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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk menguji adanya penurunan perilaku prokrastinasi 

akademik pada siswa SMP Negeri 33 Semarang setelah diberikan pelatihan self-

regulated learning. Metode yang digunakan adalah kuantitatif eksperimen dengan 

desain pretest-posttest control group design. Subjek penelitian berjumlah 56 siswa 

SMP Negeri 33 Semarang yang dibagi kedalam dua kelompok yaitu kelompok 

kontrol yang tidak diberi intervensi dan kelompok eksperimen yang diberi 

intervensi berupa pelatihan self-regulated learning. Pelatihan self-regulated 

learning disusun dengan mengacu pada aspek self-regulated learning dari 

Zimmerman (dalam Chen, 2002). Alat ukur yang digunakan adalah Skala 

Prokrastinasi Akademik (38 aitem, α = 0,900) yang disusun berdasarkan aspek yang 

dikemukakan oleh Schouwenburg (dalam Ferrari, 1995). Analisis dalam penelitian 

ini menggunakan Independent T-Test, perhitungan dilakukan dengan gain score 

dari pretest dan posttest skala prokrastinasi akademik. Hasil Uji Independent T-Test 

didapatkan nilai p (signifikansi) adalah 0,007 (p < 0,05) yang menunjukkan bahwa 

terdapat perbedaan signifikan pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 

Selanjutnya dilakukan penghitungan efek pelatihan yang dilakukan terhadap 

penurunan tingkat prokrastinasi akademik dihitung dengan rumus Cohen, 

didapatkan angka 0,761 yang menurut klasifikasi Cohen (dalam Becker, 2000) 

termasuk dalam kategori memiliki efek yang besar dengan persentase 76%. 

 

Kata Kunci: prokrastinasi akademik, self-regulated learning, siswa 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Pendidikan adalah upaya dalam pembentukan generasi penerus bangsa 

yang baik dan sanggup bersaing dengan bangsa lain. Pendidikan yang 

dilaksanakan di sekolah akan terkait dengan perkembangan para siswa, baik 

dalam taraf akademik maupun non-akademik. Pendidikan di sekolah 

tentunya menuntut siswa untuk berlomba dalam mengejar prestasi 

akademik maupun non-akademik, dukungan yang diberikan oleh sekolah 

terkait upaya pengembangan diri siswa yaitu dengan kegiatan 

ekstrakulikuler dan kelas tambahan, sehingga dalam kesempatan yang sama 

siswa juga dapat belajar mengembangkan kepribadiannya.  

Siswa tingkat sekolah menengah pertama (SMP) merupakan usia remaja 

awal dan merupakan masa mengembangkan kemampuan serta potensi yang 

ada di dalam diri (Hurlock, 2012). Namun, seiring pencarian identitas usia 

remaja awal ini seringkali muncul berbagai masalah akademik. Masih 

banyak siswa yang mengalami masalah akademik, seperti pengaturan waktu 

belajar, penggunaan cara belajar yang efektif, pemilihan metode belajar 

yang sesuai, serta penundaan pengerjaan tugas sekolah (Santrock, 2009). 

Masalah akademik tersebut merupakan penghambat dalam tercapainya 

kualitas generasi muda yang diharapkan. 
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Dilihat dari tahapan perkembangan, siswa sekolah menengah pertama (SMP) masuk ke 

dalam masa remaja tahapan periode prapubertas dengan rentang umur sekitar usia 10 

sampai 12 tahun dan berakhir pada usia sekitar 18 sampai 21 tahun (Santrock, 2009). Masa 

remaja merupakan periode transisi dari masa kanak-kanak (childhood) ke masa dewasa 

(adulthood) yang disertai dengan perubahan-perubahan dalam berbagai aspek, antara lain 

secara biologis, kognitif dan sosio-emosi (Santrock, 2009). Periode ini ditandai dengan 

pergolakan yang sangat hebat (Santrock, 2009), perubahan pada masa remaja berkaitan 

dengan perkembangan masa pubertas dan seksualitas, perubahan peran sosial, 

perkembangan kognitif, emosi, dan moral, serta transisi sekolah (Santrock, 2014). 

