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Academic procrastination is a common problem experienced by
college students and negatively impacts academic achievement,
academic quality, and psychological well-being. This behavior
arises from weak self-regulation skills, characterized by difficulties
in planning, self-control, and evaluating academic activities.
Cognitive factors such as irrational thoughts, fear of failure,
perfectionism, and low self-efficacy also strengthen the tendency to
procrastinate. This study aims to examine Cognitive Behavioral
Therapy (CBT)-based self-regulation strategies in reducing
academic procrastination in college students. The research method
used is library research by reviewing various books, journal
articles, and previous research results relevant to academic
procrastination, self-regulation, and CBT. The results of the study
indicate that the CBT approach is effective in helping students
identify and reconstruct maladaptive thought patterns that trigger
procrastination, as well as improving self-regulation skills through
self-management techniques. CBT-based self-regulation strategies
include self-monitoring, cognitive restructuring, goal setting, step-
by-step task planning, self-reinforcement, and behavioral
activation. The integration of these strategies has been shown to
improve students' self-control, self-efficacy, and consistency in
completing academic assignments. Therefore, Cognitive Behavioral
Therapy-based self-regulation strategies are recommended as an
effective and applicable counseling approach to reducing academic
procrastination and supporting students’ ongoing learning
independence.
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PENDAHULUAN

Mahasiswa dituntut untuk memiliki kemandirian belajar dan tanggung jawab akademik yang

tinggi namun, pada kenyataannya banyak mahasiswa mengalami kesulitan dalam mengelola waktu dan

menyelesaikan tugas tepat waktu, Perilaku menunda-nunda tugas akademik atau prokrastinasi
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akademik menjadi fenomena yang umum terjadi di lingkungan perguruan tinggi (Husain, et.al.,, 2023).
Dalam hal ini Prokrastinasi akademik merupakan perilaku menunda-nunda tugas kuliah secara tidak
adaptif, meskipun menyadari konsekuensi negatifnya, yang sering dialami mahasiswa karena
kurangnya manajemen waktu dan motivasi diri (Irfan Rahmat, 2024). Dalam hal ini yang menyebabkan
Prokrastinasi sehingga keterlambatan penyelesaian tugas, sehingga menurunkan kualitas kerja dan
capaian IPK yang sig\nifikan, sehingga hal ini yang membuat semakin tinggi tingkat prokrastinasi,
semakin rendah prestasi belajar karena tugas menumpuk dan waktu belajar terbuang sia-sia (Irfan
Rahmat, 2024).

Zimmerman mengukapkan, dalam penelitiannya Akbar Na’im Fadhlillah, dkk. menyatakan bahwa
self-regulated learning mencakup proses pengendalian diri dan keyakinan diri yang memungkinkan
mahasiswa mengubah kemampuan mental, seperti bakat verbal, menjadi keterampilan akademik yang
konkret, seperti menulis. Selain memiliki relevansi dalam pembelajaran individual, self-regulated
learning juga dianggap penting dalam konteks pembelajaran sosial, di mana mahasiswa mencari
bantuan dan dukungan dari teman-teman, orang tua, dan guru (Fadhlillah, et.al., 2024). Sehinga dalam
hal ini menjadi lemahnya dalam kemampuan self-regulation memang menjadi faktor utama
prokrastinasi, di mana individu Kkesulitan mengelola inisiatifnya, menetapkan prioritas, dan
mempertahankan fokus pada tugas jangka panjang. Mahasiswa dengan self-regulation rendah sering
gagal dalam tahap perencanaan, seperti menyusun jadwal belajar, monitoring atau mengawasi
kemajuan, dan evaluasi seperti menilai hasil untuk penyesuaian (Bagas, 2025).

