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BAB I
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Pendidikan merupakan proses penting dalam pembentukan karakter dan
pengembangan potensi individu yang berlangsung secara sistematis melalui
kegiatan belajar mengajar. Dalam konteks pendidikan formal, sekolah menjadi
lembaga utama yang menyediakan sarana dan prasarana bagi siswa untuk
memperoleh ilmu pengetahuan, keterampilan, serta nilai-nilai sosial dan moral.

Siswa sebagai peserta didik merupakan subjek utama dalam proses
pendidikan, di mana keberhasilan pendidikan sangat bergantung pada keterlibatan
aktif dan kesiapan mereka dalam menerima materi pembelajaran. Setiap siswa
memiliki latar belakang, kemampuan, dan gaya belajar yang berbeda, sehingga
diperlukan pendekatan pendidikan yang mampu mengakomodasi keberagaman
tersebut. Dengan peran guru sebagai fasilitator dan motivator, pendidikan yang
efektif akan membantu siswa berkembang secara intelektual, emosional, dan sosial
menuju pribadi yang mandiri dan bertanggung jawab.

Dalam proses pendidikan, lingkungan belajar juga menjadi faktor yang
memengaruhi perkembangan siswa. Tidak hanya metode pengajaran dan peran
guru, tetapi juga jenis sekolah tempat siswa menempuh pendidikan dapat
memberikan dampak yang berbeda terhadap pengalaman belajar mereka. Setiap
jenis sekolah memiliki karakteristik dan dinamika tersendiri yang turut membentuk
kondisi psikologis dan sosial siswa. Contohnya adalah boarding school atau
sekolah berasrama.

Salah satu jenis sekolah yang banyak berkembang saat ini adalah boarding

school atau sekolah berasrama. Di sekolah jenis ini, siswa tidak hanya belajar tetapi
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juga tinggal di lingkungan sekolah selama periode waktu tertentu, jauh dari keluarga
dan rumah mereka. Kondisi seperti ini memberikan kelebihan dalam hal
kedisiplinan dan fokus belajar, namun juga dapat menimbulkan tekanan tersendiri
bagi siswa. Namun jadwal kegiatan yang padat, aturan yang ketat, serta keterbatasan
interaksi sosial di luar lingkungan sekolah dapat menjadi faktor pemicu stres
akademik. Oleh karena itu, siswa di sekolah boarding cenderung memiliki risiko
stres akademik yang lebih tinggi apabila tidak mendapatkan dukungan sosial dan
emosional yang memadai.

Stres akademik adalah suatu kondisi tekanan yang sedang dialami oleh
individu yang didalamnya terdapat berbagai tuntutan akademik dan memunculkan
berbagai reaksi meliputi fisik, emosional, kognitif, dan perilaku (Sudarroji et al.,
2020). Menurut penelitian Baumel (Putri, 2016) stres akademik muncul akibat
adanya tekanan untuk mencapai prestasi akademik yang tinggi, baik dari orang tua,
guru, maupun teman sebaya. Tuntutan akademik yang tinggi ini dapat menjadi
pemicu utama stres akademik bagi siswa, terutama di lingkungan sekolah asrama
atau boarding school yang memiliki aturan dan peraturan ketat. Adapun aspek-
aspek stres akademik.

Aspek-aspek stres akademik menurut Desmita (2017) menyatakan bahwa
stres akademik terdiri dari empat aspek, yaitu; a) Physical demands (tuntutan fisik),
b) Task demands (tuntutan tugas), c) Role demands (tuntutan peran), d)
Interpersonal demands (tuntutan interpersonal). Stres akademik tak lepas dari faktor-
faktor yang berasal dari dalam maupun luar diri. Faktor penyebab stres akademik
menurut Barseli et al. (2017) memiliki dua faktor, yaitu; a) Faktor internal, yang
meliput pola fikir, kepribadian, dan keyakina, b) Faktor eksternal, yang meliput
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tekanan yang tinggi untuk berprestasi, dorongan stasus sosial, pelajaran yang lebih
padat, dan orang tua yang menuntut banyak terkait prestasi akademik peserta didik.

Stres akademik memiliki ciri-ciri yang muncul. Menurut Dzulfikri dan

Affandi (2023), ciri ciri stres akademik yaitu; a) Gejala fisik, seperti sakit kepala,
pusing, tidur tidak teratur, susah tidur. Kemudian b) Gejala emosional, sepertisedih
dan juga gelisah dan depresi.

Peserta didik yang tidak memiliki kesiapan dalam menghadapi tekanan
akademik maka dapat mengalami kecemasan, kehilangan motivasi, dan bahkan
mengalami permasalahan kesehatan mental (Minarsi et al., 2017). Oleh karena itu,
peserta didik diharapkan mampu mengikuti proses pembelajaran tanpa merasa
terbebani secara berlebihan. Namun pada kenyataannya, banyak siswa yang merasa
tertekan oleh tuntutan untuk meraih nilai tinggi, yang akhirnya menyebabkan stres
akademik (Rosanti & Nurekawati, 2018). Stres akademik terjadi ketika seseorang
mengalami ketidaksesuaian antara harapan dan kenyataan, di mana tuntutan
lingkungan lebih besar daripada kemampuan individu dalam menghadapinya
(Barseli et al., 2017).

Berdasarkan hasil Penelitian yang dilakukan oleh Khaira (2023), dijelaskan
bahwa Stres akademik dikategorikan sebagai distress, yaitu stres yang
membahayakan individu dengan membuatnya merasa tidak berdaya, frustrasi, dan
putus asa. Menurut pendapat Anisanti (2020), ciri-ciri siswa yang mengalami stres
akademik dapat ditinjau dari dua aspek, yaitu psikologis dan fisik. Aspek psikologis
meliputi perasaan tidak mampu, gemetar, merasa diabaikan, berpikir negatif, tidak
percaya diri, mudah lupa, sulit berkonsentrasi, serta mengalami kejenuhan dan
kehilangan harapan. Sementara itu, aspek fisik mencakup gejala seperti berkeringat
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berlebihan, sakit kepala, jantung berdebar, tangan dingin, ketegangan otot, hingga
perilaku seperti menarik diri dari lingkungan, menunda tugas sekolah, berbohong,
malas belajar, dan mengalami gangguan tidur.

Hal tersebut sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan
bahwa stres akademik masih menjadi masalah yang signifikan bagi siswa dan
berdampak pada kesehatan mental serta kesejahteraan mereka (Reddy et al., 2018).
Stres akademik yang tidak terkelola dengan baik dapat menyebabkan rendahnya
kepercayaan diri, kegagalan akademik, serta berbagai masalah kesehatan fisik dan
mental. DiIndonesia, tingkat stres akademik pada siswa masih tergolong tinggi. Hal
ini didukung oleh hasil penelitian yang dilakukan Indriani (2021) menunjukkan
bahwa lebih dari setengah siswa SMK Negeri 1 Godean mengalami stres akademik
dalam kategori tinggi (51,7%), sementara 38,63% berada dalam kategori sedang,

dan 6,83% dalam kategori sangat tinggi. Hasil serupa dilaporkan oleh Tibr (2021),

yang menemukan bahwa 66,4% siswa SMK Sahid Jakarta mengalami stres
akademik tingkat sedang, 26,1% mengalami stres akademik tingkat tinggi, dan
7,6% mengalami stres akademik tingkat rendah.

Meskipun berbagai penelitian mengenai stres akademik ini telah banyak
dilakukan akan tetapi penelitian tentang stres akademik ini masih terbatas
dikalangan siswa, terutama di lingkungan sekolah asrama. Selain itu, meskipun ada
penelitian yang sudah dilakukan sebelum nya akan tetapi lebih banyak berfokus
pada stres akademik yang terjadi pada sekolah umum dan masih jarang dilakukan
penelitian terkait stres akademik yang berada dilingkungan pendidikan dengan

aturan ketat yang diterapkan di sekolah asrama.
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Pada umumnya, siswa yang tinggal di boarding school akan tinggal jauh dari
rumah mereka, dan mereka akan memperoleh pengalaman hidup yang mandiri dan
belajar untuk mengembangkan keterampilan sosial dan kepemimpinan. Fenomena
yang sering terjadi di boarding school yaitu stres akademik, salah satu penyebab
stres akademik yang dialami peserta didik muncul akibat hubungan dengan teman
satu kelas maupun teman satu kamar yang kurang baik sehingga kondisi ini
membuat peserta didik merasa tidak nyaman dalam belajar dikelas yang sama
(Renata, 2023). Hal ini sejalan dengan penelitian (Renata et al., 2023) yang
mengatakan bahwa stres akademik juga dapat dipicu oleh hubungan sosial yang
kurang baik dengan teman satu kelas atau satu kamar, yang menyebabkan
ketidaknyamanan dalam belajar.

Selain itu, terdapat juga penelitian yang menunjukkan bahwa stres akademik
pada siswa sering kali berkaitan dengan manajemen waktu yang buruk dan perilaku
prokrastinasi (Nayak, 2019). Prokrastinasi merupakan perilaku menunda tugas yang
seharusnya dikerjakan, meskipun individu menyadari bahwa penundaan tersebut
dapat berdampak negatif (Shafira et al., 2023). Prokrastinasi akademik sering kali
melibatkan pengabaian tugas akademik untuk melakukan hal lain yang dianggap
lebih menyenangkan, dan baru dikerjakan menjelang tenggat waktu (Safa’ati et al.,
2017). Pada siswa SMA, prokrastinasi akademik dapat berupa penundaan dalam
mengerjakan tugas, masuk sekolah, atau menyelesaikan pekerjaan rumah dalam
batas waktu tertentu (Ramadhani et al., 2020).

Penelitian Dluha (2016) menunjukkan bahwa tingkat prokrastinasi
akademik masih tinggi di kalangan mahasiswa, yang menegaskan bahwa
prokrastinasi merupakan masalah umum yang perlu diperhatikan. Seperti penelitian
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yang dilakukan terhadap mahasiswa Fakultas Ilmu Sosial Universitas Punjab
menemukan bahwa 62,82% mahasiswa melakukan prokrastinasi dalam
mengerjakan tugas penelitian, dan 82,05% menunda persiapan ujian (Ahmad et al.,
2018).

Namun, meskipun banyak penelitian yang sudah dilakukan untuk
membahas prokrastinasi yang terjadi di kalangan mahasiswa akan tetapi masih
sedikit penelitian yang membahas fenomena yang sama yaitu prokrastinasi di
kalangan siswa SMA khususnya sekolah yang berasrama. Seperti yang kita ketahui
bahwa Prokrastinasi pada siswa SMA juga sangat berdampak pada stres akademik
mereka. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk meneliti lebih lanjut
mengenai hubungan perilaku prokrastinasi dengan stres akademik pada siswa di
SMA N 2 Plus Sipirok.

SMA Negeri 2 Plus Sipirok merupakan lembaga pendidikan menengah yang
terletak di Kabupaten Tapanuli Selatan dan menerapkan sistem sekolah berasrama.
Dalam sistem ini, para siswa tinggal di lingkungan sekolah selama masa pendidikan
dan mengikuti berbagai kegiatan akademik maupun non-akademik yang telah
terjadwal secara ketat. Tujuan utama dari sistem berasrama ini adalah untuk
mendukung pembentukan karakter yang mandiri, disiplin, serta memiliki
keterampilan pengelolaan waktu yang baik. Namun, dalam praktiknya, adaptasi
terhadap lingkungan dan sistem baru ini tidak selalu berjalan secara mulus, terutama
bagi siswa yang baru memasuki jenjang SMA setelah menyelesaikan pendidikan di
tingkat SMP.

Berdasarkan hasil observasi dan wawancara pendahuluan, ditemukan
adanya indikasi bahwa sejumlah siswa mengalami tekanan dalam proses adaptasi
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tersebut. Tekanan ini dapat dilihat dari munculnya gejala-gejala stres akademik
yang bervariasi, baik secara fisik maupun psikologis. Menurut Desmita (2017), stres
akademik dapat dibagi menjadi empat aspek, salah satunya adalah physical
demands (tuntutan fisik). Dalam konteks ini, beberapa siswa menunjukkan tanda-
tanda kelelahan fisik akibat padatnya aktivitas harian, mulai dari kegiatan belajar di
kelas, kegiatan ekstrakurikuler, hingga rutinitas kehidupan asrama yang
berlangsung dari pagi hingga malam hari. Keterbatasan waktu istirahat dan
kebutuhan penyesuaian terhadap ritme baru ini menjadi tantangan tersendiri bagi
banyak siswa.

Selain tuntutan fisik, aspek task demands (tuntutan tugas) juga tampak
relevan dalam menggambarkan fenomena yang terjadi. Siswa dihadapkan pada
berbagai tuntutan akademik seperti tugas harian, proyek kelompok, ujian, dan target
pencapaian prestasi yang menuntut konsistensi dalam belajar. Dalam situasi ini,
beberapa siswa mengalami kesulitan dalam mengatur waktu untuk menyelesaikan
tugas secara optimal. Hal ini terkadang beriringan dengan munculnya perilaku
menunda pengerjaan tugas atau prokrastinasi. Prokrastinasi dapat terjadi bukan
semata karena kurangnya kemauan, tetapi juga bisa dipengaruhi oleh beban kognitif
yang dirasakan siswa ketika dihadapkan dengan banyak tugas dalam waktu
bersamaan.