Menururt Hurlock (2012) berdasarkan tahap perkembangannya, siswa SMP sudah 

memiliki tanggung jawab dalam belajar, siswa bisa mengatur diri dengan cara belajarnya 

dikarenakan pada usia SMP siswa dituntut agar melakukan cara belajar yang berbeda, lebih 

baik dan lebih mandiri dibandingkan tingkatan sebelumnya. Dengan kata lain, siswa SMP 

lebih tertantang oleh tugas-tugas akademik dan telah memiliki rasa tanggung jawab di 

bidang penyelesaian tugas-tugas akademik (Santrock, 2009). 

Terdapat tiga persoalan khusus tentang pendidikan remaja (Santrock, 2009), yaitu; (1) 

transisi ke sekolah menengah pertama, (2) pendidikan yang efektif untuk anak-anak remaja 

muda, dan (3) kualitas sekolah menengah. Pada permasalahan pertama yaitu transisi ke 

sekolah menengah pertama, ketika para siswa pindah dari sekolah dasar ke sekolah 

menengah pertama, para siswa mengalami fenomena top-dog. Hal ini merujuk pada 

gerakan dari posisi puncak (di sekolah dasar, menjadi siswa tertua, terbesar, dan paling 

kuat di sekolah) ke posisi terendah (di sekolah menengah pertama, menjadi siswa yang 

termuda, terkecil, dan paling tidak memiliki kekuatan di sekolah). Santrock (2014) 
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mengatakan bahwa perpindahan dari sekolah dasar ke satuan pendidikan lanjutan ini 

merupakan langkah yang cukup berarti dalam kehidupan anak, baik karena tambahan 

tuntutan belajar bagi siswa lebih berat, maupun karena siswa akan mengalami banyak 

perubahan dalam diri sendiri. 

Pada dasarnya transisi sekolah adalah pengalaman normatif bagi semua siswa, namun 

hal tersebut dapat menimbulkan stres. Stres timbul akibat dari transisi yang berlangsung 

pada suatu masa ketika banyak perubahan pada individu yaitu fisik, sosial dan psikologis 

(Santrock, 2009). Pada masa transisi sekolah tersebut, bekal utama yang dibutuhkan siswa 

untuk menyesuaikan diri dengan tuntutan tugas belajar adalah memiliki kemampuan dan 

keterampilan untuk mengatur kegiatan belajar, mengontrol perilaku belajar, dan 

mengetahui tujuan, arah, serta sumber-sumber yang mendukung untuk belajarnya. Menurut 

penelitian yang dilakukan oleh Zakiyah, Hidayati, & Setyawan (2010) siswa yang tidak 

mampu menyesuaikan diri dengan dirinya sendiri maupun dengan lingkungan akan merasa 

mendapat tekanan yang menyebabkan stres, sehingga siswa membuat pola-pola perilaku 

yang keliru atau disebut dengan maladjustment. Perilaku maladjustment seperti tidak 

bertanggung jawab dan mengabaikan pelajaran, sikap agresif, merasa tidak aman dan 

perasaan menyerah. Terjadinya pembiaran pada permasalahan tersebut akan membentuk 

identitas diri yang negatif dan dapat menimbulkan masalah bagi keluarga, sekolah, maupun 

diri sendiri. 

Salah satu ciri siswa dapat gagal mencapai potensi diri (terutama pada masa transisi 

sekolah) adalah dengan adanya perilaku menunda-nunda secara teratur atau yang biasa 

dikenal dengan istilah prokrastinasi akademik (Schraw, Windkins, & Olafson; dalam 

Santrock, 2014). Hal serupa juga disampaikan dalam penelitian Zakiyah, Hidayati, & 
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Setyawan (2010) bahwa siswa yang gagal dalam menyesuaikan diri pada masa transisi 

sekolah akan memicu munculnya prokrastinasi akademik. Prokrastinasi memiliki banyak 

bentuk, termasuk mengabaikan tugas dengan harapan tugas tersebut akan pergi, 

meremehkan jumlah kerja yang dibutuhkan suatu tugas, menghabiskan waktu berjam-jam 

pada aktivitas yang mengalihkan perhatian, mensubtitusi aktivitas yang bernilai tetapi 

mempunyai prioritas lebih rendah (Santrock, 2014). 

