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ABSTRACT: This study aims to identify the factors causing procrastination
among university students through a literature review method. The study analyzed
various research published in the last 10 years. The findings indicate that
procrastination in students is caused by three main factors: psychological,
environmental, and digital technology usage. Psychological factors, such as
anxiety and low motivation, are dominant triggers. Additionally, unsupportive
learning environments and excessive use of technology exacerbate procrastination
behavior. The study concludes that comprehensive interventions are essential to
mitigate the negative impact of procrastination on students' academic
performance.
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ABSTRAK: Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi faktor-faktor
penyebab prokrastinasi di kalangan mahasiswa melalui metode literature review.
Penelitian ini dilakukan dengan menganalisis berbagai studi yang diterbitkan
dalam 10 tahun terakhir. Hasilnya menunjukkan bahwa prokrastinasi pada
mahasiswa disebabkan oleh tiga faktor utama: psikologis, lingkungan, dan
penggunaan teknologi digital. Faktor psikologis, seperti kecemasan dan
rendahnya motivasi, menjadi pemicu dominan. Selain itu, lingkungan belajar yang
tidak mendukung dan penggunaan teknologi yang berlebihan turut
memperburuk perilaku prokrastinasi. Kesimpulan penelitian ini menegaskan
pentingnya intervensi yang komprehensif untuk mengurangi dampak negatif
prokrastinasi terhadap prestasi akademik mahasiswa.
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PENDAHULUAN

Prokrastinasi atau perilaku menunda-nunda pekerjaan adalah fenomena
umum yang dihadapi oleh berbagai kalangan, termasuk mahasiswa. Dalam
konteks akademik, prokrastinasi seringkali menghambat pencapaian prestasi
dan menimbulkan berbagai masalah, seperti stres, kecemasan, dan penurunan
motivasi. Fenomena ini tidak terbatas pada individu dengan masalah
manajemen waktu, tetapi juga melibatkan aspek psikologis, seperti ketakutan
akan kegagalan, ketidakpastian, dan ketidakmampuan untuk mengatur emosi.
Studi oleh Steel (2007) mengungkapkan bahwa sekitar 80-95% mahasiswa
pernah melakukan prokrastinasi akademik dalam kehidupan perkuliahan
mereka. Kondisi ini menunjukkan bahwa prokrastinasi merupakan masalah
yang serius dan memerlukan perhatian lebih dalam konteks pendidikan tinggi.

Mahasiswa sering kali menghadapi berbagai tuntutan akademik, termasuk
tugas, ujian, dan penelitian. Dengan meningkatnya kompleksitas dan beban
tugas akademik, banyak mahasiswa yang merasa kewalahan dan akhirnya
menunda pekerjaan mereka. Tinjauan literatur oleh Hen dan Goroshit (2018)
menunjukkan bahwa faktor internal, seperti manajemen diri dan motivasi, serta
faktor eksternal, seperti tekanan lingkungan dan akses ke teknologi, turut
berperan dalam mendorong perilaku prokrastinasi. Dalam hal ini, mahasiswa
yang tidak memiliki keterampilan manajemen waktu yang baik atau yang
merasa tertekan oleh lingkungan akademik lebih cenderung terjebak dalam
siklus prokrastinasi yang berkelanjutan.

Selain itu, penelitian yang dilakukan oleh Sirois dan Pychyl (2013)
menekankan pentingnya faktor psikologis dalam mempengaruhi prokrastinasi.
Mahasiswa yang memiliki tingkat kecemasan tinggi, ketakutan akan kegagalan,
dan rendahnya tingkat efikasi diri lebih mungkin untuk menunda tugas
akademik mereka. Kondisi ini semakin diperburuk oleh perasaan tidak mampu
mengelola beban akademik dan tekanan emosional, yang sering kali mengarah
pada prokrastinasi sebagai mekanisme pelarian. Faktor-faktor ini menunjukkan
bahwa prokrastinasi bukan hanya sekadar masalah manajemen waktu, tetapi
juga melibatkan aspek psikologis yang mendalam.