Aspek role demands (tuntutan peran) juga muncul dalam kehidupan sehari-
hari siswa asrama. Selain sebagai pelajar, siswa juga memiliki peran dalam menjaga
kebersihan, ketertiban, serta berpartisipasi dalam kegiatan sosial dan keasramaan.
Peran ganda ini menuntut kemampuan untuk membagi waktu dan energi secara
seimbang. Pada beberapa siswa, tuntutan tersebut dapat memunculkan rasa tertekan
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atau kewalahan ketika ekspektasi yang dihadapi terasa lebih besar daripada
kapasitas adaptif yang dimiliki pada saat itu. Hal ini menjadi bagian dari dinamika
normal dalam proses penyesuaian diri terhadap lingkungan baru yang penuh dengan
peran dan tanggung jawab tambahan.

Terakhir, interpersonal demands (tuntutan interpersonal) juga menjadi
aspek yang penting untuk diperhatikan dalam konteks sekolah berasrama. Hidup
bersama dengan banyak individu dari latar belakang yang berbeda memerlukan
kemampuan untuk berinteraksi dan beradaptasi secara sosial. Dalam proses ini,
tidak jarang siswa menghadapi dinamika hubungan sosial yang kompleks, baik
dengan teman sebaya maupun dengan guru atau pembina asrama. Beberapa siswa
mungkin merasa tertekan dalam menjaga hubungan sosial, terutama ketika
dihadapkan pada konflik, perbedaan pendapat, atau ekspektasi sosial tertentu.
Tuntutan interpersonal ini, bila tidak dikelola dengan baik, dapat berkontribusi
terhadap munculnya stres akademik yang berdampak pada kesejahteraan emosional
dan motivasi belajar siswa.

Maka dari itu berdasarkan fenomena tersebut, peneliti bertujuan untuk
meneliti lebih lanjut mengenai “Hubungan Perilaku Prokrastinasi Dengan

Stres Akademik Pada Siswa SMA N 2 Plus Sipirok.”

1.2 Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dijelaskan diatas, maka
rumusan masalah dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui “ Apakah ada

hubungan perilaku prokrastinasi dengan stres akademik yang terjadi pada siswa? ”
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1.3 Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah ada hubungan

perilaku prokrastinasi dengan stres akademik yang terjadi pada siswa.

1.4 Hipotesis Penelitian

Berdasarkan uraian diatas, maka yang menjadi hipotesis peneliti dalam
penelitian ini adalah adanya hubungan yang bersifat positif antara perilaku
prokrastinasi dengan stres akademik, dengan asumsi semakin tinggi perilaku
prokrastinasi maka semakin tinggi pula stres akademik. Sebaliknya, semakin rendah

perilaku prokrastinasi maka semakin rendah pula stres akademik.

1.5 Manfaat Penelitian

a) Manfaat teoritis
Secara teoritis penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi dan
pengetahuan mengenai adanya hubungan antara stres akademik dengan perilaku
prokrastinasi. Juga memberikan pemahaman tentang pentingnya mengetahui
hubungan keterkaitan antara stres akademik dengan perilaku prokrastinasi serta
memberikan sumbangan pemikiran yang diharapkan bermanfaat bagi peneliti

selanjutnya dan terhadap ilmu psikologi, khususnya Psikologi Pendidikan.

b) Manfaat praktis
Secara praktis, dengan adanya penelitian ini diharapkan dapat memberikan
Gambaran bagi para siswa dan juga guru sehingga mengetahui adanya hubungan
stres akademik dengan perilaku prokrastinasi. Sehingga diharapkan dapat
berdampak positif terhadap peningkatan prestasi belajar siswa dan mengantisipasti

terjadinya dampak negatif perilaku stres akademik dan perilaku prokrastinasi di
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lingkungan sekolah. Secara akademis penelitian ini diharapkan dapat menambah
ilmu pengetahuan mengenai psikologi pendidikan serta sebagai referensi bagi

peneliti selanjutnya dan bagi Fakultas Psikologi Universitas Medan Area.
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BAB 11
Tinjauan Pustaka

2.1 Stres Akademik
Stres adalah respons individu terhadap perubahan dalam situasi atau situasi
yang mengancam (Hidayati & Harsono, 2021). Stres merupakan suatu tekanan yang
mengakibatkan ketidaksesuaian antara harapan dan kenyataan yang menimbulkan
kesenjangan antara tuntutan lingkungan dengan kemampuan individu untuk
memenuhinya (Barseli et al., 2017). Tuntutan dan tekanan dalam bidang akademik
disebut dengan stres akademik (Sagita et al., 2017).
Berdasarkan penjelasan di atas, dapat disimpulkan bahwa Stres merupakan
tekanan yang terjadi akibat ketidaksesuaian antara situasi yang diinginkan dan
harapan, dimana terdapat suatu kesenjangan antara tuntutan lingkungan dengan

keterbatasan potensi dalam dirinya.

2.1.1 Pengertian Stres Akademik

Stres akademik adalah respons yang muncul karena terlalu banyaknya
tuntutan dan tugas yang harus dikerjakan siswa/mahasiswa. Kondisi stres
disebabkan adanya tekanan untuk menunjukkan prestasi dan keunggulan dalam
kondisi persaingan akademik yang semakin meningkat sehingga mereka semakin
terbebani oleh berbagai tekanan dan tuntutan. Stres akademik yang dialami siswa
merupakan hasil persepsi yang subyektif terhadap adanya ketidaksesuaian antara
tuntutan lingkungan dengan sumber daya aktual yang dimiliki siswa (Barseli et al.,

2017).

Menurut Sarafino dan Smith (2017) stres akademik adalah tekanan yang
dirasakan peserta didik ketika tuntutan akademik melebihi kemampuan mereka.

Stres akademik adalah suatu kondisi tekanan yang sedang dialami oleh individu
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yang didalamnya terdapat berbagai tuntutan akademik dan dimunculkan berbagai

reaksi meliputi fisik, emosional, kognitif, dan perilaku (Sudarroji et al., 2020).

Stres akademik juga didefinisikan sebagai situasi yang tidak menyenangkan
yang terjadi karena banyaknya tuntutan yang harus dilakukan siswa untuk
memenuhi harapan akademik guru, orang tua, dan harapan akademik itu sendiri
(Aihie & Ohanaka, 2019).

Menurut Rustam dan Tentama (2020) Stress akademik adalah respon tubuh
individu pada setiap peristiwa yang menimbulkan keadaan tidak nyaman yang
menimbulkan gejala-gejala baik dalam kognitif, biologis, emosi dan perilaku.

Yusuf dan Yusuf (2020) juga menjelaskan bahwa stres akademik adalah
kondisi di mana individu merasa terlalu banyak tekanan dan tuntutan akademik

yang melebihi kemampuannya untuk mengelola tugas-tugas tersebut secara efektif.

Berdasarkan berbagai definisi diatas, maka dapat disimpulkan bahwa stres
akademik adalah suatu kondisi atau keadaan dimana terjadi ketidaksesuaian antara
tuntutan lingkungan dengan sumber daya aktual yang dimiliki siswa sehingga
mereka semakin terbebani oleh berbagai tuntutan dan tekanan. Yang dimana hal
tersebut akan memunculkan reaksi seperti reaksi fisik, emosional, kognitif dan

perilaku.

2.1.2 Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Stres Akademik

Faktor penyebab stres akademik menurut Barseli et al. (2017) memiliki dua

faktor, yaitu:
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a) Faktor internal

1) Pola pikir, yaitu cara seseorang memandang suatu hal dari sudut pandangnya.
Misalnya seorang peserta didik yang memandang belajar menjadi sesuatu yang
sulit dan beban.

2) Kepribadian, yaitu sebuah karakteristik yang dimiliki oleh setiap individu
yang terbentuk akibat lingkungan keluarga maupun lingkungan sosial. Stres
akademik akan terjadi apabila kepribadian yang dimiliki individu tersebut
lemah dan sensitif terhadap tekanan-tekanan yang didapatkan baik dari
lingkungan seperti keluarga, sekolah maupun lingkungan sosial.

3) Keyakinan, merupakan suatu kepercayaan atas kemampuan yang dimiliki
sehingga membuat individu optimis dan bertanggung jawab. Jika kepercayaan
diri peserta didik lemah maka hal tersebut juga akan membuat peserta didik
merasa tidak mampu memenuhi tuntutan-tuntutan akademik yang diberikan
kepadanya.

b)  Faktor eksternal
Faktor penyebab yang berasal dari lingkungan sekitar peserta didik yang
terdiri dari tekanan yang tinggi untuk berprestasi, dorongan stasus sosial,
pelajaran yang lebih padat, dan orang tua yang menuntut banyak terkait

prestasi akademik peserta didik.

Rahayu dan Sari (2023), menjelaskan bahwa faktor penyebab stres
akademik yaitu kebutuhan belajar, beban tugas belajar terhadap nilai, harapan dan
keputusasaan

Yusuf dan Yusuf (2020), menyatakan bahwa terdapat enam faktor yang

mempengaruhi stres akademik :
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1) Self-Efficacy
2) Hardiness (Tangguh)
3) Optimisme
4) Motivasi
5) Prokrastinasi
6) Dukungan sosial orangtua
Menurut Hidayati dan Harsono (2021) faktor penyebab stres akademik pada
mahasiswa terbagi menjadi 2 yaitu faktor internal dan faktor eksternal :
a) Faktor Internal
Faktor internal adalah faktor-faktor yang berasal dari dalam diri individu dan
melibatkan aspek psikologis, emosional, dan fisik. Berikut adalah beberapa faktor
internal yang umum menyebabkan stres pada mahasiswa:
1)  Ekspektasi Diri Tekanan untuk mencapai kesempurnaan dan berprestasi
tinggi sering kali berasal dari ekspektasi pribadi yang tinggi. Mahasiswa
yang memiliki standar yang sangat tinggi untuk diri mereka sendiri mungkin

merasa stres jika mereka tidak dapat memenuhi harapan tersebut.

2)  Kesehatan Mental Kondisi kesehatan mental seperti kecemasan, depresi,
dan gangguan emosional lainnya dapat meningkatkan tingkat stres. Masalah
kesehatan mental yang tidak ditangani dengan baik dapat memperburuk
stres.

3) Kesehatan fisik yang buruk, seperti kurang tidur, pola makan yang tidak
sehat, dan kurangnya aktivitas fisik, dapat menyebabkan penurunan energi
dan meningkatkan stres.

4)  Manajemen waktu yang Buruk, ketidakmampuan untuk mengatur waktu

dengan efektif dapat menyebabkan mahasiswa merasa kewalahan dengan
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berbagai tugas dan tenggat waktu. Manajemen waktu yang buruk dapat
mengakibatkan penumpukan tugas dan stres yang tinggi.

5) Ketidak pastian masa depan, kekhawatiran tentang masa depan, termasuk
prospek karir dan kehidupan setelah lulus, dapat menjadi sumber stres yang
signifikan. Ketidakpastian ini sering kali menyebabkan kecemasan tentang
kemampuan untuk mencapai tujuan hidup.

6) Perkembangan diri dan identitas proses mencari jati diri dan
mengembangkan identitas selama masa kuliah dapat menjadi pengalaman
yang menantang dan stres. Mahasiswa sering kali menghadapi tekanan

untuk menemukan nilai-nilai pribadi dan menentukan arah hidup.

b) Faktor Eksternal

Faktor eksternal adalah faktor-faktor yang berasal dari lingkungan sekitar dan
melibatkan situasi atau kondisi yang dihadapi oleh individu. Berikut adalah
beberapa faktor eksternal yang umum menyebabkan stres pada mahasiswa:

1) Tekanan akademik , tuntutan akademik yang tinggi, seperti beban tugas
yang berat, ujian, dan persaingan akademik, dapat menyebabkan stres.
Harapan untuk berprestasi baik secara akademis dapat menjadi tekanan

besar bagi siswa. Masalah Keuangan, Keterbatasan finansial dan beban

biaya pendidikan dapat menimbulkan stres. Mahasiswa yang harus bekerja
paruh waktu atau mengelola hutang pendidikan sering kali mengalami
tekanan finansial yang berat

2)  Hubungan Sosial. Konflik dengan teman, pasangan, atau anggota keluarga

dapat menyebabkan stres emosional. Masalah dalam hubungan sosial,
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seperti perselisihan atau putus cinta, sering kali menjadi sumber stres yang
signifikan.

3) Lingkungan tempat tinggal. Kondisi tempat tinggal yang tidak memadai atau
tidak nyaman, seperti asrama yang bising atau kamar yang sempit, dapat
menyebabkan stres. Lingkungan tempat tinggal yang tidak aman atau tidak
sehat juga dapat meningkatkan tekanan.