Menurut beberapa hasil penelitian, masalah prokrastinasi merupakan salah satu 

masalah yang menimpa sebagian besar anggota masyarakat secara luas, dan siswa pada 

lingkungan yang lebih kecil. Sekitar 25% sampai dengan 75% dari siswa melaporkan 

bahwa prokrastinasi merupakan salah satu masalah dalam lingkup akademis para siswa 

(Ferrari; dalam Ghufron & Risnawita, 2012). Hal ini diperkuat oleh penelitian yang 

dilakukan oleh Munawaroh, Alhadi, & Saputra (2017) menunjukkan bahwa 17,2% siswa 

SMP Muhammadiyah 9 Yogyakarta memiliki prokrastinasi akademik tinggi, 77,1% 

sedang, dan 5,7% rendah. Menunjukkan bahwa perilaku prokrastinasi akademik rata-rata 

dialami oleh para siswa walaupun dalam kategori sedang. 

Para siswa lebih banyak menghabiskan waktu untuk melakukan hal-hal menyenangkan 

(non-akademik) dibandingkan waktu untuk mengerjakan tugasnya. Penelitian yang 

dilakukan oleh Susanto (2006), menunjukkan bahwa pada tahun 1997 rata-rata anak 

menonton televisi sekitar 26 jam/minggu, kemudian pada tahun 2001 meningkat menjadi 

sekitar 35 jam/minggu atau sama dengan 5 s/d 6 jam/hari. Hal ini menunjukkan bahwa 

anak-anak lebih banyak menghabiskan waktunya di depan televisi sehingga mereka 

cenderung lupa untuk belajar. Seiring dengan perkembangan zaman, saat ini banyak remaja 

Indonesia yang sudah beralih ke internet. Seperti yang dinyatakan oleh Juru bicara 



5 
 

 
 

Kementrian Komunikasi dan Informatika RI Ismail Cawidu bahwa sampai saat ini 

pengguna internet di Indonesia mencapai sedikitnya 73 juta atau 29% dari total populasi. 

Dari jumlah penggunaan internet itu sekitar 58,4 % rata-rata di usia 12 hingga 34 tahun 

(Senong, 2015). 

Menurut penelitian yang dilakukan oleh Julyanti & Aisyah (2015) kecanduan internet 

umumnya terjadi akibat individu tidak mampu mengontrol diri dalam penggunaan internet 

dan tidak dapat memprioritaskan hal-hal yang penting bagi dirinya terutama hal-hal yang 

terkait dengan sekolah. Perilaku tersebut terlihat ketika para remaja tersebut memperoleh 

tugas sekolah tetapi mereka memilih untuk bermain internet dan cenderung melakukan 

penundaan bila ada tugas sekolah hingga akhir waktu pengumpulan. Tersitanya waktu 

siswa dengan kegiatan lain (non-akademik) dikarenakan siswa belum dapat mengatur diri 

dalam belajar dengan baik. 

Berdasarkan hasil Focus Group Discussion (FGD) yang dilakukan di SMP Negeri 33 

Semarang pada tanggal 25 dan 26 Oktober 2018 kepada siswa-siswi kelas VII dan VIII 

yang berjumlah 24 orang siswa, menunjukkan 75% siswa yang belum memiliki strategi 

pengaturan diri dalam belajar. Selain itu, bentuk perilaku prokrastinasi akademik yang 

dilakukan oleh para siswa yaitu: mengerjakan PR (Pekerjaan Rumah) di sekolah dengan 

menyontek teman, menggunakan sistem SKS (sistem kebut semalam) ketika hendak ujian, 