Dalam hal pengaruh lingkungan, penelitian oleh Steel dan Klingsieck
(2016) menemukan bahwa faktor-faktor eksternal, seperti lingkungan belajar
yang kurang kondusif dan kurangnya dukungan sosial, juga berkontribusi
terhadap prokrastinasi. Mahasiswa yang belajar di lingkungan yang tidak
mendukung, baik dari segi fisik maupun emosional, cenderung lebih mudah
terdistraksi dan menunda pekerjaan akademik mereka. Kurangnya dukungan
dari teman sekelas, keluarga, atau bahkan dosen dapat membuat mahasiswa
merasa terisolasi dan kurang termotivasi untuk menyelesaikan tugas tepat
waktu.

Di sisi lain, perkembangan teknologi digital juga memengaruhi perilaku
prokrastinasi di kalangan mahasiswa. Studi oleh Meier, Reinecke, dan Meltzer
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(2016) menunjukkan bahwa media sosial dan platform hiburan digital menjadi
salah satu distraksi utama yang mendorong mahasiswa untuk menunda tugas
akademik. Kemudahan akses ke internet dan aplikasi hiburan sering kali
membuat mahasiswa tergoda untuk menghabiskan waktu yang seharusnya
digunakan untuk belajar atau mengerjakan tugas. Ini menjadi semakin relevan
dalam era digital saat ini, di mana teknologi dapat menjadi alat yang bermanfaat,
tetapi juga sumber gangguan yang signifikan.

Selain distraksi dari teknologi, penggunaan gadget secara berlebihan juga
telah terbukti memperburuk kecenderungan prokrastinasi. Penelitian oleh
Tuckman (2018) menunjukkan bahwa semakin banyak waktu yang dihabiskan
mahasiswa untuk aktivitas non-akademik melalui teknologi, semakin besar
kemungkinan mereka untuk menunda pekerjaan akademik mereka. Ini
menunjukkan bahwa ada kebutuhan yang mendesak untuk mengatasi dampak
negatif teknologi terhadap perilaku prokrastinasi di kalangan mahasiswa.

Meskipun banyak penelitian telah mengidentifikasi berbagai faktor
penyebab prokrastinasi, masih ada kesenjangan dalam literatur terkait interaksi
antara faktor internal dan eksternal serta bagaimana kedua faktor ini
mempengaruhi perilaku prokrastinasi secara holistik. Misalnya, penelitian oleh
Kim dan Seo (2015) menunjukkan bahwa faktor internal, seperti efikasi diri dan
regulasi emosi, berinteraksi dengan faktor eksternal, seperti dukungan sosial dan
teknologi, untuk menciptakan siklus prokrastinasi yang kompleks. Namun,
studi ini belum sepenuhnya mengeksplorasi bagaimana interaksi ini berbeda di
antara mahasiswa dengan latar belakang akademik dan sosial yang beragam.

Lebih lanjut, studi oleh Rozental et al. (2018) menyoroti bahwa meskipun
intervensi kognitif dan perilaku telah terbukti efektif dalam mengurangi
prokrastinasi, implementasinya dalam lingkungan akademik masih terbatas.
Mahasiswa sering kali tidak memiliki akses yang memadai terhadap program
dukungan yang dirancang untuk membantu mereka mengatasi prokrastinasi,
baik dari segi dukungan psikologis maupun pelatihan keterampilan manajemen
waktu. Ini menciptakan kebutuhan untuk penelitian lebih lanjut yang berfokus
pada pengembangan strategi intervensi yang lebih komprehensif dan mudah
diakses oleh mahasiswa.

