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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

A. Prokrastinasi Akademik 

1. Definisi Prokrastinasi Akademik 

Istilah prokrastinasi tergolong dalam kata kerja procrastination dengan 

awalan “pro” yang berarti mendorong maju atau bergerak maju dan akhiran 

“crastinus” yang berarti keputusan hari esok atau jika digabungkan menjadi 

menangguhkan atau menunda sampai hari berikutnya (Gufron dan Risnawati, 

2012). Burka dan Yuen (2008) menegaskan adanya aspek irasional yang 

dimiliki oleh seorang prokrasinator. Seorang prokrasinator memiliki pandangan 

bahwa suatu tugas harus diselesaikan dengan sempurna sehingga dia merasa 

lebih aman untuk tidak melakukannya segera. Dikarenakan jika segera 

mengerjakan tugas akan menghasilkan sesuatu yang tidak maksimal. Dengan 

kata lain, penundaan yang dikategorikan sebagai prokratinasi adalah apabila 

penundaan tersebut sudah merupakan kebiasaan atau pola yang menetap yang 

selalu dilakukan seseorang ketika menghadapi suatu tugas dan penundaan 

tersebut disebabkan oleh adanya keyakinan-keyakinan yang irasional dalam 

memandang tugas (Gufron dan Risnawati, 2012). 

Prokrastinasi bukan saja komponen dari menunda, tetapi juga menunda 

tugas yang terjadwal yang prioritas atau yang penting untuk dilakukan. Steel 

(2007) juga mengatakan prokrastinasi adalah suatu penundaan sukarela yang 

dilakukan oleh individu terhadap tugas atau pekerjaannya meskipun ia tahu 

bahwa hal ini akan berdampak buruk pada masa depan. Knaus (dalam Shofi, 
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2014) berpendapat bahwa penundaan yang telah menjadi respon tetap atau 

kebiasaan dapat dipandang sebagai trait prokrastinasi. Artinya prokrastinasi 

dipandang lebih dari sekedar kecenderungan melainkan suatu respon tetap 

dalam mengantisipasi tugas-tugas yang tidak disukai dan dipandang tidak 

diselesaikan dengan sukses. Dengan kata lain penundaan yang dikategorikan 

sebagai prokrastinasi adalah apabila penundaan tersebut sudah merupakan 

kebiasaan atau pola yang menetap, yang selalu dilakukan seseorang ketika 

menghadapi suatu tugas dan penundaan yang diselesaikan oleh adanya 

keyakinan irasional dalam memandang tugas. Bisa dikatakan bahwa istilah 

prokrastinasi bisa dipandang dari berbagai sisi dan bahkan tergantung dari 

mana seseorang melihatnya. 

Menurut Alyna (dalam Andarini dan Fatma, 2013) mengatakan 

kebiasaan prokrastinasi yang dilakukan secara berulang-ulang dan terus 

menerus sampai tertanam dalam pikiran bawah sadar dan menjadi bagian 

permanen dari perilaku individu sendiri. Orang yang melakukan prokrastinasi 

mempunyai kesulitan untuk melakukan sesuatu sesuai dengan batas waktu 

yang telah ditentukan, sering mengalami keterlambatan, mempersiapkan diri 

secara berlebihan, maupun gagal dalam menyelesaikan tugas sesuai batas 

waktu. 

Sementara itu, Millgram (1995) mengatakan bahwa prokrastinasi adalah 

perilaku spesifik yang meliputi (1) suatu perilaku yang melibatkan unsur 

penundaan, baik untuk memulai maupun menyelesaikan suatu tugas atau 

aktivitas, (2)  menghasilkan  akibat-akibat  lain  yang  lebih   jauh,  misalnya  
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keterlambatan menyelesaikan tugas maupun kegagalan dalam mengerjakan 

tugas, (3) melibatkan suatu tugas yang dipersepsikan oleh pelaku prokratinasi 

sebagai suatu tugas yang penting untuk dikerjakan, (4) menghasilkan keadaan 

emosional yang tidak menyenangkan, misalnya perasaan cemas, panik, 

perasaan bersalah, marah, dan sebagainnya. 

