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Abstrak

Prokrastinasi, atau penundaan tugas, merupakan fenomena psikologis yang sering dialami oleh banyak individu,
yang dapat mempengaruhi kualitas hidup, produktivitas, dan kesejahteraan emosional. Meskipun tampak sebagai
kebiasaan sederhana, prokrastinasi memiliki akar psikologis yang mendalam, khususnya dalam ranah kognitif.
Penelitian ini bertujuan untuk menyelidiki faktor-faktor kognitif yang berperan dalam perilaku malas, dengan
menekankan peran persepsi diri, pengaturan waktu, serta ketakutan akan kegagalan dan kecemasan. Dalam
konteks ini, prokrastinasi tidak hanya dipandang sebagai bentuk penundaan, tetapi sebagai mekanisme coping
terhadap perasaan negatif yang tidak dapat dihadapi secara langsung. Artikel ini mengadopsi pendekatan teori
kognitif untuk memahami bagaimana pola pikir individu membentuk keputusan untuk menunda pekerjaan. Selain
itu, penelitian ini mengeksplorasi bagaimana terapi kognitif-behavioral dapat digunakan untuk mengatasi
prokrastinasi dengan merubah pola pikir dan meningkatkan kemampuan individu dalam mengelola waktu dan
tugas-tugas mereka. Dengan fokus pada aspek psikologis yang lebih dalam, studi ini bertujuan memberikan
wawasan lebih lanjut mengenai penyebab prokrastinasi dan memberikan panduan praktis untuk mengurangi
perilaku tersebut di masa depan.
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PENDAHULUAN
Latar Belakang

Prokrastinasi, atau penundaan tugas, merupakan perilaku yang sering dijumpai dalam
kehidupan sehari-hari, baik dalam konteks akademis, pekerjaan, maupun kehidupan
pribadi. Fenomena ini merujuk pada kebiasaan individu untuk menunda-nunda aktivitas
atau keputusan yang seharusnya dilakukan pada waktu yang tepat, meskipun menyadari
bahwa penundaan tersebut dapat berakibat negatif terhadap kinerja dan kesejahteraan
psikologis. Meskipun prokrastinasi sering dianggap sebagai kebiasaan buruk yang hanya
dipengaruhi oleh faktor disiplin atau motivasi, penelitian-penelitian terbaru
menunjukkan bahwa faktor-faktor psikologis dan kognitif memainkan peran yang lebih
besar dalam perkembangan perilaku ini.

Pada tingkat individu, prokrastinasi sering kali dihubungkan dengan perasaan cemas,
takut gagal, atau merasa tidak mampu menyelesaikan tugas secara sempurna. Sebagian
besar individu yang mengalami prokrastinasi melaporkan rasa tidak nyaman atau
ketegangan yang muncul ketika mereka dihadapkan pada tugas yang membutuhkan
perhatian serius, yang akhirnya menyebabkan mereka menunda pekerjaan tersebut.
Selain itu, faktor-faktor lain seperti kurangnya pengaturan waktu, harapan yang tidak
realistis terhadap diri sendiri, serta kebiasaan mencari kenyamanan sesaat, juga turut
berkontribusi dalam memperburuk kebiasaan menunda.

Penelitian yang dilakukan oleh Steel (2007) menemukan bahwa prokrastinasi bukanlah
sekadar hasil dari kurangnya motivasi, melainkan sebuah mekanisme coping untuk
menghindari perasaan negatif terkait dengan suatu tugas. Hal ini menunjukkan bahwa
prokrastinasi dapat dilihat sebagai suatu strategi untuk mengurangi kecemasan atau
ketidaknyamanan yang dirasakan individu ketika berhadapan dengan pekerjaan atau
kewajiban. Namun, meskipun prokrastinasi dapat memberikan rasa lega jangka pendek,
pada akhirnya akan menambah beban mental dan emosional dalam jangka panjang, yang
berpotensi mengarah pada stres, rasa bersalah, dan penurunan kualitas hidup.

Di dalam ranah psikologi kognitif, prokrastinasi dapat dipahami sebagai hasil dari
distorsi kognitif yang terjadi pada individu. Distorsi ini sering kali berupa pola pikir yang
tidak rasional, seperti memperbesar kesulitan atau kegagalan yang mungkin terjadi, atau
merasa bahwa suatu tugas harus dilakukan dengan sempurna. Hal ini menciptakan
sebuah siklus di mana individu terus menunda-nunda tugas karena merasa tidak mampu
menghadapinya dengan cara yang ideal. Selain itu, konsep waktu yang salah persepsi,
seperti menilai tugas sebagai lebih berat atau lebih menegangkan daripada kenyataan,
juga seringkali menjadi faktor pendorong terjadinya prokrastinasi.

