan
yang terkait dengan perubahan perilaku untuk mamuykercapainya tujuan konseling.
Tahap ini seorang konseli dapat mencatat perilakilghku yang menyebabkan timbulnya
hal yang tidak diinginkan kemudian menetapkan #adatindakan yang berbeda dari
sebelumnya untuk mengendalikan tindakan negatif.

3. Self-reinforcement atau penguatan diri. Self-raicdément digunakan untk membantu
konseli mengatur dan memperkuat perilaku melalmsk@uensi yang mereka dapatkan.
Penguataan ini bertujuan untuk menjaga perilakitiposlividu dalam masa mendatang.
Keunggulan penguatan ini dibandingkan dengan peaguain adalah dengan penguatan
diri maka seseorang dapat melakukan perilaku secanaliri. Self-reinforcement terbagi
menjadi dua yaitu positif yaitu ketika seseorangmmerikan stimulus positif dalam
dirinya sehingga berusaha melakukan tindakan pokiidua, adalah negatif dimana
seseorang kehilangan stimulus negatif ketika sagganelakukan perubahan perilaku.

Penelitian yang dilakukan Mulyadi al., (2017) di STKIP Muhammadiyah Enrekang
mengenai prokrastinasi pada mahasiswa menyebutkalmvab mahasiswa melakukan
prokrastinasi dikarenakan kurangnya rasa tangguawgpll yang berasal dari kurangnya
mahasiswa dalam mengembangkan potensi diri mekksil penelitian menunjukkan bahwa
self-management memberikan respon positif dalam gatasi prokrastinasi akademik
mahasiswa. Penelitian yang dilakukan kepada siswdA SNegeri 12 Makassar yang
menunjukkan bahwa setelah dilakukan tahapan daselimg dengan self-management, tingkat
prokrastinasi siswa menjadi berkurang dan partsipgwa dalam melakukan konseling sangat
aktif dari setiap pertemuan yang dilakukan (Nurpidallah and Erwan, 2019). Dengan
demikian, dalam pendekatan kognitif behavior dengdmnik self-management dapat menjadi
efektif sehingga penerapan pendekatan tersebut akapengaruh terhadap prokrastinasi
akademik bagi mahasiswa. Dengan pendekatan inisisaveadituntut untuk bertanggung jawab
dan melakukan konseling dengan konseli sehinggasdtiordapat melihat dan mencatat
perubahan perilaku dalam self-management yangukitakoleh mahasiswa.

KESIMPULAN

Berdasarkan penelitian yang dilakukan, prokrastiakademik pada mahasiswa disebabkan
olen pemikiran irrasional sehingga hal ini akanpkegaruh terhadap cara pandang dan
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perilakunya. Mahasiswa dalam menunda pengerjaas takan membawa dampak negatif bagi
dirinya seperti selalu terlambat masuk kedalamsel@K yang tidak memuaskan dan lebih
cenderung melakukan aktivitas lain dari pada p&akah. Penrapan CBT dalam penanganan
prokrastinasi membantu mengeksplorasi penyebaddiayja pikiran-pikiran negatif terjadinya
prokrastinasi lalu mengubahnya menjadi pemikiramgylebih positif dan adaptif. Teknik self-
management memberikan intervensi yang mampu beapémgerhadap diri mahasiswa sendiri.
Penerapan konseling kognitif behavior dengan tekelkmanagemement cukup efektif dalam
melakukan identifikasi dan permasalahan yang dimaddeh mahasiswa sehingga baik
mahasiswa dan konselor akan saling bekerjasamamdateembantu menyelesaikan
permasalahan yang terjadi.
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Penulis menyadari bahwa dalam penyusunan penelitiamelibatkan berbagai pihak yang
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