4)  Lingkungan belajar. Fasilitas belajar yang tidak memadai, seperti
perpustakaan yang penuh atau ruang kelas yang bising, dapat mengganggu
konsentrasi dan meningkatkan stres. Lingkungan akademik yang kompetitif

juga dapat menambah tekanan.

5)  Dukungan sosial yang kurang. Kurangnya dukungan sosial dari teman,
keluarga, atau staf kampus dapat membuat mahasiswa merasa terisolasi dan
tidak memiliki tempat untuk mencari bantuan. Dukungan sosial yang rendah

dapat memperburuk kondisi stres.

Berdasarkan dari penjelasan diatas dapat disimpulkan bahwa faktor
penyebab stres akademik itu berasal dari faktor internal dan juga faktor eksternal.
Seperti yang dikemukakan oleh Barseli et al. (2017) bahwa faktor penyebab stres
akademik memiliki 2 faktor, yaitu pertama ada Faktor internal yang meliputi pola

pikir, kepribadian dan keyakinan. kemudian yang kedua ada faktor eksternal

dimana faktor penyebab nya berasal dari lingkungan sekitar seperti tekanan yang
tinggi untuk berprestasi, dorongan status sosial dan orang tua yang menuntut

banyak terkait prestasi akademik peserta didik.
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2.1.3 Aspek-Aspek Stres Akademik

Desmita (2017) menyatakan bahwa stres akademik terdiri dari empat aspek,

yaitu:
a) Physical demands (tuntutan fisik)

Physical demands adalah stres siswa yang bersumber dari lingkungan
fisik sekolah. Dimensi dari lingkungan fisik sekolah yang dapat menyebabkan

terjadinya stres akademik meliputi: keadaan iklim ruang kelas, temperatur

yang tinggi, pencahayaan dan penerangan, perlengkapan atau
sarana/prasarana penunjang pendidikan, daftar pelajaran, kebersihan
kesehatan sekolah, keamanan dan penjagaan sekolah

b) Task demands (tuntutan tugas)

Task demands atau tuntutan tugas dalam konsep stres akademik ini
dapat diartikan sebagai tugas-tugas pelajaran yang harus dikerjakan atau
dihadapi oleh siswa yang dapat menimbulkan perasaan tertekan atau stres.
Aspek dari tuntutan tugas meliputi: tugas-tugas yang dikerjakan di sekolah
dan di rumah, mengikuti pelajaran, memenuhi tuntutan kurikulum,
menghadapi ulangan atau ujian, mematuhi disiplin sekolah, penilian dan
mengikuti berbagai kegiatan ekstrakulikuler.

Adanya tuntutan sekolah, di satu sisi merupakan aktivitas sekolah yang
sangat bermanfaat bagi perkembangan dan kemajuan siswa, namun di sisi lain
tidak jarang tuntutan tugas menimbulkan perasaan tertekan dan kecemasan.
Adanya fenomena stres yang dirasakan oleh siswa remaja akibat tuntutan
tugas, ditunjukkan oleh sejumlah temuan penelitian di beberapa negara seperti
Amerika, Korea dan Jepang. Sejumlah temuan penelitian tersebut

menunjukkan bahwa tuntutan tugas akademik di sekolah, secara umum
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menimbulkan perasaan cemas dan stres dikalangan remaja. Remaja umumnya
lebih tertarik melakukan aktivitas lain daripada mengerjakan PR. Selain itu,
remaja yang menghabiskan banyak waktunya untuk mengerjakan PR,
mengalami perasaan-perasaan negatif, seperti merasa sedih, marah, dan

bosan.

¢) Role demands (tuntutan peran)

Role demands dimensi ketiga dari stressor di sekolah adalah
berhubungan dengan peran yang dipikul oleh siswa. Di sini terlihat adanya
perbedaan antara task demands dengan role demands sebagai sumber stres
bagi siswa di sekolah. Task demands (tuntutan tugas) lebih berkaitan dengan
aktivitas spesifik atau tugas-tugas yang secara khusus dari kegiatan belajar
yang harus diselesaikan oleh siswa, sedangkan role demands (tuntutan peran)
berhubungan dengan tingkah laku lain yang diharapkan dari siswa sebagai
pemenuhan fungsi pendidikan di sekolah.

d) Interpersonal demands (tuntutan interpersonal)

Di lingkungan sekolah, siswa tidak hanya dituntut untuk dapat
mencapai prestasi akademik yang tinggi, melainkan sekaligus harus mampu
melakukan interaksi sosial atau menjalin hubungan baik dengan orang lain.
Bahkan keberhasilan siswa di sekolah banyak ditentukan oleh
kemampuannya mengelola interaksi sosial. Hal ini karena sebagian besar
waktunya dihabiskan bersama orang-orang di luar lingkungan keluarganya,
seperti teman sebaya dan guru- guru.

Secara konseptual, interaksi sosial siswa di sekolah dapat dipahami sebagai
hubungan interpersonal yang terjadi antara siswa dengan siswa lain dan antara siswa

dengan anggota sekolah lainnya, seperti kepala sekolah, guru-guru, serta pegawai
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sekolah dengan menggunakan serangkaian tindakan verbal dan nonverbal.
Keberhasilan siswa menjalin hubungan dengan orang lain di sekolah banyak
ditentukan oleh kompetensi interpersonal yang dimilikinya, seperti kemampuan
berinisiatif membina hubungan interpersonal, kemampuan membuka diri,
kemampuan bersikap asertif, mengelola dan mengatasi konflik-konflik yang
timbul dalam hubungan interpersonal.

Rustam dan Tentama (2020) mengungkapkan aspek stres akademik meliputi
4 hal, yaitu :

a) Aspek Fisiologis, hal ini berhubungan dengan bagaimana reaksi fisik individu
atau mahasiswa terhadap kondisi yang dapat menyebabkan terjadinya stres.
Seperti suara dan tangan bergetar ketika menyampaikan presentasi di kelas ,
tidak nafsu makan ketika mendapatkan tugas banyak dan kepala terasa sakit
ketika belajar terus menerus.

b) Aspek perilaku, hal ini berhubungan dengan reaksi perilaku ketika
berhadapan dengan sumber stres. Seperti prokrastinasi, menangis secara
berlebihan, memilih memendam setiap permasalahan dan emosi yang sedang
dirasakan.

c) Aspek kognitif, ini berhubungan dengan bagaimana individu atau mahasiswa
mengatasi tekanan atau stres yang dialami. Seperti tidak memiliki
kepercayaan diri jika diminta menjawab pertanyaan di kelas dan sering tidak
fokus ketika belajar.

d) Aspek emosional, hal ini berkaitan dengan seberapa jauh pemahaman
terhadap perasaan yang dimiliki oleh individu atau mahasiswa ketika
menghadapi stres akademik. Seperti merasa tidak mampu menghadapi

tekanan dan merasa tidak berguna ketika belum dapat mencapai keinginannya.

UNIVERSITAS MEDAN AREA

© Hak Cipta Di Lindungi Undang-Undang

Document Accepted 28/1/26

19

1. Dilarang Mengutip sebagian atau seluruh dokumen ini tanpa mencantumkan sumber
2. Pengutipan hanya untuk keperluan pendidikan, penelitian dan penulisan karya ilmiah

3. Dilarang memperbanyak sebagian atau seluruh karya ini dalam bentuk apapun tanpa izin Universitas Medan Area Access From (repositori.uma.ac.id)28/1/26



Bayu Andika - Hubungan Perilaku Prokrastinasi dengan Stres Akademik pada Siswa...

Menurut Rosanti et al. (2022), Aspek-aspek stres akademik meliputi:

a) Aspek fisik, merupakan salah satu gejala stres akademik yang dapat dilihat
dari bentuk fisik. Setiap individu yang mengalami stres akan merasakan reaksi
yang berbeda-beda sesuai dengan kondisi fisik atau organ tubuh individu itu
sendiri reaksi-reaksi fisik yang terjadi pada individu yang mengalami stres
anatara lain seperti berdebar, nafas tidak teratur dan otot tegang. Sejalan
dengan pendapat Adlwin mengatakan bahwa ada perubahan fisiologis yang
diakibatkan oleh stres seperti jantung berdebar dan mungkin bernafas dengan
berat.

b) Aspek pikiran, merupakan salah satu gejala yang yang berkaitan dengan cara
berfikir dan tingkat konsentrasi seseorang yang mengalami stres akademik.
Aspek pikiran ini seperti peserta didik kesulitan dalam berkonsentrasi, sering
lupa serta kesulitan dalam membuat keputusan. Aspek pikiran merupakan
salah satu reaksi yang dapat terjadi oleh peserta didik yang mengalami stres,
reaksi ini berhungan dengan tingkat kesulitan konsentrasi peserta didik dan
tingkat kemampuan akademik. Contoh dari aspek pikiran ini seperti
mengalami  kesulitan dalam mengambil keputusan, kemampuan
mengingatnya cukup lemah, sulit berkonsentrasi serta sulit berkomunikasi.
sulit berkonsentrasi, pelupa, pikiran kacau, sering melamun, sulit mengambil
keputusan, dan rendahnya motivasi dan prestasi belajar.

c) Aspek perilaku, ini dapat terlihat dari tingkah laku yang dilakukan individu
dalam kegiatan sehari hari yang cendrung menghindari aktivitas yang
berhubungan langsung dengan orang lain. Hal tersebut seperti senang
menyendiri serta sering melanggar peraturan saat berada disekolah. Stress

dapat terlihat dari perubahan perilaku yang ditampilkan individu seperti
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merasakan kesedihan yang berlebihan, mudah menyalahkan oranglain atas
segala peristiwa yang terjadi, ingin menang sendiri, dan sulit berhubungan
baik dengan teman sebaya, tidak sabar, sulit mengontrol emosi marah,
menarik diri dari lingkungan serta pola makan menjadi tidak emosi marah,
menarik diri dari lingkungan serta pola makan menjadi tidak teratur.

d) Aspek emosi, juga merupakan salah satu aspek yang ada pada peserta didik
yang mengalami stres akademik. Aspek emosi adalah gejala psikologis yang
dapat dirasakan oleh individu yang mengalami stres akademik. Aspek
emosional meliputi cemas, gelisah, sedih, mood yang berubah ubah, marah-

marah, gugup dan harga diri yang rendah.

Aspek stres akademik menurut Sarafino dan Smith (2017) diantaranya :
a) Aspek Biologis (Reaksi Fisik),

Aspek biologis stres akademik berupa reaksi fisik yang ditunjukkan
oleh siswa. Gejala fisik dari stres akademik yang dialami siswa diantaranya
sakit kepala, mengalami gangguan makan, gangguan tidur, dan produksi
keringat yang berlebihan. Selain itu, adanya otot-otot yang tegang, detak
jantung dan pernafasan yang tidak teratur, gugup, cemas, dan lain sebagainya.

b) Aspek psikologis
Aspek psikologis stres akademik yaitu aspek psikis yang dialami oleh

siswa. Gejala dari aspek psikologis diantaranya :

1) Gejala emosi Siswa yang mengalami stres akademik cenderung akan
menunjukkan gejala mudah marah, kecemasan yang berlebihan terhadap
sesuatu, merasa sedih, dan mudah depresi. Hal tersebut karena kondisi stres

dapat mengganggu kestabilan emosi yang dimiliki siswa.
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2) Gejala kognisi / fikiran Siswa yang mengalami stres akademik cenderung
memiliki gangguan daya ingat, perhatian, dan sulit berkonsentrasi. Selain itu,
mereka juga cenderung memiliki harga diri yang rendah, takut akan kegagalan,
cemas akan masa depan, dan mudah bertindak memalukan. Hal tersebut
karena kondisi stres dapat mengganggu proses pikir individu terhadap suatu
hal.

3) Gejala tingkah laku / perilaku sosial. Gejala tingkah laku stres akademik
yang ditunjukkan oleh siswa diantaranya sulit bekerja sama, kehilangan minat
belajar, tidak mampu rileks dan sering melanggar peraturan sekolah. Selain itu,
gejala tingkah laku ini cenderung mengarah kepada hal-hal negatif dan
cenderung mengalami peningkatan. Hal tersebut tentunya dapat menimbulkan
masalah dalam hubungan interpersonal siswa.

Dari penjelasan diatas dapat disimpulkan bahwa stres akademik melibatkan
aspek-aspek seperti fisiologis, kognitif, perilaku dan emosional. Serta memuncul
reaksi fisik terhadap tekanan akademik, kesulitan berkonsentrasi serta perasaan
cemas dan rendah diri. stres akademik juga dipengaruhi oleh tuntutan fisik dari

lingkungan sekolah dan tugas tugas sekolah yang harus diselesaikan.