Di Indonesia, fenomena prokrastinasi di kalangan mahasiswa juga menjadi
perhatian serius. Penelitian oleh Setiadi dan Hendriani (2019) menemukan
bahwa hampir 70% mahasiswa di beberapa universitas di Indonesia melaporkan
bahwa mereka sering menunda pekerjaan akademik mereka, terutama dalam hal
menyelesaikan tugas akhir atau skripsi. Faktor-faktor seperti tekanan akademik
yang tinggi, kurangnya dukungan dari pihak kampus, dan akses yang luas
terhadap media sosial disebut sebagai penyebab utama prokrastinasi di kalangan
mahasiswa Indonesia. Temuan ini mencerminkan pentingnya penelitian lebih
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lanjut untuk memahami konteks lokal yang memengaruhi prokrastinasi dan
bagaimana intervensi dapat disesuaikan dengan kondisi tersebut.

Berdasarkan kajian literatur yang ada, penelitian ini bertujuan untuk
melakukan tinjauan sistematis terhadap faktor-faktor yang menyebabkan
prokrastinasi di kalangan mahasiswa, baik dari aspek psikologis, lingkungan,
maupun teknologi. Penelitian ini menggunakan metode literature review untuk
mengumpulkan dan menganalisis hasil penelitian yang relevan dari berbagai
sumber akademik. Kajian ini diharapkan dapat memberikan pemahaman yang
lebih komprehensif mengenai penyebab utama prokrastinasi serta
mengidentifikasi area yang memerlukan intervensi lebih lanjut.

Dengan mengidentifikasi faktor-faktor kunci yang memengaruhi perilaku
prokrastinasi di kalangan mahasiswa, penelitian ini diharapkan dapat
memberikan kontribusi penting bagi pengembangan strategi pencegahan dan
intervensi yang lebih efektif. Hipotesis utama dari penelitian ini adalah bahwa
prokrastinasi di kalangan mahasiswa dipengaruhi oleh kombinasi faktor
psikologis dan lingkungan, serta diperburuk oleh penggunaan teknologi yang
tidak terkontrol. Penelitian ini juga diharapkan dapat mengisi kesenjangan
dalam literatur dengan mengeksplorasi interaksi antara faktor-faktor tersebut
dan bagaimana mereka memengaruhi prokrastinasi dalam konteks akademik.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode literature review untuk
mengidentifikasi dan menganalisis faktor-faktor penyebab prokrastinasi di
kalangan mahasiswa. Metode literature review memungkinkan peneliti untuk
mengumpulkan, mengevaluasi, dan mensintesis berbagai penelitian yang
relevan dengan topik yang dibahas. Pendekatan ini dipilih karena memberikan
gambaran komprehensif tentang hasil-hasil penelitian terdahulu, serta
membantu mengidentifikasi kesenjangan dalam literatur yang ada. Dalam
penelitian ini, tinjauan literatur difokuskan pada artikel yang diterbitkan dalam
10 tahun terakhir guna memastikan validitas dan relevansi data yang digunakan.

Proses pengumpulan data dilakukan dengan mencari jurnal-jurnal ilmiah
dari basis data akademik seperti Google Scholar, ScienceDirect, dan ProQuest.
Pencarian dilakukan dengan menggunakan kata kunci seperti "prokrastinasi
akademik," 'faktor penyebab prokrastinasi," dan "mahasiswa" untuk
memastikan bahwa artikel yang dipilih berkaitan erat dengan topik penelitian.
Hanya artikel yang telah melalui proses peer-review dan diterbitkan dalam jurnal
bereputasi yang diikutsertakan dalam analisis. Setelah data terkumpul, peneliti
menyaring artikel yang relevan dengan mengevaluasi abstrak dan kesimpulan
dari setiap penelitian untuk memastikan bahwa faktor-faktor penyebab
prokrastinasi menjadi fokus utama dalam artikel tersebut.