Ferrari (dalam Ghufron, 2012) mengatakan bahwa prokrastinasi dapat 

dibedakan menjadi dua jenis yaitu prokrastinasi yang fungsional 

procrastination, yaitu penundaan mengerjakan tugas yang bertujuan untuk 

memperoleh informasi yang lebih lengkap dan akurat dan disfungsional, yang 

merupakan penundaan yang tidak bertujuan, berakibat jelek, dan menimbulkan 

masalah. 

Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa suatu penundaan 

yang dilakukan secara sengaja dan berulang-ulang dengan melakukan aktivitas 

lain yang tidak diperlukan dalam pengerjaan tugas dan menyelesaikan suatu 

tugas akademik yang telah diberikan sehingga membutuhkan waktu yang lama 

untuk menyelesaikannya. 

2. Ciri-Ciri Prokrastinasi Akademik 

Ferrari (dalam Gufron dan Risnawati, 2012) mengatakan bahwa sebagai 

suatu perilaku penundaan, prokrastinasi akademik dapat termanifestasikan 

dalam indikator tertentu yang dapat diukur dan diamati ciri-ciri tertentu antara 

lain: 
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a. Penundaan untuk memulai dan menyelesaikan tugas 

Penundaan untuk memulai maupun menyelesaikan tugas yang dihadapi. 

Seseorang yang melakukan prokrastinasi tahu bahwa tugas yang dihadapi 

harus segera diselesaikan. Akan tetapi, menunda-nunda untuk memulai 

mengerjakannya atau menunda-nunda untuk menyelesaikan sampai tuntas 

jika dia sudah mulai mengerjakan sebelumnya. 

b. Keterlambatan dalam mengerjakan tugas 

Orang yang melakukan prokrastinasi memerlukan waktu yang lebih 

lama daripada waktu yang dibutuhkan pada umumnya dalam mengerjakan 

suatu tugas. Seorang prokrastinator menghabiskan waktu yang dimilikinya 

untuk mempersiapkan diri secara berlebihan. Selain itu, juga melakukan hal-

hal yang tidak dibutuhkan dalam penyelesaian suatu tugas, tanpa 

memperhitungkan keterbatasan waktu yang dimilikinya. Kadang-kadang 

tindakan tersebut mengakibatkan seseorang tidak berhasil menyelesaikan 

tugasnya secara memadai. Kelambanan dalam arti lambannya kerja seseorang 

dalam melakukan suatu tugas dapat menjadi ciri yang utama dalam 

prokrastinasi akademik. 

c. Kesenjangan waktu antara rencana dan kinerja aktual 

Seorang prokrastinator mempunyai kesulitan untuk melakukan sesuatu 

dengan batas waktu yang telah ditentukan sebelumnya. Seorang prokrastinator 

sering mengalami keterlambatan dalam memenuhi deadline yang telah 

ditentukan, baik oleh orang lain maupun rencana yang telah dia tentukan 

sendiri.   Seseorang mungkin   telah   merencanakan  mulai    mengerjakan  
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tugas pada waktu yang telah tentukan sendiri. Akan tetapi, ketika saatnya tiba 

tidak juga melakukannya sesuai dengan apa yang telah direncanakan sehingga 

menyebabkan keterlambatan ataupun kegagalan untuk menyelesaikan tugas 

secara memadai. 

d. Melakukan aktivitas yang lebih menyenangkan 

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 dimiliki untuk melakukan aktivitas lain yang dipandang lebih 

menyenangkan dan mendatangkan hiburan, seperti membaca (koran, majalah, 

atau buku cerita lainnya), nonton, ngobrol, jalan, mendengarkan musik, dan 

sebagainya sehingga menyita waktu yang dia miliki untuk mengerjakan tugas 

yang harus diselesaikannya. 

3. Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Prokrastinasi Akademik 

Adapun faktor yang mempengaruhi prokrastinasi akademik menurut 

Gufron dan Risnawati (2012). 