Widiharto (2008) mengungkapkan dalam penelitian Asa Nadira Pramest, dkk. menyatakan
bahwa kesulitan belajar merupakan kurangnya keberhasilan kepada peserta didik dalam menguasai
prinsip-prinsip dan konsep, atau algoritma atau pemecahan masalah, meskipun mereka sudah berusaha
untuk mempelajari apa yang telah merika pelajari sehingga dalam hal ini diperparah dengan kurangnya
kemampuan siswa untuk mempelajarinya. Dalam hal ini kemampuan untuk membentuk gagasan,
mengabstraksi, berpikir deduktif, serta mengingat konsep-konsep dan prinsip-prinsip, sehingga
mereka akan selalu merasa bahwa pelajaran yang diberikan itu sulit (Pramest, 2020). Sehingga Pola
pikir negatif yang membuat dan menimbulkan prokrastinasi melalui keyakinan irasional seperti takut
gagal, yang membuat seseorang menghindari tugas untuk melindungi ego dari potensi kegagalan.
Perfeksionisme juga berperan, di mana ekspektasi tidak realistis menyebabkan penundaan karena
tugas dirasa "belum sempurna” untuk dimulai.

Sehingga itu yang menyebabkan rendahnya efikasi diri keyakinan untuk kemampuan diri
mendorong prokrastinasi karena individu merasa tidak mampu menyelesaikan tugas, sehingga memilih
distraksi sementara. Hal ini menciptakan siklus emosi negatif seperti kecemasan dan penyesalan, yang
semakin melemahkan regulasi diri (Anitasari, etal., 2021). Dalam melakuan konsling dimana
pendektan yang digunakan merupkan Cognitive Behavioral Therapy efektif hal ini untuk mengurangi
prokrastinasi akademik mahasiswa dengan mengubah pola pikir tidak adaptif yang memengaruhi

emosi dan perilaku, sehingga meningkatkan self-regulation melalui teknik seperti self-monitoring dan
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stimulus control (Faiz Abdillah, et.al., 2021). Untuk mengetahui mekanisme Cognitive Behavioral
Therapy pada Self-Regulation, dimana Cognitive Behavioral Therapy menargetkan hubungan pikiran,
emosi, perilaku dengan mengidentifikasi pikiran negatif, seperti takut gagal dan menggantinya melalui
restrukturisasi kognitif, yang membantu mahasiswa merencanakan tugas secara realistis. Teknik self-
management dalam Cognitive Behavioral Therapy melibatkan self-monitoring mencatat perilaku
penundaan, stimulus control ini menghindari distraksi, dan self-reinforcement yang memberi hadiah
atas kemajuan, sehingga memperkuat kontrol diri (Ayuna, et.al., 2023).

Dalam Penelitian ini menggunakan konseling kognitif behavior dengan teknik self-management
yang menjadi salah satu teknik yang bisa digunakan untuk mengurangi perilaku negatif prokrastinasi
akademik pada mahasiswa. Hal ini dikarenakan seorang procrastinator atau pelaku prokrastinasi
akademik cenderung memiliki banyak keterkaitan dengan perilaku negatif lainya seperti tidak
bertanggung jawab, rendahnya kemampuan dan memprioritaskan aktivitas, dan rendahnya
kemampuan kontrol, pengelolaan dan managemen diri sendiri. Penerapan selfmanagement ini
ditentukan oleh diri individu tersebut, dalam hal ini konselor yang melakukan konseling hanya
memberikan motivasi dan penanaman mengenai pembangunan diri konseli. Serta tujuan teknik ini ialah
mengubah perilaku maladaptif yang disebabkan oleh rendahnya kemampuan bertanggung jawab dan
kontrol diri yang tidak efektif dengan demikian, dalam penelitian ini bertujuan untuk menjelaskan
penerapan konseling cognitive behaviour dengan teknik self-management dalam mengatasi perilaku
prokrastinasi akademik pada mahasiswa.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode studi kepustakaan atau library research, data diperoleh
melalui penelaahan buku, artikel jurnal, dan hasil penelitian terdahulu yang membahas prokrastinasi
akademik, self-regulation, dan Cognitive Behavioral Therapy. Teknik analisis data dilakukan dengan
cara mengkaji, membandingkan, dan mensintesis berbagai konsep dan temuan penelitian untuk
memperoleh gambaran komprehensif mengenai strategi self-regulation berbasis CBT dalam
mengurangi prokrastinasi pada mahasiswa.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Prokrastinasi Akademik Pada Mahasiswa