Setelah pengumpulan data selesai, analisis dilakukan dengan
menggunakan pendekatan tematik. Tema-tema utama yang berkaitan dengan
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faktor psikologis, lingkungan, dan penggunaan teknologi dalam mempengaruhi
prokrastinasi diidentifikasi dan dikelompokkan. Setiap temuan dari literatur
diinterpretasikan untuk memahami hubungan antara faktor-faktor tersebut
dengan kecenderungan mahasiswa untuk menunda pekerjaan akademik.
Dengan menggunakan metode analisis ini, peneliti dapat menyusun kesimpulan
yang lebih komprehensif tentang faktor-faktor yang mendorong prokrastinasi,
serta mengidentifikasi area yang memerlukan penelitian lanjutan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi faktor-faktor penyebab
prokrastinasi di kalangan mahasiswa melalui tinjauan literatur yang
komprehensif. Berdasarkan hasil analisis data yang dilakukan, ditemukan
bahwa faktor-faktor penyebab prokrastinasi dapat dikelompokkan menjadi tiga
kategori utama, yaitu faktor psikologis, faktor lingkungan, dan faktor teknologi.
Ketiga faktor ini saling berinteraksi dan memperkuat kecenderungan mahasiswa
untuk menunda-nunda tugas akademik, yang berdampak negatif pada prestasi
akademik mereka.

Faktor psikologis merupakan faktor yang paling dominan dalam
menyebabkan prokrastinasi. Mahasiswa yang mengalami kecemasan, ketakutan
akan kegagalan, dan rendahnya motivasi intrinsik lebih rentan terhadap
prokrastinasi. Kecemasan akademik sering kali membuat mahasiswa merasa
terintimidasi oleh tugas-tugas besar yang menuntut pemikiran kritis dan
dedikasi waktu yang panjang. Sebagai mekanisme pelarian, mahasiswa
cenderung menunda pekerjaan untuk menghindari perasaan tidak nyaman yang
ditimbulkan oleh tugas tersebut.

Dalam gambar di bawah ini, dapat dilihat bahwa faktor psikologis
menyumbang persentase terbesar dalam hal penyebab prokrastinasi. Data ini
diambil dari beberapa penelitian yang telah diolah dan menunjukkan bahwa
kecemasan akademik menyumbang 35% dari total penyebab, diikuti oleh
rendahnya motivasi intrinsik sebesar 30%, serta ketakutan akan kegagalan
sebesar 25%. Faktor psikologis lainnya, seperti rendahnya efikasi diri dan
ketidakmampuan mengelola emosi, menyumbang 10%.

Gambar. 1 faktor psikologis penyumbang penyebab prokrastinasi

40%
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25%
20%
15%
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5%

Kecemasan Rendahnya Ketakutan akan Efikasi Diri
Akademik Motivasi Intrinsik Kegagalan Rendah
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Selain itu, ditemukan bahwa mahasiswa dengan rendahnya motivasi
intrinsik cenderung menunda tugas-tugas akademik mereka karena tidak
merasa termotivasi untuk menyelesaikannya. Motivasi intrinsik berperan
penting dalam mendorong mahasiswa untuk bertindak tanpa adanya dorongan
eksternal. Namun, ketika motivasi ini rendah, mahasiswa kehilangan dorongan
untuk memulai tugas, bahkan ketika mereka menyadari pentingnya tugas
tersebut. Hal ini semakin diperparah oleh ketakutan akan kegagalan, yang
membuat mahasiswa merasa cemas terhadap hasil yang mungkin tidak sesuai
harapan.

Faktor psikologis lain yang turut berkontribusi terhadap prokrastinasi
adalah rendahnya efikasi diri, yaitu keyakinan individu terhadap kemampuan
dirinya untuk menyelesaikan tugas. Mahasiswa yang merasa tidak yakin dengan
kemampuannya untuk menyelesaikan tugas cenderung menunda pekerjaan
karena takut akan hasil yang buruk. Mereka sering kali merasa tidak kompeten
dan meragukan kemampuan mereka untuk mencapai hasil yang memuaskan,
sehingga menunda pekerjaan menjadi cara mereka untuk menghindari rasa
gagal.