1. Faktor Internal 

 Faktor internal adalah faktor-faktor yang terdapat dalam diri individu 

yang mempengaruhi prokrastinasi. Faktor-faktor itu meliputi kondisi fisik dan 

kondisi psikologis individu. 

a. Kondisi fisik individu 

Kondisi dari dalam diri individu yang turut mempengaruhi 

munculnya   prokrastinasi   akademik  adalah keadaan fisik dan kondisi    
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kesehatan individu, misalnya fatigue yaitu kelelahan. Seseorang yang 

mengalami fatigue akan memiliki kecnderungan yang lebih tinggi untuk 

melakukan prokrastinasi daripada yang tidak. Tingkat intelegensi yang 

dimiliki seseorang tidak mempengaruhi perilaku prokrastinasi. Walaupun 

prokrastinasi sering disebabkan oleh adanya keyakinan-keyakinan yang 

irasional yang dimiliki seseorang 

b. Kondisi psikologis individu 

Hasil penelitian Muhid (2009) menuturkan dalam penelitiannya 

ditemukan aspek-aspek pada diri individu yang mempengaruhi seseorang 

untuk mempunyai suatu kecenderungan perilaku prokrastinasi antara lain 

rendahnya kontrol diri (self control), self conscious, rendahnya self esteem, 

self efficacy. 

2. Faktor eksternal 

Faktor eksternal yaitu faktor faktor yang terdapat di luar diri individu 

yang mempengaruhi prokrastinasi. Faktor eksternal yang ikut menyebabkan 

kecenderungan munculnya prokrastinasi akademik dalam diri seseorang yaitu 

faktor dukungan pola asuh orang tua, dukungan lingkungan keluarga, 

masyarakat dan sekolah.  Menurut Ferrari (1995) adanya objek lain yang 

memberikan reward lebih menyenangkan daripada obyek yang 

diprokrastinasi dapat memunculkan perilaku prokrastinasi akademik. 

Disamping reward yang diperoleh, prokrastinasi akademik juga cenderung 

dilakukan pada jenis tugas sekolah yang mempunyai punishment atau 

konsekuensi dalam jangka waktu yang lebih lama dari pada tugas yang 
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memiliki konsekuensi dalam jangka pendek. Kondisi lingkungan yang lanient 

yaitu kondisi lingkungan yang rendah dalam pengawasan dan dukungan 

sosial, prokrastinasi akademik lebih banyak dilakukan pada lingkungan yang 

rendah dalam pengawasan dari pada lingkungan yang penuh pengawasan. 

Tingkat atau level sekolah, juga apakah sekolah terletak di desa ataupun di 

kota tidak mempengaruhi perilaku prokrastinasi seseorang. (Ghufron & 

Risnawati, 2012). Sedangkan Burka dan Yuen (1983) juga menyatakan 

bahwa prokrastinasi dipengaruhi oleh 2 faktor yakni faktor internal (dalam 

diri individu) meliputi kondisi fisik dan kondisi psikologis seperti motivasi, 

kontrol diri, efikasi diri. Faktor eksternal yang berasal dari luar diri individu 

berupa status sosial, keluarga (dukungan gaya pengasuhan orangtua dan 

dukungan sosial kondisi lingkungan). sejalan dengan yang dikatakan Ghufron 

(2003) salah satu faktor eksternal yang mempengaruhi prokrastinasi ialah 

dukungan sosial  

B. Kontrol Diri 

1. Definisi Kontrol Diri 

Kontrol diri terbentuk sejak masa kanak-kanak antara 2-3 tahun, yakni 

ketika anak menunjukkan minat yang nyata untuk melihat anak-anak yang lain 

dan berusaha mengadakan kontak sosial. Selain itu, Hurlock (1997) mengatakan 

bahwa perkembangan kemampuan kontrol diri seseorang dipengaruhi oleh 

faktor perkembangan fisiologis, pengenalan dan minat sosial, serta kematangan 

dan faktor belajar lingkungan. Kontrol diri yang dimaksud dalam penelitian ini 

adalah kemampuan individu mengendalikan diri dalam menentukan prioritas 
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yang telah dibuat dan mengarahkan perilakunya ke arah yang positif dengan 

memperhatikan konsekuensi jangka panjang terkait bidang akademik. 