Prokrastinasi akademik diartikan sebagai kecenderungan individu untuk menunda pengerjaan
atau penyelesaian tugas akademik secara sengaja meskipun menyadari adanya dampak negatif. Bentuk
prokrastinasi akademik pada mahasiswa meliputi menunda mengerjakan tugas kuliah, belajar
menjelang ujian, serta menghindari tugas yang dianggap sulit atau membosankan, Faktor penyebab
prokrastinasi antara lain rendahnya motivasi belajar, kecemasan akademik, perfeksionisme, serta
keyakinan irasional terhadap kemampuan diri. Menurut Sri Hardianti Sartik dan Betanika Nila Nirbita
dalam penelitinya, Prokrastinasi akademik melibatkan kurangnya manajemen waktu, menghindari
tugas, dan ketidak mampuan mengelola emosi negatif, sering kali hingga mendekati deadline.

Fenomena ini umum di kalangan mahasiswa, dengan prevalensi hingga 70-78% berdasarkan studi
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global dan lokal. Dimana data ini diperoleh jauh sebelum pandemi Covid -19 terjadi Namun penelitian

telah menunjukan bahwa prokrastinasi akademik memiliki konsekuensi negatif sehubungan dengan

kinerja akademik.

Menurut McCloskey dan Scielzo (2015) bahwa dimensi dari prokrastinasi akademik meliputi
enam aspek yaitu :

a) Keyakinan psikologis mengenai kemampuan atau keyakinan ketidakmampuan. Individu yang suka
menunda-nunda memiliki percaya diri pada kemampuan mereka, sehingga mereka memilih untuk
melakukan tugas mendekati tenggat waktu karena mereka memiliki keyakinan bahwa mereka akan
memiliki motivasi yang lebih kuat ketika mengerjakan tugas-tugas yang mendekati tenggat waktu.
Meskipun kepercayaan itu tidak rasional

b) Gangguan perhatian yaitu mudahnya teralihkan dengan kegiatan yang dianggap lebih
menyenangkan dan mengangap tugas akdemik merupakan kegiatan yang membosankan disbanding
kegiatan lainnya

c) Faktor social yaitu kemampuan yang rendah untuk mengatur diri sendiri sehingga mudah stress
dalam melaksanakn tugas

d) Keterampilan manajemen waktu yaitu adanya perbedaan yang sangat jauh antara tujuan dan
perilaku yang dilakukan

e) Inisiatif pribadi yaitu rendahnya inisaitif untuk memulai menyelesaikan tugas; serta

f) Kemalasan yaitu kecenderungan dalam menghindari tugas meskipun sebenarnya mampu
menyelsaikan tugas tersebut (Hardianti & Nirbita, 2021).

Prokrastinasi akademik merupakan salah satu yang menjadi tantangan yang dihadapi oleh
mahasiswa. Menurut Seligman dan Csikszentmihalyi, di kutip dalam penelitianya Shelma Anggerah, dkk.
Yang menjelaskan bahwa individu memerlukan karakter positif dalam diri untuk berhasil menghadapi
suatu tantangan dan salah satu karakter positifitu merupakan grit para mahsiswa, sedangkan Menurut
Duckworth et, grit merupakan ketekunan dan semangat demi mencapai tujuan jangka panjang,
sehingga grit ditunjukkan melalui ketahanan menghadapi tantangan, serta upaya dan minat yang
konsisten dalam jangka waktu yang lama meskipun ada kegagalan, kesulitan, dan hambatan (Shelma &
Suryadi, 2025).

