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The aim of this research is to discover the influence of motivational training to the decrease of students’
academic procrastination tendency. The design of this research was quasi experiment with pretest-posttest
control group design. The given treatment was achievement motivation training. There were 20 students
participating as research subjects in experimental group and 20 students in control group. The data was
collected using academic procrastination scale and was analyzed using T-paired sample test to test the
difference result in pretest-posttest of the experimental group and T-Independent Sample test to test the gain
score pretest-posttest of the experimental group. The result indicated that there was significant academic
procrastination tendency difference between control group and experimental group. The average score
academic procrastination pretest of experimental group was 115.25 and average posttest score was 94.4. The
average score of academic procrastination pretest of control group was 118.85 and the average posttest was
124.65. Finally, this research concludes that achievement motivation training can be used to decrease
students’ academic procrastination. This research can be used by all stakeholders, the guidance and
counseling service unit, lecturer, counselors at the college to reduce the tendency of academic procrastination
by providing achievement motivation training for student.
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Penelitian ini bertujuan mengetahui pengaruh pelatihan motivasi berprestasi terhadap penurunan
kecenderungan prokrastinasi akademik mahasiswa. Desain penelitian ini adalah kuasi eksperimen dengan
pretest-posttest control group design. Perlakuan yang diberikan adalah pelatihan motivasi berprestasi. Subjek
dalam penelitian ini berjumlah 20 orang untuk kelompok eskperimen dan 20 orang untuk kelompok kontrol.
Instrumen pengumpulan data yang digunakan adalah skala prokrastinasi akademik. Analisis data yang
digunakan adalah uji t-paired sample untuk menguji perbedaan hasil pretest-posttest pada kelompok
eksperimen dan uji t-independent sample untuk menguji perbedaan gain score pretest-posttest kelompok
eksperimen. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat perbedaan kecenderungan prokrastinasi akademik
yang sangat signifikan antara kelompok kontrol dan kelompok eksperimen. Skor rerata pretest prokrastinasi
akademik pada kelompok eksperimen sebesar 115,25 dan skor posttest sebesar 94,4. Skor rerata pretest
prokrastinasi akademik pada kelompok kontrol sebesar 118,85 dan posttest sebesar 124,65. Hasil penelitian
ini dapat digunakan oleh stakeholder, unit pelaksana teknis layanan bimbingan dan konseling, dosen, dan
konselor di perguruan tinggi untuk menurunkan kecenderungan prokrastinasi akademik melalui pelatihan
motivasi berprestasi pada mahasiswa.

Kata kunci: prokrastinasi akademik, pelatihan motivasi berprestasi, kuasi eksperimen
Pendahuluan Namun, jika individu tidak mampu melaksanakan
pekerjaan secara profesional dan tidak disiplin

Sumber daya manusia yang berkualitas adalah menggunakan waktu, maka akan tertinggal dalam

individu yang mampu menguasai satu bidang
keahlian dalam ilmu pengetahuan dan teknologi,
mampu  melaksanakan  pekerjaan  secara
profesional, disiplin menggunakan waktu, serta
mampu menghasilkan karya yang unggul.
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mengikuti persaingan era globalisasi. Individu
yang seperti ini cenderung menunda-nunda dalam
memulai dan menyelesaikan tugas dan pekerjaan,
sehingga dikategorikan sebagai seseorang yang
mempunyai perilaku menyimpang (Damandiri,
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2005). Salah satu perilaku menyimpang yang
dibahas dalam  ilmu  psikologi  adalah
prokrastinasi, yaitu perilaku yang menunjukkan
tidak disiplin dalam penggunaan  waktu.
Prokrastinasi adalah suatu kecenderungan untuk
menunda dalam memulai maupun menyelesaikan
kinerja secara keseluruhan dan hanya melakukan
aktivitas lain yang tidak berguana, sehingga
kinerja menjadi terhambat dalam menghadapi
pertemuan-pertemuan (Solomon & Rotthblum:
1984).

Burka dan Yuen (2008), mengemukakan
bahwa prokrastinasi terjadi pada setiap individu
tanpa memandang usia, jenis kelamin, atau
statusnya sebagai pekerja atau pelajar. Menurut
Ellis & Knaus (Tuckman, 2002), prokrastinasi
merupakan kebiasaan penundaan yang tidak
perlu, yang dilakukan seseorang karena adanya
ketakutan gagal serta ketakutan akan adanya
pandangan bahwa segala sesuatu harus dilakukan
dan harus diselesaikan dengan sempurna.
Sehingga individu merasa lebih aman untuk tidak
melakukan dengan segera, karena hal itu akan
menghasilkan sesuatu yang tidak maksimal.

Faktor-faktor yang mempengaruhi perilaku
prokrastinasi akademik dikategorikan menjadi
dua macam, yang terdiri dari faktor internal dan
faktor eksternal. Faktor internal yaitu faktor-
faktor yang terdapat dalam diri individu, meliputi
kondisi fisik dan kondisi psikologis individu.
Faktor dari dalam individu vyang turut
mempengaruhi munculnya prokrastinasi
akademik antara lain berupa keadaan fisik dan
kondisi kesehatan individu. Seseorang Yyang
mengalami kelelahan memiliki kecendrungan
yang lebih tinggi untuk melakukan prokrastinasi
dari pada yang tidak (Ferrari, 1995).