Penting untuk dicatat bahwa meskipun prokrastinasi dapat ditemukan pada hampir
setiap individu, ada beberapa faktor yang dapat mempengaruhi tingkat dan durasi
perilaku ini. Faktor-faktor ini meliputi karakteristik pribadi, seperti tingkat kecemasan,



kepercayaan diri, dan kontrol diri, serta kondisi lingkungan yang dapat memengaruhi
tingkat tekanan dan tuntutan terhadap individu. Misalnya, individu yang memiliki
kecenderungan untuk merasa tidak puas dengan pekerjaan mereka atau merasa kurang
terhubung dengan tujuan yang lebih besar dari tugas tersebut, cenderung lebih rentan
terhadap prokrastinasi.

Selain faktor psikologis internal, prokrastinasi juga dapat dipengaruhi oleh faktor
eksternal, seperti tuntutan pekerjaan yang berlebihan, gangguan lingkungan, atau
kurangnya struktur dan pengaturan waktu yang efektif. Individu yang memiliki
kecenderungan untuk menghindari tantangan atau yang mudah terganggu oleh faktor-
faktor luar, sering kali lebih sulit untuk mengatur waktu dan prioritas mereka dengan
baik, yang pada akhirnya memperburuk kebiasaan menunda.

Dengan demikian, prokrastinasi tidak dapat dipandang hanya sebagai masalah disiplin
atau motivasi. Perilaku ini merupakan hasil dari interaksi kompleks antara faktor
kognitif, emosional, dan lingkungan. Oleh karena itu, pendekatan terapeutik yang efektif
untuk mengatasi prokrastinasi harus melibatkan pemahaman yang mendalam terhadap
faktor-faktor tersebut. Terapi kognitif-behavioral (CBT), misalnya, dapat menjadi salah
satu pendekatan yang efektif, karena membantu individu untuk mengganti pola pikir
negatif yang terkait dengan penundaan tugas, serta mengembangkan keterampilan
pengaturan waktu dan pengendalian diri yang lebih baik.

Penelitian mengenai prokrastinasi dan psikologi malas terus berkembang seiring dengan
pemahaman yang lebih dalam tentang mekanisme kognitif yang mendasarinya. Oleh
karena itu, penting untuk mengeksplorasi lebih lanjut faktor-faktor yang memengaruhi
perilaku ini, serta mencari solusi praktis yang dapat diterapkan untuk membantu
individu mengurangi kecenderungan untuk menunda-nunda tugas. Pemahaman yang
lebih baik mengenai psikologi prokrastinasi dapat memberikan wawasan berharga
dalam upaya meningkatkan produktivitas, kesejahteraan emosional, dan kualitas hidup
secara keseluruhan.

Pembahasan

Prokrastinasi, atau penundaan tugas, sering kali dianggap sebagai kebiasaan buruk yang
dapat menghambat pencapaian tujuan dan menurunkan produktivitas. Namun, untuk
memahami mengapa prokrastinasi terjadi, kita perlu menggali lebih dalam ke dalam
faktor-faktor psikologis dan kognitif yang mempengaruhi keputusan individu untuk
menunda-nunda tugas. Dalam bagian ini, kita akan membahas berbagai aspek dari
prokrastinasi, termasuk faktor-faktor penyebabnya, mekanisme kognitif yang
mendasarinya, serta pendekatan-pendekatan terapeutik yang dapat membantu
mengatasi perilaku tersebut.

1. Faktor Psikologis yang Mempengaruhi Prokrastinasi



Prokrastinasi tidak hanya disebabkan oleh kurangnya motivasi atau disiplin.
Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Steel (2007), prokrastinasi sering kali
merupakan hasil dari faktor psikologis yang lebih dalam, seperti kecemasan, rasa takut
gagal, dan distorsi kognitif. Individu yang merasa cemas tentang hasil dari suatu tugas
sering kali menghindari tugas tersebut karena mereka khawatir tidak dapat
melaksanakannya dengan sempurna. Ketakutan terhadap kegagalan ini menciptakan
kecenderungan untuk menghindari tugas, meskipun mereka tahu bahwa menunda tugas
akan menambah tekanan.

Kecemasan dan ketakutan tersebut sering kali berhubungan dengan rendahnya tingkat
kepercayaan diri. Individu yang merasa tidak yakin dengan kemampuan diri mereka
cenderung menghindari tugas yang dianggap sulit atau rumit. Hal ini memicu siklus
penundaan yang semakin memperburuk kondisi psikologis mereka. Rasa cemas dan
takut akan kegagalan tidak hanya membuat individu menunda tugas, tetapi juga
menciptakan perasaan bersalah dan stres yang terus-menerus, yang pada akhirnya dapat
mengurangi kualitas hidup mereka secara keseluruhan.

