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Abstract

This study aims to determine: 1) the negative relationship between learning
self-regulation and academic procrastination in students, 2) the negative
relationship between mindfulness and academic procrastination in
students. Participants in this study were students of the eighth-semester
students of the Faculty of Psychology, University of August 1945 Surabaya,
totaling 125 students. The instrument in this study used the academic
procrastination scale, the learning self-regulation scale, and the
mindfulness scale compiled by the researcher. The results of data analysis
using Spearman's Rho correlation showed 1) there was a very significant
negative relationship between self-regulation of learning and academic
procrastination (p = -0,774 |/ Sig. 0,000); 2) there is a significant negative
relationship between mindfulness and academic procrastination (p =-0,501
/ Sig. 0,000). The conclusion is that the higher the self-regulation of learning
and the mindfulness of students, the lower the academic procrastination.

Keywords: Self-Regulation in Learning; Mindfulness; Academic
Procrastination

Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: 1) hubungan negatif antara
regulasi diri belajar dengan prokrastinasi akademik pada mahasiswa, 2)
hubungan negatif antara mindfulness dengan prokrastinasi akademik pada
mahasiswa. Partisipan dalam penelitian ini adalah mahasiswa Fakultas
Psikologi Universitas 17 Agustus 1945 Surabaya semester delapan yang
berjumlah 125 mahasiswa. Instrumen dalam penelitian ini menggunakan
skala prokrastinasi akademik, skala regulasi diri belajar dan skala
mindfulness yang disusun oleh peneliti. Hasil analisis data menggunakan
korelasi Spearman’s Rho menunjukkan 1) terdapat hubungan negatif yang
sangat signifikan antara regulasi diri belajar dengan prokrastinasi akademik
(o =-0,774/Sig. 0,000); 2) terdapat hubungan negatif yang cukup signifikan
antara mindfulness dengan prokrastinasi akademik (o =-0,501/Sig. 0,000).
Kesimpulannya adalah semakin tinggi regulasi diri belajar dan mindfulness
mahasiswa akan semakin rendah prokrastinasi akademik.

Kata kunci: Regulasi Diri Belajar; Mindfulness; Prokrastinasi Akademik
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Pendahuluan

Mahasiswa diartikan sebagai individu yang sedang melanjutkan pendidikan ditingkat
perguruan tinggi. Menjadi seorang mahasiswa adalah impinan dari semua pelajar, apalagi
bagi orangtua yang selalu menginginkan anaknya untuk mendapatkan pendidikan lebih
tinggi. Hal ini seperti dalam Undang-Undang Dasar 1945 Pasal 31 bahwa setiap warga negara
Indonesia berhak memperoleh pendidikan (Dewan Perwakilan Rakyat Republik Indonesia,
2002) yang berarti untuk menjadi seorang mahasiswa tidak hanya dapat ditempuh oleh
sebagian dari kalangan saja, namun juga dapat ditempuh oleh semua kalangan asalkan
mereka meniliki niat yang kuat untuk menuntut ilmu di tingkat perguruan tinggi.

Sebagai mahasiswa sudah selayaknya untuk memiliki tanggung jawab yang besar akan
diri mereka sendiri, oleh karena itu mahasiswa tidak dapat meninggalkan kewajibannya untuk
mengikuti perkuliahan dan menyelesaikan tugas-tugas yang diberikan oleh dosen.
Pemenuhan penyelesaian tugas merupakan salah satu syarat kelulusan pada setiap mata
kuliah yang ditempuh oleh mahasiswa. Adanya peraturan yang diberikan oleh dosen dalam
penyelesaian tugas yang diberikan, mahasiswa diharapkan dapat menyelesaikan dengan
tepat waktu.

Pada kenyataannya banyak mahasiswa saat ini masih belum dapat bertanggung jawab
dengan kegiatan belajarnya yang ditandai dengan tidak memiliki waktu belajar yang rutin,
mengumpulkan tugas tidak sesuai dengan waktu yang ditentukan, selalu bersifat pasif saat
proses belajar dikelas dan juga belum adanya rencana yang pasti untuk masa depannya
kelak. Mahasiswa sering kali ditemukan melakukan tindakan prokrastinasi akademik. Oleh
karena itu dipandang perlu pada mahasiswa memiliki strategi belajar yang dapat membantu
mahasiwa untuk lebih mengkontrol belajar dan dapat meningkatkan nilai juga kualitas belajar
mahasiswa (Farah, Suharsono, & Prasetyaningrum, 2019).

Mahasiswa yang melakukan penundaan pada tugas, dikatakan sabagai pelaku
prokrastinasi akademik. Prokrastinasi akademik diartikan sebagai perilaku yang tidak efisien
dalam penggunaan waktu dan menunda pengerjaan tugas pada suatu tugas yang telah
diberikan (Fitriya & Lukmawati, 2016). Hal ini dibuktikan dengan adanya penelitian yang telah
dilakukan oleh Ji Won Youdi di sebuah Universitas Korea menunjukkan bahwa dari 569
mahasiswa, terdapat 56,39% yang melakukan prokrastinasi (Damri, Engkizar, & Anwar,
2017).