Prokrastinasi akademik sebagai suatu perilaku
penundaan dapat termanifestasikan  dalam
indikator tertentu yang dapat diukur dan diamati
yaitu ciri-ciri tertentu berupa penundaan untuk
memulai maupun menyelesaikan kerja pada tugas
yang dihadapi, keterlambatan dalam
menyelesaikan tugas, kesenjangan waktu antara
rencana dan kinerja aktual, melakukan aktivitas
lain yang lebih menyenangkan dari pada
melakukan tugas yang harus dikerjakan. Besarnya
motivasi yang dimiliki seseorang juga akan
mempengaruhi  prokrastinasi  secara negatif.
Semakin tinggi motivasi intrinsic yang dimiliki
individu ketika menghadapi tugas, akan semakin

rendah kecenderungannya untuk prokrastinasi
akademik (Briordy dalam Ferrari, 1995).

Faktor eksternal vyaitu faktor-faktor yang
terdapat diluar diri individu yang mempengaruhi
prokrastinasi, antara lain berupa pengasuhan
orang tua dan lingkungan yang kurang kondusif.
Penelitian yang dilakukan oleh Ferrari dan
Ollivate (dalam Nurpitasari, 2000) menemukan
bahwa tingkat otoriter ayah akan menyebabkan
munculnya kecenderungan perilaku prokrastinasi
kronis pada subjek penelitian anak perempuan.
Ibu yang memiliki kecenderungan melakukan
penundaan perilaku (avoidance procrastination)
menghasilkan anak perempuan yang memiliki
kecenderungan melakukan prokrastinasi.
Prokrastinasi akademik juga lebih banyak
dilakukan pada lingkungan yang rendah dalam
pengawasan daripada lingkungan yang penuh
pengawasan. Hasil penelitian yang dilakukan oleh
Ellis dan Knaus (Ferrari , 2000) menunjukkan
bahwa prokrastinasi merupakan salah satu
masalah menimpa sebagian masyarakat secara
luas, dan pelajar pada lingkup lebih kecil. Sekitar
25%-75% dari pelajar melaporkan bahwa
prokrastinasi merupakan salah satu masalah
dalam lingkup akademis.

Salah satu dampak negatif yang dapat
ditimbulkan prokrastinasi adalah  penurunan
prestasi akademis. Hal ini sesuai dengan hasil
penelitian ~ yang  dikemukakan  Rothblum,
Solomon, dan Murakami (Lee, 2005), bahwa
prokrastinasi dapat merugikan performa akademis
dari pelajar dan menyebabkan nilai akademis
yang menurun. Dampak negatif lain adalah
mematikan berbagai kesempatan yang ada, selain
itu prokrastinasi juga dapat mendorong individu
untuk berbohong. Menurut Ferrari (Perina, 2002),
hampir 70% mahasiswa memberikan alasan yang
tidak benar saat mereka tidak mengerjakan tugas,
karena menunda-nunda. Alasan yang biasa
digunakan seperti komputer yang bermasalah,
sakit, sampai kematian dari kakek atau nenek.
Ferrari juga mengungkapkan bahwa sebagian dari
mahasiswa yang berbohong tersebut merasa
bersalah melakukannya, tetapi tidak satupun yang
mengatakan bahwa rasa bersalah tersebut
mengakibatkan tidak mengulangi perbuatan itu di
masa depan.

Dilihat dari berbagai dampak negatif yang
ditimbulkan serta kuatnya keinginan orang yang
terbiasa melakukan penundaan untuk keluar dari
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perilaku ini, prokrastinasi dapat dianggap sebagai
fenomena yang merugikan.  Prokrastinasi,
khususnya prokrastinasi akademik, dianggap
sebagai tindakan yang bodoh dan buruk (O*“Brien
dalam Steel, 2007). Bahkan lebih dari 95%
individu yang melakukan prokrastinasi ingin
mengurangi bahkan menghilangkan kebiasan
tersebut. Berdasar berbagai alasan yang ada, tidak
mudah bagi mahasiswa untuk mengurangi bahkan
menghilangkan kebiasaannya tersebut. Situasi ini
dapat menimbulkan suatu keadaan yang disonan
dalam elemen kognitif ~mahasiswa yang
melakukan prokrastinasi. Keadaan ini terlihat dari
ketidaksesuaian antara elemen kognitif mengenai
efek buruk dari perilaku prokrastinasi akademik
dengan elemen perilaku prokrastinasi akademik
yang ditampilkan. Suatu tugas yang tidak ditunda
pengerjaannya tentu saja akan berdampak positif
bagi individu, berbeda dengan tugas yang
ditunda-tunda pengerjaannya.

Fenomena yang terjadi pada kalangan
mahasiswa di Perguruan Tinggi baik Negeri
maupun Swasta yang seharusnya mereka mampu
menyelesesaikan beban studi dengan delapan
semester selama empat tahun, namun mereka
selalu menunda kelulusannya dikarenakan merasa
belum mampu menjalankan penelitian sebagai
tugas akhirnya guna mendapat gelar sarjana
secara sempurna. Mereka takut gagal sebelum
mencoba dan lebih baik bersenang-senang
menikmati masa kuliah dengan bersantai-santai
bersama teman-teman. Data dari bagian tata usaha
Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan UM
Magelang menunjukkan bahwa masih banyak
mahasiswa angkatan 2010 ke atas (2009, 2008,
dan seterusnya) yang masih belum dapat
menyelesaikan skripsinya atau bahkan belum
memulai proses penyusunan skripsi.