2.1.4 Ciri-Ciri Stres Akademik
Menurut Dzulfikri dan Affandi (2023), ciri ciri stres akademik ditandai
dengan munculnya gejala-gejala baik berupa fisik maupun emosional :
a) Gejala fisik, secara fisik akan ditandai dengan adanya gejala seperti sakit
kepala, pusing, tidur tidak teratur, susah tidur.
b) Gejala emosional, emosional akan mengalami gejala yang ditandai dengan
adanya rasa gelisah atau cemas, sedih dan depresi.
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Anisanti (2020) menjelaskan ciri-ciri siswa yang mengalami stres akademik
dapat ditinjau dari dua aspek yaitu aspek psikologis dan aspek fisik. Aspek
psikologis meliputi: merasa tidak mampu, gemetar, merasa diabaikan, berpikir
negatif, tidak percaya diri, mudah lupa, tidak fokus, prestasi menurun, jenuh,
kehilangan harapan, dan sulit konsentrasi. Sedangkan aspek meliputi: berkeringat
banyak, sakit kepala/pusing, jantung berdebar, tangan dingin, tegang, menarik diri

dari lingkungan, menunda tugas sekolah, berbohong, gugup, malas belajar,

menyalahkan orang lain, mencontek, tidur di kelas, dan membuat kegaduhan.
Berdasarkan penjelasan di atas, dapat disimpulkan bahwa stres akademik
adalah kondisi yang kompleks yang ditandai dengan gejala fisik seperti sakit kepala
dan gangguan tidur, serta gejala emosional seperti kecemasan dan depresi. Stres ini
juga mencakup komponen fisik, seperti reaksi tubuh seperti berkeringat berlebihan
dan kecenderungan untuk menarik diri dari lingkungan, serta perasaan tidak

mampu, pikiran negatif, dan kehilangan harapan.

2.2 Prokrastinasi

2.2.1 Pengertian Prokrastinasi

Prokrastinasi berasal dari kata latin “procrastinare”, yang berarti “ menunda
hingga esok hari”, dalam konteks modern, prokrastinasi didefenisikan sebagai
tindakan menunda atau menghindari tugas atau pekerjaan yang harusnya dilakukan
(Puspita, 2024).

Menurut Wolter (Permana, 2019) prokrastinasi akademik merupakan
kegagalan dalam mengerjakan tugas dalam kerangka waktu yang diinginkan atau
menunda mengerjakan tugas yang di inginkan atau menunda mengerjakan tugas
sampai saat-saat terakhir.
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Pengertian prokrastinasi akademik menurut Febriani et al. (2017) merupakan
bentuk penundaan yang dilakukan secara sengaja dan berulang-ulang dengan

melakukan aktivitas lain yang tidak diperlukan dalam pengerjaan tugas.

Berdasarkan penjelasan di atas, dapat disimpulkan bahwa pengertian
prokrastinasi adalah perilaku yang suka menunda-nunda untuk memulai atau
menyelesaikan tugas- tugasnya yang dilakukan secara berulang kali tanpa mengenal

alasan apapun sehingga menimbulkan dampak negatif bagi si pelaku yang

melakukan tindakan tersebut.

2.2.2 Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Prokrastinasi

Menurut Nafeesa (2018) terdapat sembilan faktor yang mempengaruhi
prokrastinasi akademik, yaitu :

a) Anxiety (kecemasan pada akhirnya membantu tugas yang diharapkan dapat
diselesaikan).

b) Self-depreciation (orang dengan harga diri rendah selalu menyalahkan diri
sendiri ketika berbuat salah dan merasa cemas ketika memiliki masa depan
yang cerah).

c¢) Low Discomfort Tolerance (sulitnya pekerjaan yang dihadapi membuat
seseorang sulit untuk menahan frustasi dan kecemasan, sehingga mereka
beralih ke pekerjaan yang mengurangi ketidaknyamanan mereka).

d) Pleasure-Seeking (seseorang yang mencari kenyaman cenderung tidak
menyerah pada posisi yang nyaman).

e) Time Disorganization (mengelola waktu berarti dapat memprediksi berapa
lama waktu yang dibutuhkan seseorang untuk menyelesaikan pekerjaan

tersebut, dan kelemahan dari mengatur waktu adalah sulitnya seseorang untuk
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memutuskan pekerjaan apa yang paling penting atau paling tidak penting
untuk dilakukan hari ini).

f) Poor Task Approach (ketika seseorang merasa siap untuk bekerja, mereka
tidak tahu bagaimana memulai dan menyelesaikan pekerjaan, sehingga
mereka cenderung ragu-ragu karena tidak tahu harus mulai darimana
memulai).

g) Lask Of Assertion (sulit untuk menolak permintaan seseorang karena ada
begitu banyak tugas yang telah direncanakan sebelumnya. Hal ini dapat
terjadi karena seseorang tidak mampu memenuhi kewajiban dan tanggung
jawabnya).

h) Hostility With Others (kemarahan yang terus menerus dapat mengakibatkan
kebencian dan permusuhan yang dapat menyebabkan penolakan yang
dikatakan seseorang) dan,

i) Stress And Fatigue (stres disebabkan oleh serangkaian tuntutan dan masalah
yang intens dalam hidup. Semakin menuntut, semakin lemah sikap terhadap
pemecahan masalah dan semakin tidak menguntungkan gaya hidup, semakin

besar bebannya).

Menurut Puspita (2024), penyebab prokrastinasi terbagi menjadi 2 yaitu
faktor ekternal dan faktor internal :
a) Faktor Eksternal
1) Gangguan Teknologi
1 Media sosial
Dengan notifikasi yang konstan dan aliran konten tanpa henti,
media sosial bisa menjadi sumber distraksi utama.
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i1 Ponsel

Selain media sosial, pesan teks, panggilan dan aplikasi lainnya

dapat mengalihkan perhatian dari tugas yang seharusnya dilakukan.

2) Lingkungan Kerja

1. Kondisi Fisik Tempat Kerja

Ruangan yang berantakan atau tidak nyaman dapat mengurangi

produktivitas dan meningkatkan kecenderungan prokrastinasi.

. Keributan Lingkungan

Suara bising, percakapan orang lain, atau music keras dapat

mengganggu konsentrasi.

iii. Tuntutan Sosial

Kegiatan sosial, terlalu banyak komitmen sosial atau kegiatan

rekreasi dapat mengurangi waktu yang tersedia untuk menyelesaikan

tugas.

Tekanan dari orang lain, terkadang tekanan dari teman atau

keluarga untuk bergaul atau melakukan aktivitas lain dapat

menyebabkan prokrastinasi.

Menurut Marif dan Konadi (2023) beberapa faktor menjadi penyebab yang

mempengaruhi prokrastinasi antara lain:

a) tidak dapat menunda kesenangan,

b) kurangnya motivasi dari orang tua,

c) ketidak percayaan terhadap kemampuan diri sendiri, dan

d) ikut serta dalam pergaulan teman sebaya.

UNIVERSITAS MEDAN AREA

© Hak Cipta Di Lindungi Undang-Undang

26

1. Dilarang Mengutip sebagian atau seluruh dokumen ini tanpa mencantumkan sumber
2. Pengutipan hanya untuk keperluan pendidikan, penelitian dan penulisan karya ilmiah
3. Dilarang memperbanyak sebagian atau seluruh karya ini dalam bentuk apapun tanpa izin Universitas Medan Area

Document Accepted 28/1/26

Access From (repositori.uma.ac.id)28/1/26



Bayu Andika - Hubungan Perilaku Prokrastinasi dengan Stres Akademik pada Siswa...

Menurut Noran (Kohar, 2017) menungkapkan beberapa penyebab
terjadinya penundaan. la membedakannya menjadi 3 faktor, yaitu :
a) manajemen waktu, seseorang yang melakukan prokrastinasi menunjukkan

bahwa dia tidak mampu mengelola waktu dengan bijak

b) ketidakmampuan untuk berkonsentrasi. Perbedaan ini mungkin disebabkan
oleh distorsi pada lingkungan, sperti kebisingan, meja
belajar yang berantakan atau mengerjakan tugas di tempat tidur.

c) ketakutan dan kecemasan terkait dengan kegagalan, kurang yakin terhadap
kemampuan yang dimiliki merupakan alasan lain untuk menunda —nunda.

Menurut pendapat Turmudi dan Suryadi (2021), menyebutkan bahwa faktor
yang mempengaruhi prokrastinasi terdapat dua, yaitu faktor eksternal dan faktor
internal. faktor eksternal ialah gaya pengasuhan atau kondisi lingkungan.
Sedangkan faktor internal ialah keadaan fisik dan psikologis seseorang seperti
motivasi, perasaan stress, cemas, dan lainnya.

Berdasarkan penjelasan diatas kita dapat menyimpulkan bahwa
Prokrastinasi akademik dipengaruhi oleh faktor internal dan eksternal. Faktor
internal meliputi kecemasan, rendahnya harga diri, kesulitan mengelola waktu,
kurangnya motivasi, ketakutan terhadap kegagalan, serta ketidakmampuan untuk
memulai atau menyelesaikan tugas. Sementara itu, faktor eksternal seperti
gangguan teknologi (media sosial, ponsel), lingkungan kerja yang tidak nyaman,
dan tekanan sosial juga dapat memperburuk kebiasaan menunda-nunda. Kombinasi
dari faktor-faktor ini membuat individu kesulitan dalam fokus dan menyelesaikan

tugas, sehingga prokrastinasi sering kali terjadi.
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2.2.3 Ciri-Ciri Prokrastinasi
Menurut pendapat Ulum (2016) dijelaskan bahwa ciri-ciri prokrastinasi
akademik dapat ditunjukkan dalam beberapa perilaku yaitu:
a) Individu yang prokrastinasi cenderung menunda waktu untuk memulai dan
mengerjakan tugas.
b) Seorang pokrastinator akan menghabiskan waktunya untuk mempersiapkan
diri secara berlebihan agar terlambat dalam mengerjakan tugas.
c) Seorang prokrastinator akan mempunyai kesenjangan waktu antara rencana
dan kerja.
d) Individu sengaja melakukan aktivitas lain yang lebih menyenangkan dari
pada mengerjakan tugas.
2.2.4 Aspek-Aspek Prokrastinasi
Menurut Surijah dan Sia (2007) aspek-aspek pada prokrastinasi
akademik terdiri dari 4 hal, yaitu :
a) Perceived Time, merupakan kecenderungan seorang prokrastinator salah
satunya gagal menepati deadline.
b) Intention-action gap, merupakan celah antara keinginan dan perilaku.
¢) Emotional distress, merupakan salah satu aspek yang tampak dari perasaan
cemas saat melakukan prokrastinasi.
d) Perceived ability, merupakan keyakinan terhadap kemampuan diri pada
seseorang. Keragu-raguan seseorang terhadap kemampuan diri akan

menyebabkan seseorang melakukan prokrastinasi.
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Menurut Tuckman (Febriani et al., 2017) terdapat 3 aspek prokrastinasi

yaitu:

a) Kecenderungan untuk menunda mengerjakan tugas (tendency to delay or put
off doing things) adalah kecenderungan untuk menggunakan waktu secara
sia-sia dalam menyelesaikan tugas-tugas yang harus diselesaikan dengan
menggunakan waktu yang ia miliki untuk melakukan hal-hal yang tidak
penting. Aspek ini mengacu pada orang-orang yang selalu menunda untuk

membuat atau menyelesaikan pekerjaan suatu tugas.

b) Kecenderungan untuk memiliki kesulitan (tendency to have difficulty)
adalah kecenderungan untuk merasa keberatan untuk melakukan hal-hal
yang tidak disukai dalam tugas yang harus dikerjakan itu atau, jika
memungkinkan, akan menghindari hal-hal yang dianggap sebagai perasaan

tidak menyenangkan.

¢) Kecenderungan untuk menyalahkan orang lain (tendency to blame others)
adalah kecenderungan untuk menyalahkan pihak lain untuk penderitaan
yang dialami diri sendiri dalam melakukan sesuatu yang ditundanya karena
dirinya merasa orang lain telah memengaruhi dirinya sehingga dia tidak
mengerjakan tugas. Misalnya, individu cenderung menyalahkan pihak lain
karena telah memberikan batas waktu kepada individu dalam mengerjakan

tugas.
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Aspek-aspek prokrastinasi akademik menurut Ferrari dkk (dalam Triyono
& Rifai, 2019:21) sebagai berikut :

a) Penundaan untuk memulai dan menyelesaikan tugas

Ketika mendapatkan tugas, individu tidak segera mengerjakan tugas tersebut
dengan alasan belum mendapatkan materi yang diperlukan atau ingin mencari
inspirasi supaya hasilnya sempurna.Tetapi ketika sudah mendapatkan materi dan
mulai mengerjakan tugas tida segera menyelesaikan tugas tersebut.
b) Kelambanan dalam mengerjakan tugas

Individu merasa kesulitan atau tidak mampu mengerjakan tugasnya,
sehingga tidak segera mengerjakan tugas yang diberikan padanya.

c¢) Kesenjangan waktu antara rencana dan realitanya

Individu merencanakan kapan akan memulai dan menyelesaikan tugasnya
tetapi akhirnya individu tidak mentaati rencana yang sudah dibuatnya.
d) Melakukan aktivitas lain yang lebih menyenangkan

Meskipun individu sudah membuat rencana untuk menyelesaikan tugas
yang ada, tetapi individu lebih mengerjakan pekerjaan lain yang dirasa lebih
menyenangkan, misalnya lebih memilih menonton televise, bermain, membuka

internet, berjalan-jalan atau pekerjaan lain yang menyenangkan.