Kontrol diri menurut Tangney, Baumeister dan Bonne (2004) adalah 

kemampuan untuk menolak atau mengubah respon inti pada individu, maupun 

untuk menyela kecenderungan perilaku yang tidak diinginkan dan menahan diri 

dari melakukan hal tersebut. Kontrol diri seharusnya memiliki kontribusi dalam 

menghasilkan konsekuensi positif dalam kehidupan. Sejalan dengan itu, Averill 

(dalam Thalib, 2010) mengatakan kontrol diri merupakan variabel psikologis 

yang mencakup kemampuan individu untuk memodifikasi perilaku, kemampuan 

individu dalam mengelola informasi yang tidak diinginkan dan kemampuan 

individu untuk memilih suatu tindakan berdasarkan sesuatu yang diyakini. 

Menurut Ghufron (2012) kontrol diri merupakan suatu kecakapan individu 

dalam kepekaan membaca situasi diri dan lingkungannya, selain itu juga 

kemampuan untuk mengontrol dan mengelola faktor-faktor perilaku sesuai 

dengan situasi dan kondisi untuk menampilkan diri dalam melakukan sosialisasi 

kemampuan untuk mengendalikan perilaku, kecenderungan menarik perhatian, 

keinginan mengubah perilaku agar sesuai untuk orang lain, menyenangkan orang 

lain, selalu konform dengan orang lain, dan menutupi perasaannya. Goldfried 

dan Merbaum (dalam Muhid, 2009) mendefinisikan kontrol diri sebagai suatu 

kemampuan untuk menyusun, membimbing, mengatur, dan mengarahkan bentuk 

perilaku yang dapat membawa individu ke arah konsekuensi positif. 

Kontrol diri juga menggambarkan keputusan individu yang melalui 

pertimbangan kognitif untuk menyatukan perilaku yang telah disusun untuk 
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meningkatkan hasil dan tujuan tertentu seperti hasil yang diinginkan. Chaplin 

(2002) menyatakan bahwa kontrol diri adalah kemampuan untuk membimbing 

tingkah laku sendiri, kemampuan untuk menekan atau merintangi impuls-impuls 

atau tingkah laku impulsif. 

Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa kontrol diri adalah 

kemampuan seseorang dalam mengontrol tingkah laku untuk selalu 

mengarahkan, membimbing, mengubah perilaku individu kearah yang lebih 

positif dan dapat mengatur diri dalam melakukan suatu tindakan. 

2. Aspek Kontrol Diri 

Tangney, Baumeister dan Boone (2004) menyatakan kontrol diri terdiri 

atas lima aspek yaitu: 

a. Kedisplinan Diri (Self-Discipline) 

Mengacu pada kemampuan individu dalam melakukan disiplin diri. Hal 

ini berarti individu mampu memfokuskan diri saat melakukan tugas. Individu 

dengan self-discipline mampu menahan dirinya dari hal-hal lain yang dapat 

mengganggu konsentrasinya. 

b. Aksi yang tidak impulsif (Non Impulsive) 

Kecenderungan individu untuk melakukan sesuat dengan pertimbangan 

tertentu, bersifat hati-hati, dan tidak tergesa-gesa. Ketika individu sedang 

bekerja, ia cenderung tidak mudah teralihkan. Individu yang tergolong non-

impulsive mampu bersifat tenang dalam mengambil keputusan dan bertindak. 
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c. Pola hidup sehat (Healthy Habits) 

Kemampuan mengatur pola perilaku menjadi kebiasaan yang 

menyehatkan bagi individu. Oleh karena itu, individu dengan healthy habits 

akan menolak sesuatu yang dapat menimbulkan dampak buruk bagi dirinya 

meskipun hal tersebut menyenangkan. Individu dengan healthy habits akan 

mengutamakan hal-hal yang memberikan dampak positif bagi dirinya meski 

dampak tersebut tidak diterima secara langsung. 

d. Etika kerja (Work Ethic) 

Berkaitan dengan penilaian individu terhadap regulasi diri mereka di 

dalam layanan etika kerja. Individu mampu menyelesaikan pekerjaan dengan 

baik tanpa dipengaruhi oleh hal-hal di luar tugasnya meskipun hal tersebut 

bersifat menyenangkan. Individu dengan work ethic mampu memberikan 

perhatiannya pada pekerjaan yang sedang dilakukan. 

e. Kehandalan (Reliability) 

Dimensi yang terkait dengan penilaian individu terhadap kemampuan 

dirinya dalam pelaksanaan rancangan jangka panjang untuk pencapaian 

tertentu. Individu ini secara konsisten akan mengatur perilakunya untuk 

mewujudkan setiap perencanaannya.  

3. Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Kontrol Diri 

Sebagaimana faktor psikologis lainnya, kontrol diri di pengaruhi oleh 

beberapa faktor. Secara garis besarnya faktor-faktor yang mempengaruhi 

kontrol diri ini terdiri dari faktor internal (dari diri individu) dan faktor 

eksternal (lingkungan individu) (Ghufron, Risnawati, 2012). 
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1. Faktor internal 

Faktor internal yang ikut andil terhadap kontrol diri adalah usia. 

Semakin bertambah usia seseorang, maka semakin baik kemampuan 

mengontrol diri seseorang itu. 

2. Faktor eksternal 

Faktor eksternal ini di antaranya adalah lingkungan keluarga. 

Lingkungan keluarga terutama orangtua menentukan bagaimana 

kemampuan mengontrol diri seseorang. Hasil penelitian Nasichah (2000) 

menunjukkan bahwa persepsi remaja terhadap penerapan disiplin orangtua 

yang semakin demokratis cenderung diikuti tingginya kemampuan 

mengontrol dirinya. Oleh sebab itu, bila orangtua menerapkan sikap 

disiplin kepada anaknya secara intens sejak dini, dan orangtua tetap 

konsisten terhadap semua konsekuensi yang dilakukan anak bila ia 

menyimpang dari yang sudah ditetapkan, maka sikap kekonsistensian ini 

akan diinternalisasikan anak. Dikemudian akan menjadi kontrol diri 

baginya. 

C.  Dukungan Sosial 

1. Definisi Dukungan Sosial 

Manusia sebagai mahluk sosial, dalam menghadapi dan menjalani 

kehidupannya memerlukan bantuan dan dukungan sosial dari orang-orang 

sekitarnya untuk membantu menghadapi berbagai masalah. Dukungan sosial 

tersebut bisa didapatkan dari orangtua, saudara, orang dewasa dan teman 

sebaya. Masa remaja merupakan masa krisis karena pada tahap ini mereka 
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banyak mengalami adanya perubahan pada dirinya, adapun masa krisis yang 

akan dilihat yaitu terutama yang berkaitan dengan prestasi akademik atau 

prestasi disekolah (Sepfitri, 2011). 

Dukungan sosial adalah kesenangan, bantuan, yang diterima seseorang 

melalui hubungan formal dan informal dengan yang lain atau kelompok 

(Gibson,1996). Menurut Sarason (dalam Fibriana, 2009) dukungan sosial 

adalah adanya orang lain yang dapat dipercayai, orang yang diketahui bahwa 

mereka peduli, menghargai, dan mencintai. Sedangkan menurut Baron & 

Byrne (2005) dukungan sosial adalah kenyamanan secara fisik dan psikologis 

yang diberikan oleh teman atau anggota keluarga. Dukungan sosial dapat 

diperoleh individu dari orang-orang terdekat, yaitu teman, pasangan, dan 

keluarga atau orang tua. 

Taylor (2003) mengatakan dukungan sosial merupakan bentuk pemberian 

informasi serta merasa dirinya dicintai dan diperhatikan, terhormat dan 

dihargai, serta merupakan bagian dari jaringan komunikasi dan kewajiban 

timbal balik dari orangtua, kekasih/ kerabat, teman, jaringan lingkungan sosial 

serta dalam lingkungan masyarakat. Sarafino (1994) menjelaskan dukungan 

sosial dapat berasal dari orang-orang sekitar individu yang termasuk kalangan 

non-profesional (signification others) seperti: keluarga, teman dekat, atau 

rekan. Serta dukungan sosial tersebut di jelaskan dalam komponen dukungan 

sosial, yaitu: Dukungan emosional (emotional support), Dukungan 

penghargaan (esteem support), Dukungan instrumental (instrumental support), 
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Dukungan informasi (information support), Dukungan jaringan sosial (network 

support.) 