Berdasarkan hasil observasi awal yang
dilakukan oleh peneliti di Program Studi
Bimbingan dan konseling Universitas
Muhammadiyah Magelang pada tahun akademik
2014, ada beberapa mahasiswa yang belum dapat
mengelola  waktu belajar dengan  baik,
menggunakan sistem kebut semalam (SKS) dalam
menghadapi ujian semester, serta terlambat dalam
mengumpulkan  tugas.  Kebiasaan-kebiasaan
belajar tersebut tentunya tidak termasuk metode
belajar yang baik dan dapat melekat kepada
pribadi mahasiswa dan kebiasaan buruk apabila
dilakukan secara terus-menerus, perilaku-perilaku

inilah yang menurut istilah psikologi disebut
dengan prokrastinasi akademik.

Berdasarkan hasil wawancara pada beberapa
dosen program studi Bimbingan dan konseling
UM Magelang pada Maret 2014, peneliti
mendapatkan  keterangan bahwa mahasiswa
sering kali menunda dalam mengerjakan tugas
dalam bentuk take home, makalah, bahkan ketika
tiba saat untuk presentasi pun banyak yang belum
menyiapkan tugas mereka. Permasalahan seperti
ini tidak hanya sesekali terjadi melainkan menjadi
kebiasaan mahasiswa. Kendati sudah
mengantisipasi dengan memberikan informasi
pada pertemuan sebelumnya tetapi masih ada
siswa yang beralasan tidak tahu.

Beberapa penelitian yang telah dilakukan
mengenai prokratinasi akademik  dapat
menunjukkan bahwa prokrastinasi akan sangat
mempengaruhi  hasil  belajar.  Prokrastinasi
akademik di kalangan mahasiswa juga dapat
diindikasi karena kurangnya motivasi di dalam
diri untuk meraih prestasi. Individu yang
memiliki motivasi berprestasi akan mengarahkan
perilakunya untuk mencapai prestasi dan tidak
akan menyerah hingga dapat mencapai prestasi
yang diinginkan. Berdasarkan hasil penelitian
yang dilakukan Masykur (2006) tentang
hubungan antara prokrastinasi akademik dengan
adversity question pada mahasiswa, diketahui
bahwa mahasiswa yang seharusnya menjadi ujung
tombak peradaban yang dituntut untuk senantiasa
bersikap dan bertindak  cerdas  guna
mempersiapkan masa depan diri dan bangsa.
Mahasiswa sejatinya adalah sosok terpilih yang
memiliki  kecerdasan adversitas  (Adversity
Quotient) untuk mampu mengubah tantangan
menjadi peluang. Salah satu permasalahan
terpenting bagi mahasiswa adalah berkaitan
dengan pengelolaan diri dalam memanfaatkan
waktu. Namun, kecenderungan umum Yyang
terjadi pada mahasiswa adalah penundaan
mengerjakan pekerjaannya yang disebut sebagai
perilaku prokrastinasi akademik. Penelitian ini
adalah sebuah korelasi studi yang mencoba
mengungkap hubungan antara prokrastinasi
akademik dengan adversity quotient pada
mahasiswa Universitas Diponegoro Semarang.
Berdasarkan hasil analisis diperoleh hasil bahwa
terdapat korelasi antara adversity quotient dengan
prokrastinasi akademik. Berangkat dari hal ini,
hendaknya perlu dilakukan suatu upaya untuk
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menumbuhkan motivasi berprestasi dalam diri
individu sehingga memiliki keinginan untuk
mencapai prestasi.

Penelitian ini bertujuan untuk memberikan
pelatihan motivasi berprestasi untuk menurunkan
prokrastinasi akademik mahasiswa. Pelatihan
motivasi berprestasi dipilih dalam penelitian ini
dikarenakan besarnya motivasi yang dimiliki
seseorang akan mempengaruhi prokrastinasi,
semakin tinggi motivasi yang dimiliki individu
ketika menghadapi tugas akan semakin rendah
kecenderungannya untuk melakukan prokrastinasi
akademik. Penelitian ini diharapkan dapat
menjadi bahan rujukan bagi konselor dan dosen
dalam  meningkatkan  motivasi  berprestasi
mahasiswa. Motivasi berprestasi yang tinggii
dapat mendorong mahasiswa  mengurangi
prokrastinasi akademik dan lebih mampu dalam
melakukan manajemen waktu belajar.

Kajian Literatur

Prokrastinasi Akademik
Secara epistemologi, prokrastinasi yang dalam

bahasa Inggris disebut procrastination berasal dari
bahasa Latin procrastinare. Procrastinare berasal
dari kata pro yang berarti maju, ke depan atau
begerak maju, dan crastinus yang berarti besok
atau menjadi hari esok. Berdasar asal kata, maka
secara harfiah prokrastinasi adalah menunda atau
menangguhkan hingga hari esok atau lebih suka
melakukan pekerjaannya besok. Orang yang
melakukan  prokrastinasi  disebut  dengan
prokrastinator. Ferrari (1995) mengatakan bahwa
sebagai suatu perilaku penundaan, prokrastinasi
akademik  dapat termanifestasikan  dalam
indikator tertentu yang dapat diukur dan diamati
ciri-ciri tertentu berupa:

1. Penundaan untuk  memulai maupun
menyelesaikan  kerja pada tugas yang
dihadapi.  Seseorang yang  melakukan
prokrastinasi tahu bahwa tugas yang dihadapi
harus segera diselesaikan dan berguna bagi
dirinya, akan tetapi dia menunda-nunda untuk
mulai mengerjakannya atau menunda-nunda
untuk menyelesaikannya sampai tuntas jika
dia sudah mulai mengerjakan sebelumnya.