Dari penjelasan diatas dapat disimpulkan bahwa aspek-aspek prokrastinasi
menurut Surijah dan Sia (2007) terdiri dari 4 hal , yaitu perceived time, intention-
action gap, emotional distress dan perceived ability. Sedangkan menurut Tuckman
(Febriani et al., 2017) terdapat 3 aspek prokrastinasi yaitu Kecenderungan untuk

menunda mengerjakan tugas (tendency to delay or put off doing things),
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Kecenderungan untuk memiliki kesulitan (tendency to have difficulty) dan

Kecenderungan untuk menyalahkan orang lain (tendency to blame others).

2.3 Hubungan Perilaku Prokrastinasi Dengan Stres Akademik

Prokrastinasi Menurut Wolter (Permana, 2019) merupakan kegagalan dalam
mengerjakan tugas dalam kerangka waktu yang diinginkan atau menunda
mengerjakan tugas yang di inginkan atau menunda mengerjakan tugas sampai saat-
saat terakhir. Menurut Febriani et al. (2017) Prokrastinasi merupakan bentuk
penundaan yang dilakukan secara sengaja dan berulang- ulang dengan melakukan
aktivitas lain yang tidak diperlukan dalam pengerjaan tugas.

Disisi lain, Stres merupakan tekanan yang terjadi akibat ketidaksesuaian
antara situasi yang diinginkan dan harapan, dimana terdapat suatu kesenjangan
antara tuntutan lingkungan dengan keterbatasan potensi dalam dirinya (Barseli et
al., 2017). Stres akademik adalah suatu kondisi tekanan yang sedang dialami oleh
individu yang didalamnya terdapat berbagai tuntutan akademik dan dimunculkan
berbagai reaksi meliputi fisik, emosional, kognitif, dan perilaku (Sudarroji et al.,
2020). Stres akademik juga didefinisikan sebagai situasi yang tidak menyenangkan
yang terjadi karena banyaknya tuntutan yang harus dilakukan siswa untuk
memenuhi harapan akademik guru, orang tua, dan harapan akademik itu sendiri
(Aihie & Ohanaka, 2019).

Nafeesa (2018) menyebutkan bahwa terdapat sembilan faktor yang
mempengaruhi prokrastinasi akademik, yaitu: (1) anxiety (kecemasan pada
akhirnya membantu tugas yang diharapkan dapat diselesaikan), (2) self-
depreciation (orang dengan harga diri rendah selalu menyalahkan diri sendiri ketika
berbuat salah dan merasa cemas ketika memiliki masa depan yang cerah), (3) low
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discomfort tolerance (sulitnya pekerjaan yang dihadapi membuat seseorang sulit
untuk menahan frustasi dan kecemasan, sehingga mereka beralih ke pekerjaan yang
mengurangi ketidaknyamanan mereka), (4) pleasure-seeking (seseorang yang
mencari kenyaman cenderung tidak menyerah pada posisi yang nyaman), (5) time
disorganization (mengelola waktu berarti dapat memprediksi berapa lama waktu
yang dibutuhkan seseorang untuk menyelesaikan pekerjaan tersebut, dan
kelemahan dari mengatur waktu adalah sulitnya seseorang untuk memutuskan
pekerjaan apa yang paling penting atau paling tidak penting untuk dilakukan hari
ini), (6) poor task approach (ketika seseorang merasa siap untuk bekerja, mereka
tidak tahu bagaimana memulai dan menyelesaikan pekerjaan, sehingga mereka
cenderung ragu-ragu karena tidak tahu harus mulai darimana memulai), (7) lask of
assertion (sulit untuk menolak permintaan seseorang karena ada begitu banyak
tugas yang telah direncanakan sebelumnya. Hal ini dapat terjadi karena seseorang
tidak mampu memenuhi kewajiban dan tanggung jawabnya), (8) hostility with
others (kemarahan yang terus menerus dapat mengakibatkan kebencian dan
permusuhan yang dapat menyebabkan penolakan yang dikatakan seseorang) dan (9)
stress and fatigue (stres disebabkan oleh serangkaian tuntutan dan masalah yang
intens dalam hidup.

Beberapa penelitian menunjukkan adanya hubungan positif antara
prokrastinasi dan stres akademik. Seperti penelitian yang dilakukan oleh Yusuf &
Yusuf (2020) yang mengatakan bahwa prokrastinasi dapat mempengaruhi stress
akademik pada mahasiswa. kemudian juga pada penelitian yang dilakukan oleh
Nayak (2019) pada mahasiswa jurusan keperawatan mengungkapkan bahwa
prokrastinasi dapat meningkatkan stres akademik pada mahasiswa tetapi stres

akademik juga dapat meningkatkan perilaku prokrastinasi.
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Maka dari itu berdasarkan penelitian yang telah dilakukan oleh para peneliti
terdahulu menyebutkan bahwa adanya hubungan diantara prokrastinasi dengan stres
akademik. Seperti penelitian yang dilakukan oleh Hidayanti & Chris tahun 2022
yang berjudul “Hubungan Prokrastinasi Dengan Tingkat Stress Pada Mahasiswa
Universitas Tarumanegara” menyatakan bahwa prokastinasi memiliki efek negatif
terhadap akademik siswa seperti adanya rasa takut menghadapi ujian, stress dan
kecemasan menurunkan semangat belajar serta memiliki rasa keraguan dalam
memulai mengerjakan tugas sehingga menyebabkan prestasi menurun. Temuan ini
sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh wahidayati dan wibawanti
menunjukkan bahwa prokrastinasi akademik memiliki pengaruh positif yang
signifikan terhadap stres akademik pada siswa kelas XII jurusan MIPA di SMAN 3
Cibinong. Semakin tinggi tingkat prokrastinasi akademik, semakin tinggi pula stres
akademik yang dirasakan siswa. Sebaliknya, semakin rendah prokrastinasi
akademik, semakin rendah tingkat stres akademik.

Hasil penelitian yang dilakukan oleh Sharma & Kaur (2011) menunjukkan
bahwa prokrastinasi merupakan penyebab terjadinya stres akademik. Tice dan
Baumeister (1997) mengatakan bahwa prokrastinasi dapat menyebabkan stres dan
memberi pengaruh pada disfungsi psikologis individu. Individu yang melakukan
prokrastinasi akan menghadapi deadline dan hal ini dapat menjadi tekanan bagi
mereka sehingga menimbulkan stres (Ursia, Siaputra & Sutanto, 2013).
Prokrastinasi adalah kecenderungan untuk menunda-nunda tugas akademis sampai
batas akhir waktu yang tersedia (Rumiani, 2006). Berdasarkan penjelasan tersebut
diatas dapat disimpulkan bahwa semakin tinggi prokrastinasi akademik maka
semakin tinggi stres akademik yang dialami, sebaliknya semakin rendah

prokrastinasi akademik maka semakin rendah juga stres akademik yang dialami.
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Penelitian terkait juga mengungkapkan hal yang sejalan dengan temuan
temuan di atas tentang hubungan prokratinasi dengan stres akademik yang sialami
mahasiswa. Prokrastinasi akademik merupakan kecenderungan untuk menunda
atau menunda aktivitas dan perilaku yang berhubungan dengan akademik
(Mccloskey, 2011). Prokrastinasi terjadi akibat mahasiswa menganggap dirinya
tidak perlu menyelesaikan kegiatan atau tugas tersebut. Perilaku prokrastinasi
tersebut akan membuat mahasiswa menjadi terburu-buru menyelesaikan tugas
untuk memenuhi deadline sehingga mengakibatkan mahasiswa mengalami stres
atau kecemasan (Mccloskey, 2011). Sejumlah penelitian menemukan bahwa
mahasiswa di Indonesia memiliki tingkat prokrastinasi yang tinggi. Hasil penelitian
Muyana (2018) dengan responden 229 mahasiswa prodi Bimbingan Konseling
(BK) Universitas Ahmad Dahlan di Yogyakarta menemukan bahwa 70%

mahasiswa memiliki prokrastinasi dengan kategori tinggi.
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2.4 Kerangka Konseptual

Hubungan Perilaku Prokrastinasi
Dengan Stres Akademik
Aspek-aspek prokrastinasi Desmita (2017) menyatakan
akademik menurut Ferrari dkk: bahwa stres akademik terdiri
a. Penundaan untuk memulai dari empat aspek, yaitu:
dan menyelesaikan tugas a. Physical demands (tuntutan
— .
b. Kelambanan dalam fisik)
mengerjakan tugas b. Task demands (tuntutan tugas)
c. Kesenjangan waktu antara c. Role demands (tuntutan peran)
rencana dan realitanya d. Interpersonal demands
d. Melakukan aktivitas lain (tuntutan interpersonal)
yang lebih menyenangkan
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BAB III
METODOLOGI PENELITIAN

3.1 Waktu dan Tempat Penelitian

Penelitian ini rencana akan dilaksanakan pada bulan Januari 2024 dan
dilakukan di Sekolah SMA Negeri 2 Plus Sipirok yang di jl. YPmhb, Padang Bujur,

Kec. Sipirok, Kabupaten Tapanuli Selatan, Sumatera Utara 22742.

3.2 Bahan dan Alat

Bahan yang digunakan dalam penelitian ini yaitu kuesioner berbentuk
kertas. Dalam penelitian ini menggunakan kuesioner tertutup dimana berisikan
pernyataan-pernyataan yang diberikan kepada responden dalam bentuk 4 pilihan
jawaban. Adapun alat penelitian yang diperlukan ataupun yang digunakan dalam
penelitian ini yaitu perangkat keras dan perangkat lunak. Perangkat kertas terdiri
atas sebuah laptop, dan perangkat lunak yang digunakan berupa sistem operasi
Microsoft Windows 11.

33 Metodologi Penelitian

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif, metode pendekatan
kuantitatif merupakan metode penelitian yang berlandaskan data konkrit, data
penelitian berupa angka-angka yang akan diukur menggunakan statistik sebagai alat
uji penghitungan, berkaitan dengan masalah yang diteliti untuk menghasilkan suatu
kesimpulan (Sugiyono, 2017). Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian
hubungan kausal yaitu hubungan yang bersifat sebab akibat (Sugiyono, 2013).

34 Identifikasi Variabel

Variabel penelitian adalah elemen yang ingin dipelajari dalam sebuah
penelitian. Elemen ini bisa berupa sifat/nilai/karakteristik dari orang, objek, atau

kegiatan. Peneliti menentukan variabel tertentu untuk diteliti dan mengumpulkan
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informasi untuk kemudian menarik kesimpulan. Variabel bebas (X) adalah variabel
yang mempengaruhi atau menjadi penyebab perubahan variabel lain. Variabel ini
tidak dipengaruhi oleh variabel lain dalam penelitian. Variabel terikat (Y) adalah
variabel yang dipengaruhi atau menjadi akibat dari variabel bebas. Variabel ini akan
berubah nilainya karena pengaruh variabel bebas (Sugiyono, 2019). Penelitian ini
menggunkan dua variabel, yaitu variabel bebas (independent variable) dan variabel

terikat (dependent variable).

a) Variabel Bebas (X) : Perilaku Prokrastinasi

b) Variabel Terikat (Y) : Stres Akademik

3.5 Defenisi Operasional

Definisi operasional variabel dalam penelitian ini bertujuan untuk
menyesuaikan variabel penelitian dengan metode pengukuran yang akan
digunakan. Berikut adalah definisi operasional variabel dalam penelitian ini.

3.5.1 Perilaku Prokrastinasi

Prokrastinasi merupakan kecenderungan seseorang untuk menunda- nunda
mengerjakan/menyelesaikan tugas atau pekerjaan meskipun mengetahui bahwa
penundaan tersebut menghasilkan dampak yang buruk.

3.5.2 Stres Akademik

Stres akademik adalah suatu ketidaksesuaian antara situasi yang diinginkan
di mana terdapat kesenjangan antara tuntutan lingkungan dan kemampuan individu

untuk memenuhinya sehingga timbul tekanan dan beban pada suatu individu.
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3.6 Populasi dan Sampel

3.6.1 Populasi

Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas: obyek/subjek yang

mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk

dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyono, 2018). Adapun Populasi

pada penelitian ini adalah 143 siswa/i Kelas X SMA Negeri 2 Plus Sipirok.