Konsep Self-Regulation

Self-regulation merupakan kemampuan individu dalam mengatur pikiran, emosi, dan perilaku
untuk mencapai tujuan tertentu. Dalam konteks akademik, self-regulation mencakup kemampuan
merencanakan kegiatan belajar, memantau kemajuan, mengendalikan distraksi, serta mengevaluasi
hasil belajar. Mahasiswa yang memiliki self-regulation yang baik cenderung lebih disiplin, bertanggung
jawab, dan mampu menyelesaikan tugas akademik secara tepat waktu. Menurut Sunaman (2005) dalam
pembelajaran self reluation ada 3 unsur dalam proses pembelajarannya yaitu: Motivasi diri (self
Motivation); Kepercayaan diri (Self Efficacy); Evaluasi diri (self Evaluation. Sehinga dalam suatu proses

pembelajaran, self-regulation pada peserta juga ada peranannya terhadap keaktifan peserta, karena
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dengan adanya self-regulation dapat membuat pelajaran yang bisa mengatur dirinya untuk bisa ikut
aktif dalam proses pembelajaran, sehingga suasana kelas dan kehidupanya bisa lebih kondusif.

Sedangkan dari hasil penelitian yang dilakukan oleh Barnard, dkk. mengemukakan bahwa dengan
self-regulation secara signifikan dapat meningkatkan keaktifan pelajar yang belajar menggunakan
media elektronik dan jaringan internet seperti mencatat, meringkas, melakukan proses elaborasi suatu
pengetahuan, menemukan materi-mater belajar (Agus, et.al., 2023). Kelebihan dari model self-regulated
learning menurut Zimmerman (1989) dalam penelitinya. Debby Pratama Nugraha, dkk. yaitu:

a) Kemampuan memperjelas tujuan belajar siswa

b) Kemampuan menyesuaikan materi belajar dengan bakat dan minat siswa;

¢) Kemampuan menciptakan pendidikan yang menantang, merangsang, dan menyenangkan

d) Kemampuan menghindari tekanan yang tidak men entu, seperti suasana menakutkan,
mengecewakan, dan membingungkan (Pratama, et.al., 2025).

Oleh karena itu Keberhasilan pengatur diri dalam belajar dan di dorong oleh tiga unsur penting
seperti motivasi diri (self-motivation), kepercayaan diri (self-efficacy), dan evaluasi diri (self-evaluation).
Adapun dampak terhadap Keaktifan dari Pengatur diri sangat berperan langsung dalam meningkatkan
keaktifan peserta didik. Siswa yang mampu mengatur dirinya cenderung lebih disiplin, mampu
mengelola distraksi, dan menciptakan suasana belajar yang kondusif. Hal ini juga relevan d dengan
temuan bahwa teknik kognitif-perilaku dapat membantu individu memodifikasi perilaku bermasalah
untuk mencapai kesejahteraan psikologis. Di sisi lain juga Penelitian menunjukkan bahwa self-
regulation secara signifikan meningkatkan keterampilan belajar mandiri dalam media elektronik,
seperti kemampuan meringkas dan menemukan materi belajar secara mandiri. Hal ini selaras dengan
tren masa depan yang menyoroti pentingnya intervensi berbasis teknologi dan digital untuk
meningkatkan efektivitas belajar dan terapi.

Cognitive Behavioral Therapy

Cognitive Behavioral Therapy adalah pendekatan konseling yang berfokus pada identifikasi dan
perubahan pola pikir negatif yang memengaruhi emosi dan perilaku individu. Dalam konteks
prokrastinasi, Cognitive Behavioral Therapy membantu mahasiswa mengenali pikiran irasional seperti
rasa takut gagal, keyakinan untuk selalu sempurna, dan asumsi negatif terhadap tugas akademik. Melalui
Cognitive Behavioral Therapy, mahasiswa dilatih untuk mengganti pikiran maladaptif dengan pikiran
yang lebih rasional dan konstruktif (Selby, 2025).