2. Keterlambatan dalam menyelesaikan tugas.
Orang yang melakukan  prokrastinasi
memerlukan waktu yang lebih lama dari pada
waktu yang dibutuhkan pada umumnya dalam

mengerjakan tugas. Seorang prokrastinator
menghabiskan waktu yang dimilikinya untuk
mempersiapkan  diri  secara  berlebihan,
maupun melakukan hal-hal yang tidak
dibutuhkan dalam penyelesaian suatu tugas,
tanpa memperhitungkan keterbatasan waktu
yang dimilikinya. Kadang-kadang tindakan
tersebut mengakibatkan seseorang tidak
berhasil menyelesaikan tugasnya secara
memadai. Kelambanan, dalam arti lambannya
kerja seseorang dalam melakukan suatu tugas
dapat menjadi ciri utama dalam prokrastinasi
akademik.

3. Kesenjangan waktu antara rencana dan kinerja
aktual. Seorang prokrastinator mempunyai
kesulitan untuk melakukan sesuatu sesuai
dengan batas waktu yang telah ditentukan,
baik oleh orang lain maupun rencana-
rencananya yang telah ditentukan sendiri.
Seseorang mungkin telah merencanakan untuk
mulai mengerjakan tugas pada waktu yang
telah ditentukan sendiri, tetapi ketika saatnya
tiba juga tidak melakukannya sesuai dengan
apa yang telah direncanakan, sehingga
menyebabkan keterlambatan maupun
kegagalan untuk menyelesaikan tugas secara
memadai.

4. Melakukan aktivitas lain  yang lebih
menyenangkan dari pada melakukan tugas
yang harus dikerjakan. Seorang prokrastinator
dengan sengaja tidak melakukan tugasnya,
tetapi menggunakan waktu yang dimiliki
untuk  melakukan aktifitas lain  yang
dipandang  lebih  menyenangkan  dan
mendatangkan hiburan, seperti membaca
(surat kabar, majalah, atau buku cerita
lainnya), nonton, ngobrol, jalan-jalan,
mendengarkan  musik dan  sebagainya,
sehingga menyita waktu yang dimiliki untuk
mengerjakan tugas yang harus diselesaikan.

Pelatihan Motivasi Berprestasi

Motivasi merupakan suatu istilah yang
menunjuk pada kekuatan tarikan dan dorongan,
yang akan menghasilkan kegigihan perilaku yang
diarahkan untuk mencapai tujuan. Motivasi dan
motif sering dipakai dengan pengertian yang
sama. Menurut Santrock (2007) motivasi adalah
proses yang memberi semangat, arah, dan
kegigihan perilaku. McClelland (Djiwandono,
2002) mengemukakan bahwa manusia dalam
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berinteraksi dengan lingkungannya sering sekali
dipengaruhi oleh berbagai motif. Motif tersebut
berkaitan dengan keberadaan dirinya sebagai
mahluk biologis dan mahluk sosial yang selalu
berhubungan dengan lingkungannya.

Motivasi berprestasi menurut Mc Clelland
(1987) didefinisikan sebagai usaha mencapai
sukses atau berhasil dalam kompetisi dengan
suatu ukuran keunggulan yang dapat berupa
prestasi orang lain maupun prestasi sendiri.
Motivasi berprestasi sebagai suatu dorongan yang
ada pada seseorang sehubungan dengan prestasi,
yaitu menguasai, memanipulasi serta mengatur
lingungan sosial maupun fisik, mengatasi segala
rintangan dan memelihara kualitas kerja yang
tinggi, bersaing melalui usaha-usaha untuk
melebihi  hasil kerja yang lampau, serta
mengungguli hasil kerja yang lain.

Motif untuk berprestasi (achievement motive)
merupakan motif yang mendorong seseorang
untuk mencapai keberhasilan dalam bersaing
dengan suatu ukuran keunggulan (standard of
excellence), baik berasal dari standar prestasinya
sendiri (autonomous standards) diwaktu lalu
ataupun prestasi orang lain (social comparison
standard). Motivasi berprestasi yang digunakan
dalam penelitian ini dapat diartikan sebagai hal
yang mendorong individu untuk mencapai
keberhasilan dalam bersaing di bidang akademis
dengan suatu ukuran keunggulan (standard of
excellence).

Adapun pelatihan atau training menurut Berry
(Sasongko, 2005) merupakan seperangkat
pengalaman belajar yang terencana, yang didesain
untuk memodifikasi cirri cirri tertentu perilaku
seseorang dengan tujuan mengembangkan
keterampilan khusus dan pengetahuan atas sikap
tertentu. Menurut Harjana (2001) pelatihan adalah
kegiatan yang dirancang untuk meningkatkan
kinerja  seseorang  dalam  tugas-tugasnya.
Sedangkan Moekijat (1995) menyebutkan bahwa
pelatihan dapat digunakan untuk
menggembangkan perilaku tertentu untuk lebih
bertanggungjawab di masa yang akan dating.

Pelatihan motivasi berprestasi merupakan
salah satu upaya yang dapat ditempuh unttuk
meningkatkan dan mengembangkan need for
achievement yang dimiliki setiap individu.
Pelatihan motivasi berprestasi yang
dikembangkan oleh Mc. Clelland ini memberikan
kesadaran pada individu untuk mengetahui

potensi yang dimilikinya serta memberikan
semangat untuk berprestasi semaksimal mungkin.