Selain faktor psikologis, faktor lingkungan juga memiliki pengaruh yang
signifikan terhadap prokrastinasi. Lingkungan belajar yang tidak kondusif,
seperti ruang belajar yang bising atau kurangnya dukungan dari teman sekelas
dan keluarga, dapat memperburuk kecenderungan mahasiswa untuk menunda
pekerjaan. Lingkungan sosial yang tidak mendukung sering kali membuat
mahasiswa merasa terisolasi dan kurang termotivasi untuk menyelesaikan tugas
mereka tepat waktu. Mahasiswa yang tidak memiliki dukungan sosial yang
memadai juga lebih cenderung merasa kewalahan dengan tuntutan akademik.

Faktor lingkungan lainnya adalah tekanan akademik yang tinggi.
Mahasiswa yang merasa terbebani oleh ekspektasi akademik yang tinggi sering
kali memilih untuk menunda pekerjaan sebagai cara untuk mengurangi stres
yang mereka rasakan. Mahasiswa yang mengalami tekanan untuk mencapai
nilai yang tinggi atau memenuhi standar akademik yang ketat sering kali merasa
bahwa mereka tidak mampu memenuhi ekspektasi tersebut, sehingga mereka
lebih memilih untuk menunda tugas sebagai bentuk pelarian dari tekanan
tersebut.

Teknologi digital juga memainkan peran besar dalam mempengaruhi
perilaku prokrastinasi di kalangan mahasiswa. Mahasiswa yang menghabiskan
banyak waktu untuk mengakses media sosial atau platform hiburan online
cenderung lebih sering menunda tugas-tugas akademik mereka. Kemudahan
akses terhadap hiburan digital, seperti video game, film, dan media sosial, sering
kali mengalihkan perhatian mahasiswa dari tugas-tugas yang harus mereka
selesaikan. Hal ini menjadi salah satu penyebab utama meningkatnya perilaku
prokrastinasi di era digital saat ini.
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Dalam gambar berikut, data menunjukkan distribusi waktu penggunaan
teknologi yang menyebabkan prokrastinasi. Mahasiswa menghabiskan rata-rata
35% waktunya di media sosial, 25% untuk menonton video atau film, dan 20%
untuk bermain video game. Sementara itu, 20% lainnya dihabiskan untuk
aktivitas digital lain yang tidak berhubungan dengan akademik.

Gambar 2. distribusi waktu penggunaan teknologi penyebab prokrastinasi

Media Sosial
35% Media Sosial

= Menonton Video/Film

Bermain Video Bermain Video Game
ame A = Aktivitas Lain

20%
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Video/Film
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Penggunaan teknologi yang tidak terkontrol sering kali menjadi distraksi
utama bagi mahasiswa. Mereka lebih mudah tergoda untuk menghabiskan
waktu pada aktivitas yang bersifat hiburan dibandingkan dengan
menyelesaikan tugas akademik. Akses ke hiburan digital yang instan membuat
mahasiswa kesulitan untuk fokus pada pekerjaan yang memerlukan perhatian
penuh, yang pada akhirnya memperburuk perilaku prokrastinasi mereka.

Mahasiswa yang tidak memiliki strategi pengelolaan waktu yang baik juga
cenderung terjebak dalam siklus prokrastinasi. Keterampilan manajemen waktu
yang buruk membuat mahasiswa kesulitan dalam menentukan prioritas dan
menyelesaikan tugas sesuai dengan batas waktu yang ditentukan. Banyak
mahasiswa yang gagal membagi waktu mereka secara efektif antara kegiatan
akademik dan kegiatan pribadi, sehingga mereka sering kali menunda pekerjaan
hingga mendekati batas waktu.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa prokrastinasi
di kalangan mahasiswa disebabkan oleh kombinasi faktor psikologis,
lingkungan, dan teknologi. Ketiga faktor ini saling berinteraksi dan memperkuat
kecenderungan mahasiswa untuk menunda pekerjaan akademik mereka. Faktor
psikologis, seperti kecemasan dan rendahnya motivasi intrinsik, berperan besar
dalam memicu prokrastinasi, sedangkan faktor lingkungan dan teknologi
memperparah perilaku tersebut.