3.6.2 Sampel

Menurut Sugiyono (2020) sampel merupakan bagian dari jumlah dan

karakteristik yang dimiliki oleh populasi. Penentuan sampel perlu dipertimbangkan

dengan cermat agar sampel yang diambil benar-benar mencerminkan populasi

secara keseluruhan. Pada penelitian ini sampel yang menjadi subjek penelitian

adalah siswa kelas X dengan kriteria yang menunjukkan gejala tanda- tanda stres

akademik dan perilaku prokrastinasi.

Tabel 3.1 Sampel dan Populasi

No Keterangan Jumlah Penjelasan
1 Seluruh siswa kelas X SMA
Jumlah populasi 143
N 2 Plus Sipirok
2 ) ) Pemilihan responden
Teknik Pengambilan

Kuota Sampling | berdasarkan jumlah kuota

yang ditetapkan peneliti

3 Ditetapkan  oleh  peneliti
Jumlah Sampel 41 sebagai  representasi  dari
keseluruhan populasi
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3.6.3 Teknik Pengambilan Sampel

Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah dengan
menggunakan sampling kuota. Sampling Kuota adalah teknik untuk menentukan
sampel dari populasi yang mempunyai ciri-ciri tertentu sampai jumlah (kuota)
yang diinginkan, Sugiyono (2015). Pada penelitian ini, Kriteria sampel pada
penelitian ini adalah siswa sedang melaksanakan pembelajaran di kelas X pada

sekolah SMA Negeri 2 Plus Sipirok.

3.7 Prosedur Kerja
3.7.1 Persiapan Administrasi

Peneliti meminta surat izin kepada pihak Fakultas Psikologi Universitas
Medan Area ke Sekolah SMA Negeri 2 Plus Sipirok untuk melakukan penelitian
ke tempat penelitian, Kemudian pihak Fakultas mengeluarkan surat izin penelitian
dengan nomor surat 169/FPSI1/01.10/1/2025. Setelah surat keluar, peneliti
menyerahkan surat tersebut kepada Kepala Sekolah SMA Negeri 2 Plus Sipirok dan
Kepala Sekola tersebut memberikan izin kepada peneliti untuk melaksakanan
pengambilan data pada sampel penelitian. Kemudian setelah selesai proses
pengambilan data dalam waktu satu minggu, Pihak Sekolah mengeluarkan surat

yang menyatakan bahwa peneliti sudah selesai melaksanakan penelitian.

3.7.2 Persiapan Alat Ukur Penelitian

Penelitian ini memanfaatkan skala likert sebagai instrumen atau alat
pengukuran. Skala yang digunakan terbagi menjadi dua, yaitu skala Stres

Akademik dan Perilaku Prokrastinasi.

1. Skala Perilaku Prokrastinasi

Aspek-aspek prokrastinasi akademik menurut Ferrari dkk sebagai berikut:
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a) Penundaan untuk memulai dan menyelesaikan tugas

b) Kelambanan dalam mengerjakan tugas

c) Kesenjangan waktu antara rencana dan realitanya

d) Melakukan aktivitas lain yang lebih menyenangkan
2. Skala Stres Akademik

Skala yang disiapkan oleh penulis untuk variable stres akademik disusun
berdasarkan aspek-aspek stres akademik menurut Menurut Desmita (2017):

a) Physical demands (tuntutan fisik)

b) Task demands (tuntutan tugas)

¢) Role demands (tuntutan peran)

d) Interpersonal demands (tuntutan interpersonal)

Kedua skala diatas menggunakan skala Likert dengan 4 Pilihan Jawaban,
yakni Sangat Setuju, Setuju, Tidak Setuju dan Sangat Tidak Setuju. Pernyataan
disusun berdasarkan bentuk favourable dan unfavourable. Penelitian yang diberikan
untuk jawaban favourable, yakni Sangat Setuju (SS) diberi nilai 4, jawaban Setuju
(S) diberi nilai 3, jawaban Tidak Setuju (TS) diberi nilai 2, dan jawaban Sangat
Tidak Setuju (STS) diberi nilai 1. Sedangkan untuk item yang unfavourable, maka
penilaian yang diberikan untuk jawaban Sangat Setuju (SS) diberi nilai 1, jawaban
Setuju (S) diberi nilai 2, jawaban Tidak Setuju (TS) diberi nilai 3 dan jawaban
Sangat Tidak Setuju (STS) diberi nilai 4.

Berdasarkan cara penyampaiannya, skala yang akan digunakan dalam
penelitian ini termasuk jenis skala langsung dan tertutup. Skala diberikan secara
langsung dan subjek diminta untuk memilih salah satu dari alternative jawaban yang
telah disediakan. Adapun item-item dari skala tersebut disajikan dalam bentuk

pernyataan yang bersifat favourable dan unfavourable
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Tabel 3.2 Distribusi Aitem Skala Prokrastinasi Sebelum Uji Coba

Nomor Item Jumlah
Item

Aspek Indikator Favorable | unfavorable

1) Penundaan untuk 1. Menunda memulai tugas 1,3,4,6,8,| 2,57,9 10
Memulai dan meskipun mengetahui tugas 10
Menyelesaikan Tugas tersebut penting‘

2. Menunda menyelesaikan tugas

hingga tenggat waktu semakin
dekat.

3. Sering menunggu hingga hari
terakhir untuk menyelesaikan
tugas.

4. Dapat menyelesaikan tugas
tepat waktu tanpa menunda-
nunda.

2) Kelambatan dalam 1. Mengalami kesulitan atau 11,13, 15, 12, 14, 16, 10
mengerjakan tugas lambat dalam mengerjakan 17,18, 20 19
tugas.

2. Sulit fokus ketika sedang
mengerjakan tugas.

3. Sering merasa cemas atau
khawatir karena menunda
tugas.

4. Menghabiskan waktu terlalu
lama untuk menyelesaikan
satu tugas.

3) Kesenjangan 1. Membuat rencana tetapi tidak | 21, 23, 25, | 22,24, 26,29 10
Waktu antara Rencan| menepatinya dalam 27,28, 30
dan Realita menyelesaikan tugas.

2. Sering mengalami perbedaan
antara rencana dan kenyataan
dalam mengerjakan tugas.

3. Merasa tidak memiliki cukup
waktu untuk menyelesaikan
tugas sesuai jadwal.

4) Melakukan 1. Lebih memilih melakukan 31, 33, 35 32, 34, 5

Aktivitas Lain yang Lebih | aktivitas lain yang

Menyenangkan menyenangkan daripada
mengerjakan tugas.

2. Terganggu oleh aktivitas lain
seperti bermain handphone
atau game saat mengerjakan
tugas.

3. Bisa menahan diri untuk tidak
tergoda melakukan kegiatan
lain saat sedang mengerjakan
tugas.

Jumlah 21 14 35
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Tabel 3.3 Distribusi Aitem Skala Stres Akademik Sebelum Uji Coba

Nomor Soal Jumlah
Aspek Indikator Item
Favorable unfavorable
1) Physical demands |[I. Suasana sekolah 1,5, 13, 16, 31 23,18 7
(tuntutan fisik) 2. Fasilitas sekolah
2) Task demands 1. Banyaknya tugasyang 2,6,9,11, | 4,7,10, 19, 17
(tuntutan tugas) diberikan 14,17, 21, 20, 22, 24,
2. Waktu pengumpulan tugas 28,34 25
3) Role demands 1.Peran siswa dalam organisasi - - -
(tuntutan peran) sekolah
4) Interpersonal 1. Komunikasi antar siswa 3, 15, 26, 29, 8, 12,27, 10
demands (tuntutan 2. Komunikasi antar guru 30 32,33
interpersonal)
Jumlah 19 15 34
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3.7.3 Pelaksanaan Penelitian

Penelitian ini menggunakan system Try Out terpakai yang dilaksanakan
pada tanggal 23 Januari — 30 Januari 2025. Penelitian ini ditunjukan pada Siswa/i
SMA Negeri 2 Plus Sipirok dengan jumlah sebanyak 41 orang. Penyebaran skala
berlangsung selama 7 hari dengan menggunakan kuiseoner offline yang berisikan
butir pernyataan tentang Stres Akademik dan Prokrastinasi yang sudah dirancang
oleh peneliti. Langkah-langkah yang akan dilaksanakan dalam pelaksanaan
penelitian ini adalah dimulai dari perkenalan oleh peneliti, kemudian penyampaian
maksud dan tujuan peneliti menyebarkan skala tersebut. Setelah seluruh skala telah
diselesaikan oleh sampel penelitian, peneliti kemudian memberikan ucapan terima
kasih. Selanjutnya peneliti memberi skor pada masing-masing responden dan
memasukkan nilai yang diperoleh kedalam Microsoft Excel 2016 For Windows dan
kemudian skor tanggapan yang telah didapati oleh peneliti dikumpulkan sebagai
data tabulasi yang nantinya akan dioleh dan dianalisis dengan bantuan program

SPSS for windows.
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3.7.4 Teknik Analisis Data

Teknik analisis data dalam penelitian kuantitatif menggunakan statistik .
Dalam penelitian ini uji hipotesis yang digunakan adalah analisis regresi linear
sederhana yaitu untuk mengukur pengaruh satu variabel dan variabel lainnya. Uji
regresi linear sederhana dilakukan dengan program SPSS (Statistic Packages For
Social Science) 25 for windows. Sebelum data dianalisis dengan menggunakan
regresi linear sederhana, maka terlebih dahulu dilakukan uji asumsi terhadap data
penelitian yang meliputi:

1) Jika nilai p< 0,05 maka hipotesis di tolak, artinya tidak terdapat pengaruh
yang signifikan antara variabel independen terhadap variabel dependen.
2) Jika nilai p> 0,05 maka hipotesis diterima, artinya ada pengaruh yang
signifikan antara variabel independen terhadap variabel dependen.
a)  Uji Normalitas

Uji normalitas digunakan untuk mengetahui apakah sampel data
berdistribusi normal atau tidak. Uji normalitas dilakukan dengan menggunakan
statistik uji Kolmogrov- Smirnov Goodness dengan taraf signifikan 0,05 atau 5%.

Uji normalitas dilakukan dengan kriteria pengujian:

1) Jika nilai signifikansi (Asymp.Sig) > 0,05 maka data residual berdistribusi

normal.

2) Jika nilai signifikan (Asymp.Sig)< 0,05 maka data residual berdistribusi tidak

normal.
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b)  Uji Linearitas

Uji linearitas digunakan untuk mengetahui apakah ada data dari variabel
bebas memiliki hubungan yang linear dengan variabel terikat. Uji linearitas
dianalisis menggunakan deviation from linearity SPSS 25 for windows pada taraf
signifikan 0,05 atau 5%. Kriteria keputusan untuk uji linieritas data adalah harus p>

0,05 untuk menunjukkan data yang linier, jika p<0,05 maka data tidak linear.
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BABYV
SIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan. Bagian pertama akan
memaparkan simpulan dari penelitian ini, sedangkan bagian berikutnya akan
mengemukakan saran yang dapat digunakan oleh pihak terkait.
5.1  Simpulan

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan, maka dapat disimpulkan bahwa
berdasarkan hasil uji korelasi Product Moment, terdapat hubungan yang signifikan
antara perilaku prokrastinasi dengan stres akademik pada siswa SMA N 2 Plus
Sipirok. Hal ini ditunjukkan oleh nilai r sebesar 0,870 dengan Signifikan p = 0,000
<0,05 (p £0,05), yang berarti bahwa hubungan tersebut signifikan. Kemudian nilai
rata-rata (mean) prokrastinasi siswa SMA N 2 Plus Sipirok adalah 78,76, sedangkan
nilai rata-rata (mean) stres akademik nya adalah 75,44. Perbedaan nilai rata-rata ini
menunjukkan bahwa individu dengan prokrastinasi yang lebih tinggi cenderung
memiliki stres akademik yang tinggi juga. Prokrastinasi memberikan kontribusi
sebesar 75,6% terhadap stres akademik, yang menunjukkan bahwa semakin tinggi
prokrastinasi siswa, semakin tinggi pula stres akademiknya. Kemudian dari hasil
analisis yang telah dilakukan, diketahui bahwa nilai mean empiris untuk
prokrastinasi adalah 78,76, sedangkan mean hipotetiknya adalah 72,5, yang
menunjukkan bahwa rata-rata siswa berada pada kategori tinggi dalam hal
prokrastinasi akademik. Begitu pula dengan nilai mean empiris untuk stres
akademik sebesar 75,44, yang lebih tinggi dibandingkan mean hipotetik sebesar 70,
sehingga stres akademik siswa juga dapat dikategorikan tinggi. Perbandingan

antara mean empiris dan mean hipotetik ini mengindikasikan bahwa kecenderungan
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siswa dalam menunda tugas dan beban psikologis yang dirasakan saat menghadapi
tekanan akademik tergolong tinggi. Beberapa aspek prokrastinasi yang paling
berpengaruh adalah kecenderungan menunda tugas, kesenjangan antara rencana
dan realisasi, serta lebih memilih aktivitas lain yang lebih menyenangkan.
Mayoritas siswa mengalami stres akademik yang tinggi akibat tuntutan akademik,
tekanan berprestasi, dan kesulitan mengelola waktu. Temuan ini menegaskan
bahwa prokrastinasi akademik bukan sekadar kebiasaan menunda, tetapi juga
berdampak negatif terhadap kesejahteraan psikologis siswa. Oleh karena itu,
diperlukan strategi yang lebih efektif, seperti pelatihan manajemen waktu dan
strategi coping terhadap stres, agar dapat mengurangi prokrastinasi dan
meningkatkan kesejahteraan serta prestasi akademik siswa..
5.2 Saran

Berdasarkan pada kesimpulan penelitian diatas, berikut beberapa saran

yang dapat diberikan kepada pihak terkait.

a) Bagi Siswa :

Perlu adanya kesadaran yang tinggi agar dapat mengelola waktu yang ada
dengan baik, kemudian Siswa diharapkan lebih menyadari dampak negatif dari
prokrastinasi terhadap stres akademik dan mencari strategi untuk mengelola waktu
dengan lebih baik. Disarankan untuk menerapkan teknik manajemen waktu, seperti
membuat jadwal belajar yang terstruktur dan menghindari distraksi saat belajar.

b) Bagi Orang Tua

Meskipun anak tinggal di asrama, komunikasi emosional tetap sangat penting.