Metode Penelitian

Penelituan ini menggunakan pendekatan
eksperimen kuasi. Penelitian ini memiliki dua
variabel yaitu variabel tergantung, dan bebas.
Variabel tergantung dalam adalah prokrastinasi
akademik, sedangkan variabel bebasnya adalah
pelatihan motivasi berprestasi. Desain eksperimen
yang digunakan peneliti adalah pre-posttest
control group design. Dalam desain ini efek suatu
perlakuan terhadap variabel dependen akan diuji
dengan cara membandingkan keadaan variabel
dependen pada kelompok eksperimen setelah
dikenai perlakuan dengan kelompok kontrol yang
tidak dikenai perlakuan. Desain pendekatan
ekperimen kuasi pada penelitian ini ditunjukkan
pada Tabel 1.

Tabel 1.
Desain Eksperimen

Kelompok Pretest Perlakuan  Posttest
Eksperimen 0, X 0,
Kontrol Os - O,
Keterangan:

O1 adalah pretest awal pada kelompok
eksperimen

02 adalah posttest akhir pada kelompok
eksperimen

03 adalah pretes awal pada kelompok kontrol

04 adalah posttes akhir pada kelompok kontrol

X adalah perlakuan Pelatihan  Motivasi
Berprestasi

Subjek penelitian ini adalah mahasiswa
program studi Bimbingan dan konseling Fakultas
Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas
Muhammadiyah Magelang Tahun Akademik
2013/2014. Penentuan subjek pada penelitian ini
dilakukan dengan probability sampling dengan
teknik simple random sampling, yaitu teknik
pengambilan sampel dari populasi dilakukan
secara acak karena populasi dianggap homogen.
Pengambilan subjek didasarkan hasil screening
test, skor skala prokrastinasi akademik dalam
tahap screening berkisar dari skor sedang sampai
tinggi maka subjek tersebut dapat dikenai
treatment berupa pelatihan. Subjek dengan
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kecenderungan prokrastinasi akademik sedang
dan tinggi akan dibagi dalam dua kelompok, yaitu
kelompok kontrol dan kelompok eksperimen.
Dalam penelitian ini terdapat 40 orang dengan
skor prokrastinasi akademik sedang dan tinggi,
sehingga diambil 20 orang untuk kelompok
eksperimen yang diberikan perlakuan pelatihan
motivasi berprestasi dan 20 orang untuk
kelompok kontrol.

Sebelum  diberikan  pelatihan  motivasi
berprestasi, subjek diberikan penjelasan mengenai
prosedur  pelaksanaan  pelatihan  motivasi
berprestasi dengan informed consent (lembar
persetujuan). Selanjutnya, subjek dibagi dalam
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol yang
masing-masing terdiri dari 20 orang dengan
kecenderungan prokrastinasi akademik sedang
dan tinggi. Selanjutnya, kelompok eksperimen
diberikan perlakuan berupa pelatihan motivasi
berprestasi.  Pelatihan  motivasi  berprestasi
dilakukan selama tiga hari. Pada pelatihan ini,
fasilitator memberikan materi pada setiap sesi dan
kemudian diikuti dengan diskusi kelompok.

Sesi pertama, pada hari pertama dilaksanakan
pada tanggal 18 Maret 2015. Kegiatan pada hari
pertama ini berupa pembukaan dan kontrak
belajar kemudian dilanjutkan dengan sesi pertama
berupa materi motivasi dan pengenalan diri. Hari
kedua pada tanggal 19 Maret 2015, peserta
diberikan materi manajemen waktu, dan pada hari
ketiga tanggal 20 Maret 2015 diberikan materi
goal setting.

Kemudian data yang sudah diperoleh
kemudian dianalisis menggunakan uji beda dua
sampel berpasangan pada satu kelompok subjek
pretest dan posttest kelompok eksperimen (t-test).
Hal ini dikarenakan data yang ada berdistribusi
normal.

Hasil dan Pembahasan

Prokrastinasi mahasiswa setelah diberikan
pelatihan motivasi berprestasi, kecenderungan
prokrastinasi akademik subjek pada kelompok
kontrol berkisar antara 102 sampai 143 dengan
rerata 124,65 dan pada kelompok eksperimen
berkisar antara 70 sampai 113 dengan rerata
94,40. Rerata kecenderungan prokrastinasi
akademik pada kelompok kontrol dan eksperimen
sebelum dan sesudah diberikan pelatihan motivasi
berprestasi dapat dilihat pada Gambar 1.
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Gambar 1.
Kecenderungan Prokrastinasi Mahasiswa Pretest
dan Posttest

Hasil uji normalitas pada kelompok
eksperimen yang dihitung dengan program SPSS
for windows 16 menunjukkan bahwa baik pretest
maupun posttest memiliki sebaran data normal.
Hal ini ditunjukkan dengan nilai p=0,911
(p>0,05) untuk hasil pretest, dan nilai p=0,180
(p>0,05) untuk hasil posttest. Hasil uji normalitas
pada kelompok kontrol juga menunjukkan adanya
sebaran data normal yang ditunjukkan dengan
nilai p=0,699 (p>0,05) untuk pretest dan nilai
p=0,998 (p>0,05) untuk posttest. Uji normalitas
yang dilakukan dalam penelitian ini menunjukkan
distribusi sebaran yang normal, sehingga dapat
dilakukan analisis lebih lanjut. Nilai Levene yang
ditunjukkan pada nilai Based on Mean sebesar
3,177 dengan p value (sig) 0,83, dimana p > 0,05.
Hal ini berarti terdapat persamaan varians antar
kelompok atau homogen. Dengan demikian
homogenitas kedua kelompok terpenuhi.