Menurut Rihya Syifa Qurrotu Ayuna, & Eka Wahyuni dalam penelitinya Cognitive Behavioral
Therapy, memandang prokrastinasi akademik disebabkan karena adanya distorsi kognitif pemikiran
irasional yang menganggap bahwa tugas-tugas sekolah merupakan sesuatu yang sulit diselesaikan dan
tidak menyenangkan untuk dikerjakan. Maka dari itu untuk mereduksi hal tersebut perlu dilakukan
intervensi konseling berbasis cognitive behaviour therapy untuk meluruskan pikiran yang terdistorsi

dengan cara mengubah pemikiran negatif menjadi pemikiran yang positif (Ayuna, et.al.,, 2023). Dalam
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Penerapan Cognitive Behavioral Therapy, yang terdiri dari 10 tahap, dimana masing-masing tahap
membutuhkan waktu sekitar 15 sampai 30 menit, yang dilakukan dalam tiga hari.

Terapi dalam hal ini, individu membantu untuk mengenali hubungan antara pikiran negatif, stres,
dan perilaku tidak sehat yang dapat memperburuk tekanan darah. Melalui teknik seperti restrukturisasi
kognitif, relaksasi, dan pemecahan masalah, membantu mengurangi stres dan kecemasan, yang
merupakan pemicu hipertensi. Selain itu, Cognitive Behavioral Therapy juga meningkatkan keyakinan
diri (self-efficacy) pasien dalam mengatur pengobatan, pola makan, olahraga, serta pemantauan tekanan
cognitif secara rutin. Dengan demikian, Cognitive Behavioral Therapy mendukung perubahan perilaku
sehat secara berkelanjutan dan membantu pasien lebih konsisten dalam mengelola seteres yang
berlebihan secara mandiri (Nur, et.al, 2025). Oleh karena itu penelitian ini dalam peran Cognitive
Behavioral Therapy dalam Mengatasi Prokrastinasi dan Masalah Kesehatan Cognitive Behavioral
Therapy adalah pendekatan konseling yang berfokus pada pengubahan pola pikir negatif menjadi
pikiran yang lebih rasional dan konstruktif.

Dalam Bidang Akademik Cognitive Behavioral Therapy membantu mahasiswa mengatasi
prokrastinasi dengan cara mengidentifikasi distorsi kognitif, seperti rasa takut gagal dan perfeksionisme.
Terapi ini meluruskan pandangan bahwa tugas sekolah adalah beban yang sulit dan tidak
menyenangkan, sehingga mahasiswa dapat bekerja lebih produktif. Cognitive Behavioral Therapy juga
digunakan untuk memutus rantai hubungan antara pikiran negatif, stres, dan perilaku tidak sehat.
Melalui teknik restrukturisasi kognitif dan relaksasi, pasien dibantu untuk, Mengelola pemicu hipertensi
(stres dan kecemasan). Meningkatkan keyakinan diri (self-efficacy) dalam menjalankan gaya hidup sehat.
Membangun konsistensi dalam manajemen kesehatan secara mandiri.

Strategi Self-Regulation Berbasis Cognitive Behavioral Therapy

Strategi self-regulation berbasis Cognitive Behavioral Therapy (CBT) melibatkan teknik-teknik
untuk membantu individu mengelola pikiran, emosi, dan perilaku secara mandiri guna mencapai tujuan
jangka panjang. Pendekatan ini mengintegrasikan prinsip CBT seperti restrukturisasi kognitif dengan
latihan pengaturan diri untuk mengurangi impulsivitas dan meningkatkan kontrol diri (Travis, et.al.,
2019). Dalam hal ini strategi self-regulation berbasis Cognitive Behavioral Therapy merupakan integrasi
antara pengembangan kemampuan regulasi diri dengan teknik-teknik Cognitive Behavioral Therapy.
Strategi ini meliputi: self-monitoring, yaitu pemantauan terhadap kebiasaan menunda dan penggunaan
waktu; cognitive restructuring, yaitu mengubah pikiran irasional menjadi lebih rasional; goal setting dan
perencanaan tugas secara bertahap; self-reinforcement melalui pemberian penghargaan pada diri
sendiri setelah menyelesaikan tugas, dan behavioral activation dengan mendorong mahasiswa untuk
segera memulai tugas tanpa menunggu motivasi muncul. Penerapan strategi ini membantu mahasiswa
membangun kebiasaan belajar yang lebih efektif dan produktif.