Diharapkan orang tua tetap menjalin komunikasi secara berkala dengan anak dan

pihak sekolah, untuk mengetahui perkembangan akademik dan kondisi psikologis
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anak selama di asrama. Dukungan dan perhatian orang tua secara emosional dapat

menjadi faktor penting dalam menurunkan stres akademik yang dirasakan siswa.
¢) Bagi guru dan pihak sekolah :

Guru dapat memberikan bimbingan kepada siswa mengenai pentingnya
menghindari prokrastinasi dan bagaimana cara mengelola tugas dengan lebih
efektif. Kemudian guru juga dapat memberikan sistem dukungan seperti bimbingan
konseling yang lebih aktif dalam membantu siswa mengelola tekanan akademik.
Pihak sekolah juga diharapkan dapat berkontribusi dalam mengadakan seminar-
seminar mengenai pengelolaan waktu dan stres akademik.

Bagi guru dan pengelola asrama, diharapkan dapat berperan aktif dalam
membina dan mendampingi siswa, tidak hanya dalam hal akademik, tetapi juga
dalam pengelolaan waktu dan kondisi psikologis siswa. Pihak sekolah dapat
menjadwalkan sesi bimbingan kelompok atau konseling rutin bersama guru BK,
yang berfokus pada cara mengatasi stres, mengenali ciri-ciri prokrastinasi, dan
membangun kebiasaan belajar yang baik. Pengawasan selama jam belajar malam
juga sebaiknya tidak hanya bersifat administratif, tetapi disertai pembinaan ringan
agar siswa lebih disiplin dalam menjalankan tanggung jawab akademik. Selain itu,
sekolah dapat mengadakan pelatihan manajemen waktu atau workshop tentang

strategi belajar efektif yang disesuaikan dengan ritme kehidupan asrama.
d) Bagi Peneliti Selanjutnya :

Penelitian selanjutnya dapat mempertimbangkan faktor-faktor lain yang
memengaruhi hubungan antara prokrastinasi dan stres akademik, seperti
kepribadian siswa atau lingkungan belajar. Melakukan analisis perbedaan

berdasarkan jenis kelamin, tingkat kelas, atau jurusan siswa untuk mengetahui
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apakah ada kelompok tertentu yang lebih rentan mengalami stres akademik akibat
prokrastinasi. Selain menggunakan metode kuantitatif, penelitian selanjutnya dapat
menggabungkan pendekatan kualitatif, seperti wawancara mendalam atau studi
kasus, untuk memahami pengalaman subjektif siswa dalam menghadapi

prokrastinasi dan stres akademik.
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Reliability

Scale: strees akademik

Case Processing Summary

N %
Cases  Valid 4] 100.
Excluded?
Total 4] 100.

a. Listwise deletion based on all variables in the

procedure.

Reliability Statistics

Cronbach's
Alpha N of Items
.845 34
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Iltem Statistics

Mean Std. Deviation N
SAl 2.3] .82¢ 4
SA2 2.5¢ 67( 4
SA3 2.2 .69¢ 4
SA4 2.3] 733 4
SAS5 2.6¢ .82( 4
SA6 3.24 .66 4
SA7 2.3 666 4
SA8 2.4 .84 4
SA9 3.3] .534 4
SA10 2.5( .80¢ 4
SA11 2.6 .824 4
SAL2 2.3 821 4
SA13 3.0( 544 4
SAl4 3.64 .654 4
SA15 2.2 793 4
SA16 2.8( .71 4
SAl7 2.4] .63] 4
SA18 2.2( 813 4
SA19 2.6 703 4
SA20 2.7] 743 4
SA21 3.3 574 4
SA22 2.1 76( 4
SA23 3.0] .65] 4
SA24 2.6( 728 4
SA25 2.34 .763 4
SA26 2.64 .88 4
SA27 1.6 728 4
SA28 3.1 734 4
SA29 2.94 .88( 4
SA30 2.6] 914 4
SA31 2.2( 783 4
SA32 1.9¢ .684 4
SA33 2.2] 895 4
SA 34 2.44 .864 4
UNIVERSITTAS.MEDAN ARE

. S . Document Accepted 28/1/26
© Hak Cipta Di Lindungi Undang-Undang

73

1. Dilarang Mengutip sebagian atau seluruh dokumen ini tanpa mencantumkan sumber
2. Pengutipan hanya untuk keperluan pendidikan, penelitian dan penulisan karya ilmiah

3. Dilarang memperbanyak sebagian atau seluruh karya ini dalam bentuk apapun tanpa izin Universitas Medan Area Access From (repositoriuma.ac.id)28/1,/26



Bayu Andika - Hubungan Perilaku Prokrastinasi dengan Stres Akademik pada Siswa...

Iltem-Total Statistics

Cronbach's
Scale Mean if | Scale Varianceif| Corrected Item-| Alphaif ltem
Item Deleted Item Deleted | Total Correlation Deleted
SA1 85.97 29.12( -.10 .871
SA2 85.71 26.417 .39¢ .899
SA3 86.07 27.82( .38t .83
SA4 85.93 25.22( 42§ .86
SAS5 85.61 24.644 A4 .85
SA6 85.0¢ 25.59¢ 424 .871
SA7 85.9( 32.39( -.51] .83
SA8 85.87 29.84¢ -7 .89
SA9 84.93 29.47( -.34! .86
SA10 85.77 25.701 312 .88
SAll 85.673 24.58¢ A4t .85
SA12 85.95 32.74¢ A7 .84
SA13 85.2¢ 26.417 .39] .89
SAl4 84.63 26.58¢ .38( .80
SA15 86.07 27.22( .32 .82
SA16 85.49 25.10€ .46( .86
SAL7 85.8¢ 26.31( .34( .89
SA18 86.1( 32.24( 43 .83
SA19 85.6¢ 26.827 .31¢ .81
SA20 85.5€ 26.957 .38 .81
SA21 84.95 28.39¢ .33( .84
SA22 86.15 28.97¢ -.07¢ .86
SA23 85.27 30.401 -.26( .89
SA24 85.69 24.53¢ .53 .84
SA25 85.94 34.59¢ .69¢ .87
SA26 85.67 24.08¢ 466 .84
SA27 86.67 26.68¢ .32 .804
SA28 85.2( 24,511 .53] .84
SA29 85.37 25.027 .35¢ 874
SA30 85.6¢ 26.072 .31 .80
SA31 86.1( 29.24( 311 .87
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SA32 86.34 27.77z2 .39:
SA33 86.0z2 34.974 -.64
SA34 85.85 27.94¢5 .32:

.83
.88
.84

34-6=28x4+28x1/2="70

Reliability
Scale: prokrastinasi

Case Processing Summary

N %
Cases Valid 4] 100.
Excluded?®
Total 4] 100.

a. Listwise deletion based on all variables in the

procedure.

Reliability Statistics

Cronbach's
Alpha N of ltems
.90t 34
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Iltem Statistics

Mean Std. Deviation N
P1 2.21 .70€ 4]
P2 2.24 .587 4]
P3 241 .70€ 4]
P4 2.2( 749 4]
P5 1.6§ .567 4]
P6 2.3¢ .867 4]
P7 2.07 .685 4]
P8 2.14 727 4]
P9 2.2( 715 4]
P10 3.27 .54¢ 4]
P11 2.6§ .78¢ 4]
P12 2.0¢ .597 4]
P13 2.7] 782 4]
P14 1.9 T4C 4]
P15 2.87 73¢ 4]
P16 2.22 .69C 4]
P17 3.07 .64¢ 4]
P18 2.3¢ .80z 4]
P19 2.0C .632 4]
P20 2.4€ 711 4]
P21 2.87 .867 4]
P22 2.1¢5 .853 4]
P23 2.95 740 4]
P24 1.63 .48¢ 4]
P25 2.9¢ 787 4]
P26 2.217 672 4]
P27 2.63 .662 4]
P28 2.9¢ .651 4]
P29 2.17 .667 4]
P30 2.63 .85¢ 4]
P31 2.24 767 4]
P32 2.4¢€ 778 4]
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P33 2.17 771 4
P34 2.14 67¢ 4
P35 3.1 .80C 4
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Iltem-Total Statistics

Cronbach's
Scale Mean if | Scale Varianceif| Corrected Item-| Alphaif ltem
Item Deleted Item Deleted | Total Correlation Deleted
P1 82.2( 140.511 .16¢ .90
P2 82.27 144.47¢ A1( .90
P3 82.0¢ 138.59¢ .68¢ .89
P4 82.27 138.701 .64( .90q
P5 82.7§ 144.37¢€ A3( .90
P6 82.07 137.62( .602 .90q
P7 82.3¢ 140.594 .58¢ .90
P8 82.37 142.472 43¢ .90
P9 82.27 140.201 .58 .90
P10 81.2( 159.961 -.69! 91
P11 81.7§ 139.27¢ 57: .90
P12 82.4¢ 144.55¢ .39] .90
P13 81.7¢ 140.23¢ .524 .90
P14 82.5] 148.80€ .06 .904
P15 81.69 142.58¢ 42] .90
P16 82.24 145.18¢ .394 .90
P17 81.3¢ 143.844 .40¢ .90
P18 82.07 139.47( .55] .90
P19 82.4¢ 144.80¢ .35] .90
P20 82.0( 138.70( .67¢ .89
P21 81.69 137.03¢ .63 .89
P22 82.37 143.872 .39] .90
P23 81.5] 144.80€ .29 .90
P24 82.89 150.39¢ -.00 .904
P25 81.54 143.605 A4t .90
P26 82.2( 144.411 .35 .90
P27 81.89 143.99¢ .38¢ .90
P28 81.49 144.50€ .35¢ .90
P29 82.2¢ 144.417 .35 .90
P30 81.87 138.24f A7 .90
P31 82.27 136.67€ 74] .89
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P32
P33
P34
P35

82.0C
82.2¢
82.34
81.37

137.90¢
139.264
143.93(
144.43¢

.66(
.58¢
.50¢
.28¢

.89
.904
.90
.90

35-4=29x4 +29x1 /2 =72,5
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LAMPIRAN C
UJILINEARITAS
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MEAN

Case Processing Summary

Cases
Included Excluded Total
N Percent N Percent N Percent
strees akademik *
o 4] 100.0% ( .0y 4] 100.0%
prokrastinasi 1

Report
strees akademik
prokrast]
inasi Mean N Std. Deviation
68 61.0d 1
71 64.5( 2 3.536
72 65.0d 1
73 65.0d 2 1.414
74 66.0d 2 .000
76 68.0( 6 .632
77 68.0( 2 1.414
78 69.5( 2 707
79 70.0d 5 707
80 72.2( 5 .837
81 73.0d 3 1.732
82 73.0d 1
83 73.61 3 577
84 76.0d 1
85 75.5( 2 .707
86 78.0d
89 79.5( 2 707
Total 75.44 41 4.319
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ANOVA Table
Sum of Mean
Squares df Square F Sig.
strees akademik*  Between (Combined) 714.631 1 44664 34064 .00(
prokrastinasi Groups
Linearity 701.723 701.724 535.214 .00d
Deviation from
12.90¢ 15 .861 .656 794
Linearity
Within Groups 31.467 24 1.311
Total 746.09¢ 4(
Measures of Association
R R Squared Eta Eta Squared
strees akademik *
o .870 754 .979 .95
prokrastinasi
1. Hasil Perhitungan Uji linearitas
Korelasional F beda p beda Keterangan
X-Y 0,656 0,799 Linear

Kriteria : P beda > 0.05 maka dinyatakan linear
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NPar Tests
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
strees akademik| prokrastinasi
N 4] 4]
Normal Parameters? Mean 75.44 78.7
Std. Deviation 4.314 4.74
Most Extreme Differences Absolute .071 .08
Positive .077 .08
Negative -.05( -.08
Kolmogorov-Smirnov Z 49 .54
Asymp. Sig. (2-tailed) .56¢ 424

a. Test distribution is Normal.

b. Clculated from data
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Correlations

Correlations

strees akademik] prokrastinasi
strees akademik Pearson Correlation ] .970]
Sig. (2-tailed) .00q
N 4] 4]
prokrastinasi Pearson Correlation .9707
Sig. (2-tailed) .00¢
N 4] 4]

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
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LAMPIRAN F
SKALA PENELITIAN
UNIVERSITAS MEDAN AREA
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ANGKET SKALA STRES AKADEMIK

Data Pribadi

. : N

Nama

Usia dan kelas :

Jenis Kelamin :L/ P (*Lingkari salah satu yang sesuai)

- /

Assalamu’alaikum Warahmatullahi Wabarakatuh. Selamat pagi Salam

hormat,

Saya Bayu Andika , Mahasiswa tingkat akhir Fakultas Psikologi Universitas
Medan Area. Saat ini saya sedang melakukan penelitian untuk menyelesaikan tugas
akhir (skripsi). Saya mohon kesediaan Anda untuk mengisi skala 1 dan skala 2
dalam penelitian ini.