Uji efektivitas dalam penelitian ini digunakan
untuk  melihat  perbedaan  kecenderungan
prokrastinasi akademik pada subjek sebelum dan
sesudah diberi pelatihan motivasi berprestasi. Uji
ini dilakukan melalui uji beda dua sampel
berpasangan pada satu kelompok subjek pretest
dan posttest kelompok eksperimen (paired sampel
t-test) sebagaimana Table 2. Hal ini dikarenakan
data yang ada berdistribusi normal.
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Tabel 2.
Hasil Uji Beda Pretest dan Posttest Kelompok
Eksperimen

N Mean T P

Pretest 20 115,25 13,728 0,000
Posttest 20 94,40

Hasil uji t yang diperoleh sebesar 13,728
dengan p=0,000 (p<0,01) yang berarti hipotesis
diterima, yaitu terdapat perbedaan kecenderungan
prokrastinasi akademik yang sangat signifikan
antara sebelum dan sesudah diberikan pelatihan
motivasi berprestasi.

Uji beda efektivitas sebagaimana Tabel 3
digunakan untuk melihat perbedaan
kecenderungan prokrastinasi akademik pada
mahasiswa yang diberi pelatihan motivasi
berprestasi dengan yang tidak. Uji beda antara
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol
dilakukan dengan menggunakan data gain score
pre-posttest kelompok eksperimen dan data gain
score pre-posttest kelompok eksperimen melalui
uji beda dua sampel terpisah (independent t-test).
Uji beda ini dilakukan karena data yang ada
berdistribusi normal.

Tabel 3.

Uji Beda Efektivitas Gain Skor Pre-Posttest
Kelompok Eksperimen dan Gain Skor Pre-
Posttest Kelompok Kontrol

Levene’s Testt-test for Equality

for of
Equality of
Variances Means
F 0,924
Sig. 0,343
t 5,807 5,807
Df 38
Sig. (2-tailed) 0,000 0,000
Mean Difference 13,750

Hasil uji beda dengan independent t-test pada
gain skor antara pre-posttest kelompok
eksperimen dan gain skor pre-posttest kelompok
kontrol diperoleh nilai t sebesar 5,807 dengan sig
(2-tailed) sebesar 0,000. Nilai sig.<0,01
menunjukkan bahwa hipotesis yang diajukan
dalam penelitian ini diterima. Dilihat dari uji beda
gain skor ini, maka berarti terdapat perbedaan

kecenderungan prokrastinasi akademik yang
sangat signifikan antara kelompok eksperimen
dengan kelompok kontrol sebelum dan setelah
diberi perlakuan pelatihan motivasi berprestasi.

Hipotesis dalam penelitian ini adalah
pelatihan motivasi berprestasi dapat menurunkan
kecenderungan prokrastinasi akademik
mahasiswa. Hasil analisis data yang telah
dilakukan menunjukkan adanya penurunan
kecenderungan perilaku prokrastinasi akademik
pada mahasiswa program studi Bimbingan dan
konseling Universitas Muhammadiyah Magelang.
Hasil analisis data yang diperoleh, dengan uji
paired sampel t-test nilai rerata pretest kelompok
eksperimen sebesar 115,25 dan rerata posttest
sebesar 94,40 dengan nilai t = 13,728 dan
signifikansi 0,000 (p<0,01), hal ini berarti
terdapat penurunan kecenderungan prokrastinasi
akademik yang sangat signifikan antara sebelum
dan sesudah pelatihan motivasi berprestasi.

Hasil penelitian ini sejalan dengan pendapat
Ferrari (1995) yang menjelaskan bahwa besarnya
motivasi  yang dimiliki  seseorang akan
mempengaruhi  prokrastinasi, semakin tinggi
motivasi  intrinsik yang  dimiliki  ketika
menghadapi tugas akan semakin rendah
kecenderungannya untuk melakukan prokrastinasi
akademik. Salah satu motivasi intrinsik yang
mempengaruhi adalah motivasi  berprestasi.
Motivasi berprestasi merupakan motif yang
mendorong seseorang untuk mencapai
keberhasilan dalam bersaing dengan suatu ukuran
keunggulan, baik yang berasal dari standar
prestasi sendiri di waktu lalu ataupun prestasi
orang lain. Di dalam penelitian ini motivasi
berprestasi merupakan hal yang mendorong
seseorang untuk mencapai keberhasilan di bidang
akademis. Hal ini sejalan dengan yang
dikemukakan oleh Knaus (2000) bahwa individu
yang bukan prokrastinator sering digambarkan
sebagai individu yang teratur dan bermotivasi
tinggi. Begitu pula penjelasan Ferrari dan Tice
(2000), seorang prokrastinator digambarkan
sebagi orang yang malas, manja, dan tidak
mampu mengatur dirinya sendiri, sedangkan
orang yang bukan prokrastinator dianggap
sebagai orang yang mempunyai efisiensi dan
produktivitas tinggi serta kinerja yang unggul.