Berdasarkan definisi dukungan sosial adalah suatu bentuk dukungan atau 

bantuan yang berasal dari orang yang memiliki hubungan akrab dengan 

individu yang menerima bantuan baik secara verbal maupun non-verbal yang 

dapat membuat individu merasa diperhatikan, bernilai, dan merasa dicintai. 

2.  Komponen Dukungan sosial 

Sarafino (1994) menyebutkan didalam kehidupan sehari-hari dan dalam 

setiap aspek kehidupan, dukungan sosial sangat diperlukan. Dukungan sosial 

memiliki beberapa komponen diantaranya: 

a. Dukungan emosional (emotional support) 

Dukungan emosional adalah suatu bentuk dukungan yang 

diekspresikan melalui empati, perhatian, kasih sayang dan kepedulian 

terhadap individu lain. Bentuk dukungan ini dapat menimbulkan rasa 

nyaman, perasaan dilibatkan dan dicintai pada individu yang bersangkutan. 

Dukungan ini juga meliputi perilaku seperti memberikan perhatian dan afeksi 

serta bersedia mendengarkan keluh kesah orang lain. 

b. Dukungan penghargaan (esteem support) 

Dukungan penghargaan adalah suatu bentuk dukungan yang terjadi 

melaui ekspresi seseorang dengan menunjukan suatu penghargaan positif 

terhadap individu, dukungan atau persetujuan tentang ide-ide atau perasaan 

dari individu tersebut dan perbandingan positif dari individu dengan orang 

lain yang keadannya lebih baik atau lebih buruk. Bentuk dukungan ini 
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bertujuan untuk membangkitkanperasaan berharga atas diri sendiri, kompeten 

dan bermakna. 

c. Dukungan instrumental (instrumental support) 

Dukungan instrumental adalah bentuk dukungan langsung yang di 

wujudkan dalam bentuk bantuan material atau jasa yang dapat digunakan 

untuk memecahkan masalah-masalah secara praktis. Contoh dukungan ini 

seperti pinjaman atau sumbangan uang dari orang lain, penyediaan layanan 

penitipan anak, penjagaan dan pengawasan rumah yang ditinggal pergi 

pemiliknya dan lain sebagainya yang merupakan bantuan nyata berupa materi 

atau jasa. 

d. Dukungan informasi (information support) 

Dukungan informasi adalah suatu dukungan yang diungkapkan dalam 

bentuk pemberian nasehat/saran, penghargaan, bimbingan/ pemberian umpan 

balik, mengenai apa yang dilakukan individu, guna untuk memecahkan 

masalah yang dihadapi. 

e. Dukungan jaringan sosial (network support) 

Dukungan yang berasal dari jaringan ini merupakan bentuk dukungan 

dengan memberikan rasa kebersamaan dalam kelompok serta berbagi dalam 

hal minat dan aktivitas sosial. 

3. Sumber-sumber Dukungan Sosial 

Sumber-sumber dukungan sosial dikelompokkan oleh Sarafino (1994) 

yang mengemukakan bahwa dukungan sosial dapat berasal dari: 
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a. Orang-orang sekitar individu yang termasuk kalangan non-profesional 

(signification others) seperti keluarga, teman dekat, atau rekan. Hubungan 

dengan kalangan non-profesional atau significant others merupakan 

hubungan yang menempati bagian terbesar dari kehidupan seorang individu 

dan menjadi sumber dukungan sosial yang sangat potensial. 

b. Profesional, seperti psikolog atau dokter, yang berguna untuk 

menganalisisecara klinis maupun psikis. 

c.  Kelompok-kelompok dukungan sosial (social support groups). Dari banyak 

jenis-jenis dukungan sosial yang dijelaskan di atas, ternyata dukungan yang 

berasal dari keluarga yang dapat memberikan efek yang sangat besar bagi 

fungsi psikologi seseorang. (Taylor, 2003) Sumber dukungan lain yang juga 

bermanfaat bagi individu adalah kelompok-kelompok dukungan sosial. 