Mohon kiranya anda melengkapi lembar biodata yang tersedia dan membaca
terlebih dahulu petunjuk pengisian sebelum mengisi skala. Semua data yang Anda
berikan dijamin kerahasiaannya dan hanya digunakan untuk kepentingan
penelitian. Untuk itu, Saya berharap agar Anda memeriksa kembali jawaban-
jawaban Anda untuk memastikan tidak ada aitem yang terlewati.

Semua jawaban yang anda berikan di dalam skala adalah BENAR selama itu sesuai
dengan kondisi Anda sebenarnya. Identitas Anda dan jawaban yang Anda
berikan di dalam skala akan saya jaga kerahasiaannya dan hanya akan
digunakan untuk kepentingan penelitian.

Terima kasih atas bantuan dan kerjasamanya .

Wassalamu’alaikum Wr.Wb.
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Petunjuk Pengisian Skala

Anda akan dihadapkan dengan beberapa pernyataan. Tiap pernyataan akan

terdiri dari empat pilihan jawaban, Anda diminta untuk menceklis ( v ) pada salah

satu jawaban yang menurut anda paling sesuai dengan diri Anda.Tidak ada jawaban

yang benar ataupun salah untuk setiap pernyataan. Seluruh jawaban adalah benar

selama itu menggambarkan diri Anda. Mohon kiranya untuk memeriksa kembali

jawaban-jawaban Anda untuk memastikan tidak ada aitem yang dilewati.

Keterangan:

SS = Apabila pernyataan Sangat Sesuai dengan kondisi Anda yang sebenarnya.

S = Apabila pernyataan Sesuai dengan kondisi Anda yang sebenarnya.

TS = Apabila pernyataan Tidak Sesuai dengan kondisi Anda yang sebenarnya .

STS = Apabila pernyataan Sangat Tidak Sesuai dengan kondisi Anda yang

sebenarnya.

Contoh Pengerjaan:

Pilihan Jawaban
No. |Pernyataan

SS S TS

STS

Saya suka membantu orang

Lain
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SKALA STRES AKADEMIK
Pilihan Jawaban
No. Pernyataan
SS S TS STS

1 Cuaca lingkungan sekolah yang dingin

membuat saya sulit berkonsentrasi dalam

belajar
2 Tuntutan akademik menyebabkan saya

kurang tidur dan merasa kelelahan fisik.
3 Harapan dari orang tua, guru, dan keluarga

membuat saya merasa tertekan
4 Dua tugas dalam satu mata pelajaran tidak

membuat saya merasa terbebani
5 Aturan yang ketat di sekolah terkadang

membuat saya merasa tertekan dan

cemas
6 Saya tidak dapat berkonsentrasi saat

menyelesaikan tugas dengan terburu-buru

7 Saya tidak merasa kesulitan ketika mendapat
tugas yang berbeda dalam satu hari

8 Saya tetap konsentrasi dalam belajar walaupun
sedang bertengkar dengan teman kelas

9. Saya sering merasa cemas apabila belum
menyelesaikan semua tugas yang diberikan

10 Tugas yang menumpuk tidak membuat saya
" | merasa terbebani

11. Tugas menumpuk membuat saya
merasa terbebani

12. Konflik antar teman di kelas atau asrama tidak
mengganggu fokus saya saat belajar

13, Aktivitas akademik di sekolah dan asrama
sering kali terasa melelahkan saya

14 Saya merasa malu jika hasil belajar saya tidak
" | sesuai harapan
15 Saya merasa canggung saat berbicara dengan
teman
16 Stres yang saya alami membuat saya merasa

lelah dan kehilangan semangat belajar

17 Dua tugas dalam satu mata pelajaran membuat
' saya merasa terbebani

18 Kegiatan di asrama yang padat tidak membuat
' saya kelelahan dan sulit belajar

19 Saya merasa senang ketika mendapat tugas
' yang berbeda dalam satu hari
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20. | Sayatidak merasa terbebani dengan waktu
pengumpulan tugas yang singkat
21. Saya sering merasa panik saat mendekati
tenggat waktu tugas, dan takut tidak bisa
menyelesaikannya dengan baik
22 Saya tidak merasa tertekan dengan
harapan yang terlalu tinggi dari orang tua
dan guru terhadap hasil akademik saya
Suasana lingkungan sekolah yang dinign tidak
23. mengurangi rmotivasi saya untuk belajar
2% Tugas yang menumpuk tidak membuat saya
' merasa terbebani
25. Waktu pengumpulan tugas yang singkat
membuat saya merasa terbebani
2. Saya merasa takut saat akan bertanya
kepada guru
27 Di sekolah saya memiliki banyak teman
28. Jumlah tugas yang harus diselesaikan dalam
waktu singkat sering kali membuat saya merasa
kewalahan
29 Persaingan antar teman di kelas sering kali
membuat saya merasa lebih tertekan dan
merasa harus selalu lebih baik
30 Saya tidak konsentrasi dalam belajar saat
' bertengkar dengan teman kelas
31 Kesehatan saya terganggu karena tekanan
' akademik dan kegiatan lainnya
32 Berbicara dengan guru membuat saya merasa
senang
33 Saya tidak merasa canggung saat
' berbicara dengan guru
34 Harapan terhadap diri saya sendiri untuk
" |menjadi siswa berprestasi membuat saya
tertekan
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ANGKET SKALA PROKRASTINASI

Data Pribadi

. : N

Nama

Usia dan kelas :

Jenis Kelamin :L/ P (*Lingkari salah satu yang sesuai)

- /

Assalamu’alaikum Warahmatullahi Wabarakatuh. Selamat pagi Salam

hormat,

Saya Bayu Andika , Mahasiswa tingkat akhir Fakultas Psikologi Universitas
Medan Area. Saat ini saya sedang melakukan penelitian untuk menyelesaikan tugas
akhir (skripsi). Saya mohon kesediaan Anda untuk mengisi skala 1 dan skala 2
dalam penelitian ini.

Mohon kiranya anda melengkapi lembar biodata yang tersedia dan membaca
terlebih dahulu petunjuk pengisian sebelum mengisi skala. Semua data yang Anda
berikan dijamin kerahasiaannya dan hanya digunakan untuk kepentingan
penelitian. Untuk itu, Saya berharap agar Anda memeriksa kembali jawaban-
jawaban Anda untuk memastikan tidak ada aitem yang terlewati.

Semua jawaban yang anda berikan di dalam skala adalah BENAR selama itu sesuai
dengan kondisi Anda sebenarnya. Identitas Anda dan jawaban yang Anda
berikan di dalam skala akan saya jaga kerahasiaannya dan hanya akan
digunakan untuk kepentingan penelitian.

Terima kasih atas bantuan dan kerjasamanya .

Wassalamu’alaikum Wr.Wb.
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Petunjuk Pengisian Skala

Anda akan dihadapkan dengan beberapa pernyataan. Tiap pernyataan akan
terdiri dari empat pilihan jawaban, Anda diminta untuk menceklis ( v ) pada salah
satu jawaban yang menurut anda paling sesuai dengan diri Anda.Tidak ada jawaban
yang benar ataupun salah untuk setiap pernyataan. Seluruh jawaban adalah benar
selama itu menggambarkan diri Anda. Mohon kiranya untuk memeriksa kembali

jawaban-jawaban Anda untuk memastikan tidak ada aitem yang dilewati.
Keterangan:

SS = Apabila pernyataan Sangat Sesuai dengan kondisi Anda yang sebenarnya.
S = Apabila pernyataan Sesuai dengan kondisi Anda yang sebenarnya.

TS = Apabila pernyataan Tidak Sesuai dengan kondisi Anda yang sebenarnya .

STS = Apabila pernyataan Sangat Tidak Sesuai dengan kondisi Anda yang

sebenarnya.
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SKALA PROKRASTINASI

No PERNYATAAN SS | S TS | STS

1. Saya cenderung menunda-nunda untuk memulai tugas
akademik meskipun saya tahu itu penting.

2. Ketika diberi tugas, saya langsung mengerjakannya
tanpa menunda-nunda.

3. Saya sering menunda menyelesaikan tugas hingga
tenggat waktu semakin dekat

4 Saya merasa sulit untuk memulai suatu tugas meskipun
sudah diberi petunjuk yang jelas.

5 Saya sering merasa tidak nyaman jika belum
menyelesaikan tugas tepat waktu.

6 Saya cenderung menunggu hingga hari terakhir untuk
menyelesaikan tugas.

7 Saya bisa menyelesaikan tugas tepat waktu tanpa
menunda-nunda

8 Ketika harus mengerjakan tugas besar, saya sering
menunda untuk memulainya.

9 Saya selalu menyelesaikan tugas lebih awal sebelum
deadline.

10 | Saya sering merasa cemas atau khawatir karena
menunda menyelesaikan tugas akademik.

11 | Meskipun saya sudah memulai, saya sering
mengerjakan tugas dengan sangat lambat.

12 | Saya mengerjakan tugas akademik dengan penuh
perhatian dan efisien.

13 | Sayasering merasa kesulitan untuk fokus ketika sedang
mengerjakan tugas akademik.

14 | Saya lebih memilih mengerjakan tugas dengan cara
yang cepat dan efisien.

15 | Saya merasa terhambat dalam mengerjakan tugas
karena banyak gangguan

16 | Saya bisa mengerjakan tugas akademik dengan cepat
dan tanpa banyak gangguan.

17 | Ketika mengerjakan tugas, saya sering teralihkan oleh
hal-hal lain yang tidak penting.

18 | Saya sering menghabiskan waktu yang terlalu lama
untuk menyelesaikan satu tugas.

19 | Saya lebih suka menyelesaikan tugas dalam waktu yang
lebih singkat daripada memperlambatnya.

20 | Mengerjakan tugas membutuhkan waktu yang lebih
lama karena saya sering menunda untuk melanjutkan
pekerjaan.
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21

Saya sering membuat rencana yang baik, namun
kenyataannya saya tidak dapat menyelesaikan tugas
tepat waktu.

22

Saya bisa mengatur waktu saya dengan baik dan
menyelesaikan semua tugas sesuai jadwal.

23

Rencana yang saya buat sering tidak sesuai dengan
kenyataan, terutama dalam hal menyelesaikan tugas.

24

Saya selalu berusaha untuk mengikuti rencana yang
telah saya buat dengan baik.

25

Saya merasa bahwa saya sering tidak memiliki cukup
waktu untuk menyelesaikan semua tugas yang saya
rencanakan.

26

Saya dapat menyelesaikan tugas dengan mengikuti
rencana yang telah saya buat dengan efektif.

27

Ada kesenjangan yang besar antara apa yang saya
rencanakan dan apa yang saya capai dalam hal tugas
akademik.

28

Saya sering mengubah jadwal atau rencana saya
karena tidak bisa menyelesaikan tugas sesuai waktu
yang ditentukan.

29

Saya selalu memastikan bahwa rencana saya realistis
dan dapat dicapai dalam waktu yang saya tentukan.

30

Saya merasa bahwa saya tidak bisa menepati jadwal
yang saya buat untuk menyelesaikan tugas.

31

Saya sering memilih melakukan hal lain yang lebih
menyenangkan daripada mengerjakan tugas akademik.

32

Saya selalu mengutamakan tugas akademik dan tidak
tergoda untuk melakukan aktivitas lain yang
menyenangkan.

33

Saya merasa lebih baik melakukan aktivitas yang lebih
menyenangkan daripada menyelesaikan tugas yang
harus saya kerjakan.

34

Saya bisa menahan diri untuk tidak tergoda melakukan
kegiatan lain saat sedang mengerjakan tugas akademik.

35

Saya sering merasa terganggu dengan kegiatan seperti
bermain Handphone atau bermain game, yang
membuat saya menunda mengerjakan tugas.
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