Pada sesi pertama, peserta terlihat antusias
mengikuti pelatihan. Pada sesi ini diberikan
materi mengenai motivasi dan pengenalan potensi
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diri. Dalam sesi ini peserta belajar mengamati
bahwa faktor terkuat dalam mencapai sebuah
tujuan adalah diri sendiri. Antusiasme peserta
dalam kegiatan ini mencerminkan pendapat yang
kemukakan Santrock (2007) bahwa motivasi
merupakan proses yang memberi semangat, arah,
dan kegigihan perilaku. Peserta kemudian
berdiskusi mengenai motivasi yang ada dalam diri
kemudian mengisi lembar kerja mengenai
harapan yang ingin dicapai. Selanjutnya peserta
diajak untuk mengamati dirinya sendiri melalui
peristiwa personal yang melibatkan pikiran,
perasaan, dan perilaku serta menganalisis
penyebabnya. Peserta diarahkan untuk dapat lebih
mengenal diri dan menyadari perilakunya selama
ini. Dalam sesi ini peserta juga diminta untuk
membandingkan langkah belajarnya dengan
standar dari kampus sebagai salah satu refleksi
kesuksesan atau kegagalan.

Materi pada kegiatan sesi pertama ini sejalan
dengan teori motivasi berprestasi Mc Clelland
(Martini, 2003) bahwa motivasi berprestasi
merupakan usaha mencapai sukses atau berhasil
dalam kompetisi dengan suatu ukuran keunggulan
yang dapat berupa prestasi orang lain maupun
prestasi sendiri. Dalam Kkegiatan ini, peserta
diarahkan  untuk dapat memahami dan
mengetahui potensi yang ada dalam diri sehingga
dapat mengatur dan memanipulasi lingkungan
baik sosial maupun fisik sehingga dapat
mengatasi segala rintangan, memelihara kualitas,
dan bersaing melalui usaha-usaha untuk melebihi
hasil kerja yang lampau dengan menetapkan suatu
ukuran atau standar prestasinya sendiri di waktu
lalu ataupun prestasi orang lain. Rizvi (1997)
mengemukakan bahwa faktor motivasi internal
yang rendah dapat mendorong seseorang untuk
melakukan prokrastinasi akademik. Hal ini
dikarenakan ketika seseorang memiliki motivasi
yang rendah maka ia akan malas untuk memulai
suatu pekerjaan sehingga Kkinerjanya akan
menurun.

Sesi kedua dalam pelatihan ini bertujuan
untuk membuat peserta termotivasi dan memiliki
keyakinan pentingnya memanfaatkan waktu.
Peserta dapat melihat bahwa ternyata keinginan
yang bisa tercapai masih sedikit dan mereka
selama ini kurang menyadari pentingnya waktu
yang ada. Hal ini seperti yang dikemukakan
Ferrari (Surijah, 2007) bahwa indikator seorang
prokrastinator adalah gagal menepati deadline dan

terdapat celah antara keinginan dan tindakan.
Pada sesi ini diberikan materi mengenai
pemanfaatan waktu dan  mengindentifikasi
kegiatan sehari-hari. Peserta diajak untuk saling
mengungkapkan pendapat mengenai kegiatan
para peserta, kemudian peserta diberikan
penjelasan mengenai wasting time dan using time.
Selanjutnya peserta antusias untuk
mengidentifikasi kegiatan yang telah disebutkan
sebelumnya kedalam dua jenis waktu yang telah
dijelaskan. Sesi kedua ini diakhiri dengan diskusi
mengenai kegiatan pengganti wasting time agar
tujuan yang peserta inginkan dapat tercapai.
Ferrari (Surijah, 2007) menyebutkan bahwa
prokrastinator berorientasi pada masa sekarang
dan tidak mempertimbangkan masa mendatang.
Hal ini dikarenakan individu menunda-nunda
mengerjakan dan  menyelesaikan  tugasnya
padahal mengetahui bahwa tugas tersebut harus
segera diselesaikan. Kondisi seperti ini membuat
individu menjadi cemas karena deadline sudah
hampir habis sehingga mengakibatkan individu
gagal memprediksi waktu yang dibutuhkan untuk
mengerjakan  tugas sehingga tugas tidak
terselesaikan tepat waktu.

Sesi terakhir dalam pelatihan ini adalah materi
mengenai goal setting, peserta diajak berdiskusi
mengenai tujuan belajar dan kuliah. Dalam sesi
ini peserta ditanya pendapatnya mengenai kendala
dan tujuan belajar mereka selama ini. Selanjutnya
peserta diajak untuk membuat perencanaan tujuan
ke depan. Ferrari (1995) menyebutkan bahwa
seorang prokrastinator memerlukan waktu yang
lebih lama daripada waktu yang dibutuhkan pada
umumnya dalam mengerjakan tugas. Hal ini
disebabkan karena individu tidak mempunyai
rencana kegiatan yang akan dilakukan,
prokrastinator  menghabiskan  waktu  yang
dimilikinya untuk mempersiapkan diri secara
berlebihan maupun melakukan hal-hal yang tidak
dibutuhkan dalam penyelesaian tugas tanpa
memperhitungkan Kketerbatasan waktu yang
dimiliki.

Hasil observasi dapat dilihat bahwa pelatihan
motivasi berprestasi yang diberikan mampu
menumbuhkan motivasi internal dalam diri subjek
sehingga berpengaruh pada kecenderungan
prokrastinasi akademik.

Mahasiswa yang mempunyai  motivasi
berprestasi tinggi cenderung lebih berhasil dalam
mengerjakan tugas-tugas kuliahnya dibanding
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mahasiswa yang mempunyai motivasi berprestasi
rendah. Hal ini disebabkan motivasi berprestasi
yang tinggi akan mendorong mahasiswa untuk
bertahan lebih lama dalam mengerjakan tugas,
karena mahasiswa akan mengkaitkan kegagalan
yang dialaminya dengan kurangnya usaha yang
dilakukan. Begitu sebaliknya dengan mahasiswa
yang mempunyai motivasi berprestasi rendah,
akan malas untuk memulai suatu pekerjaan dan
kinerjanya akan menurun.