2. Pola Pikir dan Distorsi Kognitif dalam Prokrastinasi

Dalam psikologi kognitif, prokrastinasi sering kali dianggap sebagai hasil dari distorsi
kognitif, yaitu pola pikir yang tidak rasional yang mengarah pada keputusan yang kurang
optimal. Distorsi ini meliputi pola pikir seperti:

e Persepsi berlebihan tentang Kkesulitan tugas: Individu yang mengalami
prokrastinasi sering kali merasa bahwa tugas yang harus diselesaikan jauh lebih
sulit daripada kenyataan. Persepsi ini membuat mereka merasa tidak mampu
menghadapinya, sehingga mereka menunda-nunda pekerjaan tersebut.

e Harapan kesempurnaan: Beberapa individu percaya bahwa mereka hanya
dapat menyelesaikan tugas dengan sempurna atau tidak sama sekali. Keyakinan
ini menyebabkan mereka merasa tidak puas dengan hasil yang kurang dari
sempurna, sehingga mereka lebih memilih untuk menunda tugas daripada
menghadapi ketidakpastian atau kegagalan.

e Penyalahgunaan waktu: Individu yang cenderung prokrastinasi sering kali
merasa bahwa mereka akan menyelesaikan tugas dengan lebih baik pada waktu
yang tepat, meskipun kenyataannya mereka cenderung menunda-nunda sampai
batas waktu yang sangat mendekati. Hal ini menciptakan perasaan ketegangan
dan stres, yang hanya memperburuk keadaan.

Distorsi-distorsi kognitif ini mengarah pada kesalahan penilaian terhadap tugas yang
dihadapi, yang pada gilirannya memperburuk kebiasaan menunda-nunda. Dalam banyak
kasus, individu yang mengalami prokrastinasi merasa terperangkap dalam siklus
penundaan yang terus berulang, meskipun mereka tahu bahwa perilaku tersebut
merugikan mereka.



3. Pengaruh Emosi dalam Prokrastinasi

Emosi juga memainkan peran penting dalam perkembangan prokrastinasi. Penelitian
yang dilakukan oleh Sirois (2016) menunjukkan bahwa individu yang mengalami
prokrastinasi cenderung memiliki tingkat kecemasan yang lebih tinggi dan lebih sering
merasa tertekan. Ketika dihadapkan pada tugas yang menuntut perhatian, perasaan
negatif seperti kecemasan, ketidakpastian, dan ketakutan akan kegagalan sering kali
muncul. Alih-alih menghadapinya, individu cenderung memilih untuk menghindari tugas
tersebut dengan menunda-nunda.

Perasaan negatif ini dapat menciptakan dorongan kuat untuk mencari kenyamanan atau
kesenangan sesaat, yang sering kali ditemukan dalam aktivitas lain yang tidak
berhubungan dengan tugas yang harus diselesaikan. Prokrastinasi, dalam hal ini,
berfungsi sebagai mekanisme coping atau pelarian dari perasaan tidak nyaman yang
muncul akibat tugas yang menuntut.

Namun, meskipun dapat memberikan kenyamanan jangka pendek, perilaku ini hanya
memperburuk perasaan negatif tersebut dalam jangka panjang. Semakin lama seseorang
menunda tugas, semakin besar tekanan yang dirasakan, yang akhirnya dapat
mempengaruhi kesejahteraan psikologis mereka secara keseluruhan.

4. Faktor Eksternal yang Memengaruhi Prokrastinasi

Selain faktor internal, faktor eksternal juga dapat mempengaruhi kecenderungan
seseorang untuk melakukan prokrastinasi. Lingkungan yang tidak mendukung atau
memiliki banyak gangguan dapat memperburuk perilaku menunda. Misalnya, individu
yang bekerja dalam lingkungan yang penuh gangguan atau kurang terstruktur cenderung
lebih sulit untuk fokus pada tugas mereka. Gangguan-gangguan ini mengalihkan
perhatian mereka dari tugas yang perlu diselesaikan, sehingga meningkatkan
kemungkinan mereka untuk menunda pekerjaan.