dan terlambat datang ke sekolah, serta mereka hanya belajar di rumah bila ada PR saja atau 

menunggu orangtua untuk menyuruh belajar. Beberapa siswa lain sudah dapat 

menjadwalkan waktu khusus untuk belajar setiap harinya, namun ketika waktu belajar tiba 

seringkali mereka tergoda untuk berbalas-balasan pesan yang masuk lewat handphone atau 

menerima ajakan teman untuk bermain. Adapun penyebab para siswa melakukan 
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prokrastinasi akademik diantaranya: bermain games, bermain handphone, bermain 

bersama teman, merasa lelah, mata pelajaran yang sulit, dan rasa malas (tidak tertarik 

dengan mata pelajaran) sehingga menunggu teman lain selesai mengerjakan tugas lalu 

menyonteknya. 

Uraian di atas menjelaskan bahwa siswa pada umumnya belum memiliki strategi dan 

pengaturan diri dalam belajar. Permasalahan yang termasuk di dalamnya yaitu siswa belum 

dapat mengelola waktunya dengan baik, kapan waktu untuk bermain dan kapan waktu 

untuk belajar, dapat dikatakan siswa belum mampu untuk meregulasi dirinya dalam belajar. 

Jika individu kehilangan strategi dalam meregulasi diri maka mengakibatkan proses belajar 

dan performa yang lebih buruk, dalam hal ini siswa akan cenderung melakukan 

prokrastinasi akademik. 

Menurut Ferrari (1995) ada beberapa teori perkembangan yang menjelaskan terjadinya 

prokrastinasi akademik, diantaranya: (1) Psikodinamika, beranggapan bahwa pengalaman 

masa kanak-kanan mempengaruhi proses kognitif seseorang ketika dewasa, terutama 

trauma, (2) Behavioristik, beranggapan bahwa perilaku prokrastinasi akademik muncul 

akibat proses pembelajaran, (3) cognitive behavioral, yaitu adanya keyakinan yang 

irrasional yang disebabkan oleh kesalahan dalam mempersepsikan tugas. Ketika sejak 

remaja individu terbiasa melakukan prokrastinasi akademik, kebiasaan ini dapat berpotensi 

terbawa hingga dewasa. Menurut artikel penelitian yang dimuat dalam laman 

Pijarpsikologi (Akrimni, 2015) yang dilakukan National Institute of Mental Health 

(NIMH) pada tahun 2007, 75% mahasiswa melakukan prokrastinasi dan 50%-nya 

mengakui bahwa para mahasiswa sering melakukannya. Ditemukan pula bahwa sebanyak 

20% dari orang dewasa adalah prokrastinor yang cukup parah. Hal ini menunjukkan bahwa 
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begitu banyak individu yang melakukan prokrastinasi, menunda merupakan hal yang 

dianggap wajar dan sering dilakukan banyak orang. Menurut Ferrari (dalam Ghufron & 

Risnawita, 2012) prokrastinasi banyak berdampak negatif, dengan melakukan 

prokrastinasi banyak waktu yang terbuang dengan sia-sia, tugas-tugas menjadi 

terbengkalai, bahkan bila diselesaikan hasilnya menjadi tidak maksimal. Prokrastinasi juga 

bisa mengakibatkan seseorang kehilangan kesempatan dan peluang yang datang.  

Salah satu upaya yang dapat diterapkan untuk membantu siswa mengurangi perilaku 

prokrastinasi akademik yaitu dengan pemberian intervensi psikologis. Salah satu metode 

intervensi psikologis adalah pelatihan. Mangkuprawira (dalam Muhyi, Muttaqin, & 

Nirmalasari, 2016) mendefinisikan pelatihan sebagai proses mengajarkan pengetahuan dan 

keahlian tertentu agar individu semakin terampil dan mampu melaksanakan tanggung 

jawabnya dengan baik sesuai standar. Pelatihan digunakan dalam metode ini karena di 

dalam pelatihan akan diajarkan satu perilaku baru yang bersifat praktis, yaitu ketrampilan 