Kelompok pendukung (support group) merupakan suatu kelompok kecil yang 

melibatkan interaksi langsung dari para anggotanya, menekankan pada 

partisipasi individu yang hadir secara sukarela yang bertujuan untuk secara 

bersama-sama mendapatkan pemecahan masalah untuk menolong anggota-

anggota kelompok dalam menghadapi masalah dalam menolong serta 

menyediakan dukungan emosi kepada para anggotanya. 

D. Kerangka Berfikir 

Masa remaja adalah masa peralihan dari masa kanak-kanak menuju masa 

dewasa. Sebagai masa transisi antara masa anak-anak dan masa dewasa yang 

mencangkup perubahan biologis, kognitif, dan sosial emosional. Pada umumnya 

para remaja mengalami masalah. Hal tersebut dikarenakan adanya perubahan-
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perubahan fisik dan psikis dalam diri mereka maupun pada lingkungan sosial 

tempat mereka berada (Gunarsa, 2003). Belajar merupakan tugas utama seorang 

siswa, namun tidak semua siswa memiliki pengelolaan waktu belajar yang baik. 

Dalam proses pendidikan dibangku sekolah, prokrastinasi dapat dikatakan sebagai 

salah satu perilaku yang tidak efisien dalam menggunakan waktu dan adanya 

kecenderungan untuk tidak segera memulai suatu pekerjaan ketika menghadapi 

suatu tugas. 

Prokrastinasi adalah suatu penundaan sukarela yang dilakukan oleh individu 

terhadap tugas atau pekerjaannya meskipun ia tahu bahwa hal ini akan berdampak 

buruk pada masa depan (Steel, 2007). Prokrastinasi mengakibatkan seseorang 

kehilangan kesempatan dan peluang yang akan datang, serta dapat menjadi 

penghalang bagi remaja untuk mengembangkan dirinya secara maksimal. 

Prokrastinasi akademik merupakan salah satu masalah dalam lingkup akademis 

(Ferrari dalam Ghufron, 2003). 

Salah satu penyebab adanya prokrastinasi akademik remaja dapat dilihat dari 

tingkat kontrol diri remaja dalam belajar. Kontrol diri  merupakan satu aspek yang 

mempengaruhi seseorang untuk melakukan kecenderungan perilaku prokrastinasi 

akademik. Kontrol diri menurut Tangney, Baumeister dan Boone (2004) adalah 

kemampuan untuk menolak atau mengubah repson inti pada individu, maupun 

untuk menyela kecenderungan perilaku yang tidak diinginkan dan menahan diri 

dari melakukan hal tersebut. Kontrol diri seharusnya memiliki kontribusi dalam 

menghasilkan konsekuensi positif dalam kehidupan. Sebagaimana disebutkan 

Muhid (2009) pada diri individu yang mempengaruhi seseorang untuk mempunyai 
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suatu kecenderungan perilaku prokrastinasi antara lain rendahnya kontrol diri (self 

control), self consciuous, rendahnya self esteem, self efficacy, dan kecemasan 

sosial. 

Kontrol diri diperlukan guna membantu individu dalam mengatasi 

kemampuannya yang terbatas yang datang dari luar dan dapat merugikan. Kontrol 

diri mempengaruhi terjadinya prokrastinasi akademik. Setiap individu dalam hal ini 

siswa SMA, memiliki suatu mekanisme yang dapat membantu mengatur dan 

mengarahkan perilaku belajarnya kearah yang lebih positif untuk menghindari dan 

mengurangi prokrastinasi, yaitu kontrol diri. Sebagai salah satu kepribadian, kontrol 

diri pada satu siswa dengan siswa lain tidaklah sama. 

Sebagai seorang remaja yang mempunyai kewajiban untuk belajar, jika 

mempunyai kontrol diri yang tinggi, mereka akan mampu memandu, mengarahkan, 

dan mengatur perilaku sehingga dapat menghindari perilaku prokrastinasi. 