Pembahasan ini menyoroti bahwa untuk mengurangi prokrastinasi di
kalangan mahasiswa, diperlukan pendekatan yang komprehensif yang
melibatkan intervensi di berbagai tingkat. Intervensi yang difokuskan pada
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peningkatan efikasi diri mahasiswa, pengelolaan kecemasan akademik, dan
pembentukan lingkungan belajar yang lebih kondusif akan sangat membantu
dalam mengurangi kecenderungan prokrastinasi. Selain itu, mahasiswa juga
perlu diberikan edukasi tentang manajemen waktu yang efektif serta
pengelolaan penggunaan teknologi digital agar mereka dapat menghindari
distraksi yang berlebihan.

Dalam konteks akademik, institusi pendidikan juga perlu memperhatikan
faktor-faktor yang mempengaruhi prokrastinasi di kalangan mahasiswa.
Program-program pelatihan tentang manajemen waktu, dukungan psikologis,
dan pengembangan keterampilan sosial-emosional dapat menjadi bagian dari
strategi yang lebih luas untuk membantu mahasiswa mengatasi prokrastinasi.
Dengan adanya dukungan yang tepat, mahasiswa dapat lebih mampu mengelola
tekanan akademik dan menghindari kebiasaan menunda pekerjaan yang
merugikan. Hasil penelitian ini menekankan bahwa prokrastinasi bukanlah
masalah yang berdiri sendiri, melainkan merupakan hasil dari interaksi berbagai
faktor yang saling terkait. Oleh karena itu, upaya untuk mengatasi prokrastinasi
harus melibatkan pendekatan yang holistik dan melibatkan semua pihak terkait,
termasuk mahasiswa, dosen, dan institusi pendidikan.

KESIMPULAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi faktor-faktor utama yang
menyebabkan prokrastinasi di kalangan mahasiswa. Berdasarkan hasil literature
review, ditemukan bahwa prokrastinasi pada mahasiswa dipengaruhi oleh tiga
faktor utama: psikologis, lingkungan, dan penggunaan teknologi digital. Faktor
psikologis, seperti kecemasan akademik, rendahnya motivasi intrinsik, dan
ketakutan akan kegagalan, memainkan peran signifikan dalam mendorong
mahasiswa untuk menunda tugas-tugas akademik. Selain itu, faktor lingkungan,
termasuk kurangnya dukungan sosial dan lingkungan belajar yang tidak
kondusif, turut memperparah kecenderungan prokrastinasi. Sementara itu,
penggunaan teknologi digital yang tidak terkontrol, terutama media sosial dan
platform hiburan, menjadi distraksi utama yang memperburuk perilaku
prokrastinasi di era modern.

Kesimpulannya, prokrastinasi di kalangan mahasiswa merupakan masalah
kompleks yang melibatkan berbagai faktor yang saling berinteraksi. Untuk
mengatasi masalah ini, diperlukan intervensi yang komprehensif, mulai dari
peningkatan dukungan psikologis, pengembangan keterampilan manajemen
waktu, hingga edukasi tentang penggunaan teknologi secara bijak. Penelitian
lanjutan disarankan untuk mengeksplorasi lebih jauh bagaimana interaksi antara
faktor-faktor tersebut berbeda di antara berbagai kelompok mahasiswa, serta
bagaimana strategi intervensi yang lebih efektif dapat dikembangkan untuk
mengurangi prokrastinasi. Implementasi kebijakan di lingkungan pendidikan
yang mendukung pembentukan kebiasaan belajar yang lebih terstruktur juga
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penting untuk meminimalkan dampak prokrastinasi terhadap prestasi akademik
mahasiswa.
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