yang digunakan dalam kehidupan sehari-hari. Dalam pelatihan terkandung juga prinsip-

prinsip belajar, tetapi yang dipelajari adalah pengetahuan praktis dan dipelajari dalam 

waktu yang relatif singkat. Dalam penelitian ini, peneliti mengambil tema pelatihan self-

regulated learning. Pandangan tersebut berdasar pada hasil penelitian yang menunjukkan 

bahwa bahwa prokrastinasi dari seseorang dipengaruhi oleh kurangnya kemampuan untuk 

menetapkan aturan bagi dirinya sendiri dan menjalankannya, sehingga perlu diberi metode 

intervensi berupa pelatihan mengenai bagaimana melakukan regulasi diri (Vahedi, 

Mostafafi, & Mortazanajad, 2009). 

Dalam bahasa Indonesia self-regulated learning sering disamaartikan dengan istlah 

kemampuan belajar dengan regulasi diri atau pengelolaan diri dalam belajar. Istilah self-
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regulated learning merupakan perkembangan dari teori kognisi sosial Bandura (1997). 

Menurut Santrock (2009) salah satu karakteristik yang harus dimiliki oleh siswa yang 

memiliki kemampuan belajar dengan regulasi diri (self-regulated learning) adalah 

kemampuan siswa membuat rencana strategi belajar dan target yang ingin dicapai. 

Keberhasilan siswa dalam belajar bisa dilihat dari bagaimana siswa tersebut mengatur diri. 

Penelitian yang dilakukan oleh Broadbent & Poon (2015) menjelaskan bahwa self-

regulated learning mempunyai korelasi dengan prestasi akademik siswa. 

Menurut Santrock (2009) siswa yang memiliki kemampuan self-regulated learning 

menunjukan karateristik mengatur tujuan belajar untuk mengembangkan ilmu dan 

meningkatkan motivasi, dapat mengendalikan emosi sehingga tidak mengganggu kegiatan 

pembelajaran, memantau secara periodik kemajuan target belajar, mengevaluasinya dan 

membuat adaptasi yang diperlukan sehingga menunjang dalam prestasi, oleh karena itu 

kemampuan self-regulated learning sangat penting dimiliki oleh siswa, agar terbentuknya 

tanggung jawab atas diri dan perilaku untuk tercapainya tujuan yang telah ditargetkan. 

Penelitian yang di lakukan oleh Savira & Suharsono (2013) menyatakan bahwa seorang 

siswa yang memiliki self-regulated learning yang tinggi cenderung tidak akan melakukan 

prokrastinasi akademik. Hal ini dikarenakan siswa yang memiliki self-regulated learning 

tinggi menggambarkan seorang siswa yang mampu secara mandiri melakukan pengaturan 

terhadap beberapa hal yang mengarahkan pikiran, motivasi dan perilakunya ke arah 

pencapaian tujuan. 

Schunk dan Zimmerman (dalam Slavin, 2011) menyebutkan regulasi diri dalam 

pembelajaran adalah proses pembelajaran yang berasal dari bagaimana siswa berfikir dan 

berperilaku untuk dapat mencapai tujuan dari pembelajaran siswa. Penggunaan strategi 
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pembelajaran ini memungkinkan siswa untuk dapat mengendalikan tujuan belajar mereka 

sendiri dan mengembangkan strategi umum bagi diri mereka masing-masing untuk 

menentukan dan mencapai tujuan pribadi dan standar pribadi mereka. Kemampuan self-

regulated learning meliputi kemampuan siswa dalam mengikuti proses kegiatan belajar 

mengajar di sekolah, membagi waktu antara belajar dan bermain, serta kemampuan 

mempersiapkan diri dalam menghadapi ulangan. Penelitian yang dilakukan oleh Latipah 

(2010) menyatakan bahwa dengan self-regulated learning para siswa menjadi mahir dalam 

meregulasi atau mengatur belajarnya sendiri dan dapat meningkatkan prestasi belajar 

siswa. 