Selain itu, faktor sosial juga dapat memainkan peran dalam prokrastinasi. Individu yang
memiliki hubungan sosial yang kurang mendukung atau yang merasa kurang
diberdayakan dalam konteks sosial mereka mungkin merasa lebih sulit untuk mengelola
waktu dan prioritas mereka. Ketidakmampuan untuk mengatur waktu dengan efektif,
yang disebabkan oleh faktor-faktor eksternal seperti lingkungan sosial dan fisik, sering
kali menjadi salah satu alasan utama mengapa seseorang menunda-nunda tugas.

5. Solusi untuk Mengatasi Prokrastinasi: Pendekatan Kognitif-Behavioral

Pendekatan terapeutik yang telah terbukti efektif untuk mengatasi prokrastinasi adalah
terapi  kognitif-behavioral (CBT). CBT berfokus pada membantu individu
mengidentifikasi dan mengubah pola pikir negatif yang menyebabkan perilaku
menunda-nunda. Melalui CBT, individu dapat belajar untuk mengubah persepsi mereka



terhadap tugas yang dihadapi, mengurangi rasa takut akan kegagalan, dan
mengembangkan keterampilan pengaturan waktu yang lebih baik.

Beberapa teknik yang digunakan dalam CBT untuk mengatasi prokrastinasi meliputi:

e Pengubahan pola pikir: CBT membantu individu mengidentifikasi distorsi
kognitif yang berkontribusi pada prokrastinasi dan menggantinya dengan pola
pikir yang lebih realistis dan produktif.

e Pencapaian tujuan yang lebih kecil: Salah satu teknik yang digunakan dalam
CBT adalah memecah tugas besar menjadi bagian-bagian kecil yang lebih dapat
dikelola. Dengan cara ini, individu dapat merasa lebih percaya diri dalam
menyelesaikan tugas tanpa merasa terbebani.

o Latihan pengaturan waktu: CBT juga mengajarkan teknik-teknik pengaturan
waktu, seperti teknik Pomodoro, untuk membantu individu fokus pada satu tugas
pada satu waktu dan menghindari gangguan.

e Penguatan positif: Dalam CBT, penguatan positif digunakan untuk memberikan
dorongan kepada individu setelah mereka berhasil menyelesaikan tugas, yang
membantu memperkuat kebiasaan baik dan mengurangi prokrastinasi.

Kesimpulan

Prokrastinasi, meskipun sering dianggap sebagai kebiasaan buruk atau masalah disiplin,
ternyata merupakan fenomena psikologis yang jauh lebih kompleks dan dipengaruhi
oleh berbagai faktor kognitif dan emosional. Dari perspektif psikologi kognitif, kita dapat
memahami bahwa prokrastinasi tidak hanya disebabkan oleh kurangnya motivasi atau
pengendalian diri, tetapi lebih kepada respons terhadap kecemasan, rasa takut gagal,
serta distorsi kognitif yang mengganggu kemampuan individu untuk menghadapi tugas
secara efektif. Distorsi kognitif seperti persepsi berlebihan terhadap kesulitan tugas atau
harapan akan kesempurnaan, sering kali memperburuk kebiasaan menunda-nunda.

Selain faktor internal, lingkungan eksternal juga memainkan peran yang signifikan dalam
memperburuk perilaku prokrastinasi. Faktor seperti gangguan dalam lingkungan kerja
atau kurangnya struktur yang jelas dalam rutinitas harian dapat menghambat
kemampuan individu untuk fokus dan menyelesaikan tugas tepat waktu. Selain itu,
faktor sosial seperti dukungan yang terbatas atau harapan yang tidak realistis dari orang
lain juga dapat meningkatkan stres dan kecemasan, yang akhirnya berkontribusi pada
perilaku menunda.

Namun, prokrastinasi bukanlah masalah yang tidak dapat diatasi. Pendekatan terapeutik
seperti terapi kognitif-behavioral (CBT) telah terbukti efektif dalam mengurangi
kecenderungan untuk menunda-nunda tugas. Dengan membantu individu
mengidentifikasi dan mengubah pola pikir negatif serta meningkatkan keterampilan
pengelolaan waktu, CBT memberikan solusi yang praktis dan aplikatif. Teknik-teknik
seperti memecah tugas menjadi bagian yang lebih kecil, menetapkan tujuan yang lebih



realistis, dan penggunaan teknik pengaturan waktu yang efisien dapat membantu
individu mengatasi prokrastinasi.

Secara keseluruhan, prokrastinasi adalah pola perilaku yang dapat diubah dengan
pemahaman yang lebih dalam tentang mekanisme psikologis yang mendasarinya.
Dengan pendekatan yang tepat dan kesadaran diri yang tinggi, individu dapat
mengurangi kecenderungan untuk menunda dan meningkatkan produktivitas serta
kesejahteraan psikologis mereka.
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