Dalam hal ini juga yang mencakup restrukturisasi kognitif untuk mengubah pikiran negatif
menjadi rasional, self-monitoring untuk memantau perilaku, serta teknik manajemen perilaku seperti

penjadwalan dan penguatan diri. Intervensi spesifik termasuk exposure effort untuk membangun
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toleransi usaha, impulse control training, dan reward bundling untuk memperkuat pilihan jangka
panjang (Travis, et.al,, 2019). Di dalam konteks akademik, strategi ini efektif mengurangi prokrastinasi
melalui self-monitoring dan perubahan pola pikir, sehingga meningkatkan regulasi diri dan keberhasilan
belajar. Teknik seperti challenging keyakinan irasional dan monitoring perkembangan juga digunakan
untuk generalisasi ke situasi sehari-hari ,Penelitian juga menunjukkan intervensi Cognitive Behavioral
Therapy berbasis self-regulation menghasilkan peningkatan self-control yang berkelanjutan, meski
beberapa efek bersifat domain-spesifik seperti timing atau toleransi usaha. Pendekatan ini
direkomendasikan untuk masalah seperti kecemasan, agresi, dan prokrastinasi di lingkungan
pendidikan.

KESIMPULAN

Prokrastinasi akademik merupakan permasalahan yang banyak dialami mahasiswa dan
berdampak negatif terhadap kualitas belajar, kinerja akademik, serta kesejahteraan psikologis.
Prokrastinasi muncul sebagai akibat dari lemahnya kemampuan self-regulation, yang ditandai dengan
ketidakmampuan mahasiswa dalam merencanakan, memantau, dan mengevaluasi aktivitas
akademiknya secara efektif. Faktor kognitif seperti pikiran irasional, takut gagal, perfeksionisme, serta
rendahnya efikasi diri turut memperkuat perilaku penundaan tugas dalam Self-regulation memiliki
peran yang sangat penting dalam membantu mahasiswa mengelola pikiran, emosi, dan perilaku agar
selaras dengan tujuan akademik. Mahasiswa dengan kemampuan self-regulation yang baik cenderung
lebih disiplin, mampu mengatur waktu, mengendalikan distraksi, serta menunjukkan tanggung jawab
akademik yang tinggi.

Oleh karena itu, penguatan self-regulation menjadi kunci utama dalam upaya mengurangi
prokrastinasi akademik. Sehingga Pendekatan Cognitive Behavioral Therapy yang terbukti relevan
dan efektif dalam mengatasi prokrastinasi akademik karena berfokus pada perubahan pola pikir
maladaptif yang memengaruhi emosi dan perilaku. Melalui teknik restrukturisasi kognitif, mahasiswa
dibantu untuk mengidentifikasi dan mengganti pikiran irasional menjadi lebih rasional dan konstruktif,
sehingga mampu meningkatkan efikasi diri dan kesiapan dalam menyelesaikan tugas akademik. Oleh
karena strategi self-regulation berbasis Cognitive Behavioral Therapy, seperti self-monitoring,
cognitive restructuring, goal setting, self-reinforcement, dan behavioral activation, memberikan
kerangka intervensi yang sistematis dan aplikatif dalam mengurangi perilaku prokrastinasi.

Integrasi teknik CBT dengan pengembangan regulasi diri membantu mahasiswa membangun
kebiasaan belajar yang lebih adaptif, meningkatkan kontrol diri, serta mendorong konsistensi dalam
menyelesaikan tugas akademik, dengan demikian, strategi self-regulation berbasis Cognitive Behavioral
Therapy dapat direkomendasikan sebagai pendekatan konseling yang efektif untuk mengurangi
prokrastinasi akademik pada mahasiswa. Pendekatan ini tidak hanya berdampak pada peningkatan
prestasi akademik, tetapi juga mendukung perkembangan kemandirian belajar dan kesehatan psikologis

mahasiswa secara berkelanjutan.
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