Pelatihan  motivasi  berprestasi  sebagai
perlakuan dalam penelitian ini dapat membantu
mahasiswa menumbuhkan motivasi berprestasi
sehingga dapat menurunkan kecenderungan
perilaku prokrastinasi akademik. Subjek sebelum
mendapat  perlakuan  pelatihan ~ motivasi
berprestasi mempunyai kecenderungan
prokrastinasi akademik tinggi 67,5% dan sedang
32,5%. Setelah mendapat perlakuan pelatihan
motivasi berprestasi, kecenderungan prokrastinasi
akademik subjek yang masuk kategori tinggi
menjadi 45%, sedang 40%, dan rendah 15%. Pada
awal sebelum diberi perlakuan kecenderungan
prokrastinasi akademik hanya pada kategori
tinggi dan sedang, sedangkan setelah diberi
perlakuan kategori tinggi turun sebesar 22,5 %,
kategori sedang naik 7,5%, dan kategori rendah
yang sebelumnya 0% menjadi 15%.

Menurunnya kecenderu ngan prokrastinasi
akademik pada subjek dapat dilihat dari skor
Posttest yang mengalami penurunan. Selain itu
pada saat sesi pelatihan berlangsung memang
nampak subjek antusias mengikuti pelatihan.
Berdasarkan lembar kerja pada setiap sesi
pelatihan,  subjek  dapat  mengungkapkan
permasalahan akademik yang dialami, tujuan
serta upaya yang dilakukan untuk mengatasi
hambatan dan mencapai tujuan akademiknya. Hal
ini sejalan dengan pendapat bahwa besarnya
motivasi  berprestasi akan  mempengaruhi
kecenderungan perilaku prokrastinasi akademik,
seperti yang dikemukakan Briordy (Ferrari, 1995)
bahwa besarnya motivasi yang dimiliki individu
akan mempengaruhi prokrastinasi secara negatif.
Motivasi berprestasi sebenarnya memiliki aspek
maintaining yaitu menjaga agar perilaku yang
dimaksud tetap stabil (Woolfolk, 1996), perilaku
yang dimaksud dalam penelitian ini adalah tidak
melakukan prokrastinasi akademik.

Hasil penelitian terdahulu oleh Mugista
(2014) mengenai hubungan antara self control

dengan prokrastinasi pada mahasiswa dalam
menyelesaikan tugas perkuliahan, menunjukkan
hasil bahwa terdapat hubungan negatif yang
signifikan antara tingkat self control dengan
perilaku prokrastinasi mahasiswa, semakin tinggi
self control maka semakin rendah perilaku
prokrastinasi. Pada dasarnya self control ataupun
motivasi berprestasi merupakan faktor internal
yang mempengaruhi prokrastinasi akademik,
sehingga pelatihan motivasi berprestasi sebagai
upaya untuk menurunkan kecenderungan
prokrastinasi akademik dapat dikatakan terbukti
efektif.

Penelitian ini dapat menjawab dan menguji
hipotesis bahwa pelatihan motivasi berprestasi
terbukti dapat menurunkan kecenderungan
prokrastinasi akademik, namun penelitian ini
masih terdapat kelemahan dan keterbatasan yaitu
keterbatasan ~ waktu  dalam  melaksanakan
pelatihan, adanya kemungkinan faktor lain yang
mempengaruhi  prokrastinasi akademik selain
motivasi berprestasi, serta tidak adanya follow up
dari pelaksanaan pelatihan motivasi berprestasi.

Simpulan

Hasil penelitian yang telah dilakukan dapat
diambil kesimpulan bahwa pelatihan motivasi
berprestasi dapat menurunkan kecenderungan
prokrastinasi  akademik  mahasiswa.  Arah
perbedaan bahwa perlakuan pelatihan motivasi
berprestasi efektif dibuktikan dengan nilai rerata
posttest mahasiswa yang mendapat pelatihan
motivasi berprestasi lebih rendah daripada rerata
posttest mahasiswa yang tidak mendapat
pelatihan motivasi berprestasi.

Saran yang dapat diberikan bagi mahasiswa
program studi bimbingan dan konseling UM
Magelang untuk  mengurangi  prokrastinasi
akademik dapat dilakukan dengan cara
menjadwalkan kegiatan sehari-hari, pembuatan
daftar tugas sehingga mampu menetapkan target
yang akan dicapai, mengutamakan prioritas yang
memberikan kompensasi hasil yang baik. Bagi
para dosen dan staf program studi bimbingan dan
konseling UM Magelang diharapkan dapat
meningkatkan ~ motivasi  berprestasi  pada
mahasiswa sehingga dapat mendorong mahasiswa
mengurangi  prokrastinasi akademik dengan
memberikan pelatihan meningkatkan manajemen
waktu sehingga dapat meminimalisir terjadinya
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sikap prokrastinasi pada mahasiswa. Bagi peneliti
selanjutnya diharapkan dapat lebih
mengembangkan penelitian ini dengan
menggunakan teori yang berbeda dan diterapkan
pada populasi yang lebih luas. Penelitian ini dapat
digunakan oleh stakeholder, unit pelaksana
pelayanan bimbingan dan konseling, dosen,
konselor di perguruan tinggi untuk menurunkan
kecenderungan prokrastinasi akademik dengan
memberikan pelatihan motivasi berprestasi pada
mahasiswa.
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