Pelatihan self-regulated learning ini diawali dengan mendorong individu untuk 

memiliki dan mencapai tujuan yang telah ditetapkan yang ditandai dengan timbulnya 

afektif (perasaan) dan reaksi untuk mencapai tujuan (Schunk & Zimmerman, 2008). Guru 

dan orangtua berperan dalam pembentukan self-regulated learning (Slavin, 2011). Peran 

yang dapat dilakukan adalah dengan membantu peserta didik memahami dan memiliki 

keterampilan dalam mengatur diri secara metakognitif, motivasi, dan perilakunya untuk 

aktif dalam memperoleh pengetahuan dan keterampilan yang dikenal dengan istilah self-

regulated learning (Schunk & Zimmerman, 2011). Penelitian yang dilakukan oleh 

Zumbrunn, Tadlock, & Roberts, (2011) menyatakan bahwa penerapan pelatihan self-

regulated learning juga telah terbukti efektif membantu siswa dalam meningkatkan 

prestasi akademik di sekolah dari peserta didik usia sekolah dasar, bahkan usia remaja pada 

siswa sekolah menengah atas, self-regulated learning juga dapat meningkatkan 

kemampuan siswa dalam mengatur waktu dan menyelesaikan tugas sesuai dengan waktu 

yang ditentukan. Sedangkan penelitian yang dilakukan oleh Klassen, Krawchuk, & Rajani 
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(2008) menyatakan bahwa kemampuan metakognitif self-regulated learning merupakan 

prediktor terkuat kedua dari prokrastinasi akademik. 

Perilaku menunda merupakan kegiatan yang sering dilakukan dan dianggap wajar oleh 

kebanyakan orang. Prokrastinasi akademik ditemukan di banyak kalangan, dari anak kecil 

hingga orang dewasa. Oleh karena itu perlu adanya upaya untuk menurunkan tingkat 

prokratinasi. Upaya ini dapat diterapkan sejak usia remaja agar perilaku prokrastinasi 

akademik tidak menjadi kebiasaan buruk hingga dewasa. Dengan tahap perkembangan 

operasi formal memungkinkan para remaja untuk menerapkan self-regulated learning 

untuk membantu remaja dalam mencapai prestasi belajar yang lebih baik. Pelatihan self-

regulated learning yang tepat diharapkan dapat membantu siswa untuk mengatur dan 

menyesuaikan diri dalam belajar sehingga prokrastinasi akademik dapat terhindarkan. 

Berdasarkan fenomena tersebut maka peneliti tertarik untuk mengkaji lebih jauh mengenai 

bagaimana pelatihan self-regulated learning dapat menurunkan prokrastinasi akademik 

pada siswa SMP Negeri 33 Semarang. 

 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan pada uraian yang telah dikemukakan dalam latar belakang, maka dapat 

dirumuskan suatu permasalahan yang akan diteliti yaitu, adakah penurunan perilaku 

prokrastinasi akademik pada siswa SMP Negeri 33 Semarang setelah diberikan pelatihan 

self-regulated learning? 
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C. Tujuan Penelitian 

Sejalan dengan rumusan masalah, maka penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk 

mendapatkan bukti empiris dari penurunan perilaku prokrastinasi akademik pada siswa 

SMP Negeri 33 Semarang setelah diberikan pelatihan self-regulated learning. 

 

D. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai berikut: 

1. Manfaat teoritis  

Memberi kontribusi pada pengembangan ilmu psikologi khususnya pada 

psikologi bidang pendidikan. 

2. Manfaat praktis  

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi semua pihak yang 

terkait dalam penelitian ini, yaitu: 

a. Bagi Subjek 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi tentang 

pelatihan self-regulated learning sebagai alternatif untuk menurunkan prokrastinasi 

akademik. 

b. Bagi Sekolah 

Sebagai masukan kepada pihak sekolah tentang pelatihan self-regulated 

learning untuk menurunkan prokrastinasi akademik yang dilakukan. 

c. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi pertimbangan referensi untuk 

melakukan penelitian selanjutnya dengan subjek yang berbeda. 