Sebaliknya, jika seorang siswa memiliki kontrol diri yang rendah, ia akan 

cenderung untuk melakukan hal-hal yang lebih menyenangkan dirinya, seperti 

berjalan-jalan, menonton televisi dan sebagainya, sehingga cenderung untuk 

mengabaikan tugas-tugas akademiknya. Fenomena ini mengindikasikan bahwa, 

masih banyak remaja yang belum memiliki kemampuan dan keterampilan untuk 

dapat mengontrol dirinya dalam belajar dan menyelesaikan tugas-tugas akademik 

dengan baik, yang mungkin akan berpengaruh terhadap rendahnya prestasi 

akademik mereka. Hal ini diperkuat oleh penelitian Widyari (2011) mengatakan 

bahwa prokrastinasi yang diartikan sebagai proses menunda dalam menyelesaikan 

tugas-tugas akademik tidak terlepas dari adanya peran kontrol diri yang dimiliki 

oleh tiap siswa. Pada masa ini, selain mengarahkan perilakunya remaja juga harus  
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mendapatkan dukungan sosial. Kurangnya dukungan sosial dari keluarga 

secara tidak langsung dapat menimbulkan perilaku prokrastinasi (Ferrari, 1995). 

Remaja yang dengan dukungan sosial yang tinggi akan mempunyai pikiran lebih 

positif terhadap situasi yang sulit, seperti saat pengerjaan tugas-tugas akademik bila 

dibandingkan dengan individu yang memiliki tingkat dukungan rendah. Dukungan 

sosial orang terdekat mempunyai keterkaitan dengan hubungan yang dekat antara 

anak dan orangtua, harga diri yang tinggi, kesuksesan akademik, dan 

perkembangan moral anak (Arglye dalam Fibrianti, 2009). Selama proses tersebut, 

remaja akan membutuhkan orang lain untuk berdialog mendapatkan nasihat dan 

remaja membutuhkan dukungan. 

Dukungan sosial merupakan cara untuk menunjukkan kasih sayang, 

kepedulian untuk orang lain. Individu yang menerima dukungan sosial akan merasa 

bahwa ia dicintai, dihargai dan merupakan bagian dari lingkungan sosialnya 

(Sarafino, 1994). Penelitian ini diperkuat oleh Sepfitri (2011) yang mengatakan 

bahwa kehadiran orang lain dalam kehidupan pribadi sangat diperlukan. Dukungan 

sosial tersebut bisa didapatkan dari orangtua, saudara, tetangga, guru, serta dari 

orang-orang terdekat lainnya. Menerima berbagai jenis dukungan sosial dapat 

membantu seseorang secara langsung menghilangkan atau sedikitnya mengurangi 

efek akibat negatif dari prokraktinasi. 

Banyak orangtua menganggap memberikan dukungan cukup sekedar dengan 

memberikan anak fasilitas belajar yang cukup atau memberikan hadiah-hadiah 

bilamana anak berhasil dalam studinya. Secara mandiri anak dapat 

mengembangkan cara belajar yang efektif sehingga nantinya bertumbuh menjadi 
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pribadi yang adaptif dalam menyikapi tantangan persaingan sumber daya manusia 

yang semakin ketat di era mendatang. 

Berdasarkan kerangka diatas dapat disimpulkan bahwa kontrol diri dan 

dukungan sosial sebagai pendorong untuk menurunkan prokrastinasi akademik 

pada remaja. 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2.1 

Skema Hubungan Antara X1 dan X2 dengan Y 

 

E. Hipotesis 

Berdasarkan kajian kepustakaan dan kerangka berfikir yang telah diuraikan, 

maka hipotesis yang diajukan yakni ada hubungan negatif antara kontrol diri dan 

dukungan sosial dengan prokrastinasi akademik. Artinya, semakin tinggi kontrol 

diri dan dukungan sosial maka semakin rendah prokrastinasi akademik, begitu pula 

sebaliknya semakin rendah kontrol diri dan dukungan sosial maka semakin tinggi 

prokrastinasi akademik. 

X1= Kontrol Diri 

Y= Proktasinasi 

Akademik 

X2= Dukungan 

Sosial 