Data yang diperoleh dari hasil wawancara dengan salah satu mahasiswa angkatan 2014
Psikologi Universitas 17 Agustus 1945 yang mengakatakan bahwa dia terlambat untuk
menyelesaikan pendidikannya tepat waktu dikarenakan individu tersebut sering melalaikan
tugas-tugas, sering tidak mengikuti pembelajaran dikelas. Individu tersebut juga mengatakan
bahwa dia aktif dalam perkuliahan pada saat semester 1 hingga semester 3, selain itu juga
pernah mengambil cuti kuliah yang disebabkan karena malas untuk mengikuti perkuliahan
dan lebih memilih untuk bekerja. Wawancara lainya yang dilakukan dengan salah satu
mahasiswa Psikologi Univeritas 17 Agustus 1945 angkatan 2015 yang mengatakan
terlambat menyelesaikan kuliah karena faktor sering tidak mengerjakan tugas, dan terlalu
sibuk dengan kegiatan non akademiknya, sehingga dia baru dapat menyusun skripsi pada
semester lalu dan dapat menjalankan sidang skripsi pada semester ini.

Penelitian lainya terdahap mahasiswa di Universitas yang berakreditas A menyebutkan
bahwa dari 500 mahasiswa terdapat 365 mahasiswa (73%) melakukan penundaan tugas
untuk mempersiapkan makalah dan memilih untuk kegiatan yang lebih menyenangkan,
sebanyak 309 mahasiswa (61,8%) melakukan penundaan tugas dan memilih melakukan
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kegiatan lain yang menyenangkan, 384 mahasiswa (76,8%) menunda tugas membaca buku
dan memilih kegiatan lain yang lebih menyenangkan, sebanyak 272 mahasiswa (54,4%)
menunda menyelesaikan administrasi akademik dan memilih kegiatan yang menyenangkan,
dan sebanyak 284 mahasiswa (56,8%) menunda untuk masuk kelas atau terlambat
(Suhadianto, Laila & Rahmawati, 2019).

Beberapa dampak dari faktor internal dan eksternal yang diyakini dapat
mempengaruhi ialah dari segi dampak internal dari prokrastinasi yang meliputi adanya
perasaan bersalah atau menyesal, membuang waktu dengan kegiatan yang tidak
seharusnya dilakukan, adanya peningkatan stres, mengalami menurunnya sistem kekebalan
tubuh, menimbulkan rasa kepencayaan diri rendah, tingginya perilaku membolos,
kecenderungan putus sekolah. Lain halnya dengan dampak eksternal pada prokatinasti yang
menyebabkan tugas-tugas tidak dapat terselesaikan dengan baik, nilai dan prestasi belajar
rendah ataupun menurun, adanya peringatan yang diberikan oleh pengajar atau dosen
(Trifiriani & Agung, 2017). Selain itu terdapat banyak faktor yang mempengaruhi
prokrastinasi akademik dari internal dan eskternal yaitu diantaranya adalah perfeksionisme,
religious dan hardiness, kontrol diri, motivasi berprestasi, distress dan dukungan sosial,
regulasi diri, dan manajemen waktu (Trifiriani & Agung, 2017).

Secara akademik regulasi diri muncul pada saat belajar, reguasi diri dalam belajar
bukan suatu kemampuan mental atau sebuah keterampilan dalam akademik, namun lebih
bagaimana mengelola proses belajar individu melalui pencapaian tujuan dan peraturan
yang mengacu pada metokognisi dan perilaku aktif pada belajar mandiri (Farah et al., 2019).
Maes dan Gebhardt mengartikan regulasi diri sebagai suatu urutan proses atau suatu
tindakan dengan niatan untuk mencapai suatu tujuan pribadi (Rohmaniyah, 2018).

Regulasi diri dalam belajar menunjukkan sebagian besar terjadi dari pikiran, strategi,
perasaan, dan perilaku yang dihasilkan oleh seseorang itu sendiri guna ditunjukkan pada
pencapaian tujuan. (Rohmaniyah, 2018). Regulasi diri dalam belajar adalah salah satu faktor
yang penting harus diperhatikan guna mencapai hasil belajar yang maksimal, dalam hal ini
mahasiswa seharusnya bisa mengatur waktu belajarnya sendiri, bisa memilih kegiatan-
kegitan yang menunjang prestasi akademiknya, dan menyusun strategi dalam belajar yang
mana ia mampu bertanggung jawab pada dirinya sendiri. Maka dipandang perlu bagi individu
yang melakukan prokrastinasi akademik memiliki regulasi diri dalam belajar yang baik, karena
dengan adanya regulasi diri yang baik seorang pelaku prokrastinasi dapat mengendalikan
dirinya atau berpikir terlebih dahulu untuk melakukan penundaan (Farah et al., 2019).

Selain regulasi diri dalam belajar yang dapat mempengaruhi tindakan prokrastinasi
akademik pada mahasiswa ialah kesadaran diri. Dimana kualitas kesadaran diri pada
individu dapat mengendalikan setiap perilaku dari individu tersebut, termasuk sadar akan
perasaanya dan kondisi sekitar yang akan dihadapinya. Kesadaran tersebut dapat membuat
individu tersebut melakukan respon menghindar untuk mendapatkan rasa nyaman, yang
mana hal tersebut merupakan sebab penundaan itu terjadi (Ramadhan & Hasanat, 2016).
Kualitas kesadaran diri pada individu disebut sebagai mindfulness yang ditandai dengan
meningkatnya keadaan sadar (awareness) dan perhatian pada keadaan di sini dan saat ini
(Brown & Ryan, dalam Hidayat & Fourianalistyawati, 2016).

Kabat-Zinn mengartikan mindfulness sebagai kemampuan guna memusatkan perhatian
secara langsung, keterbukaan terhadap pengalaman dari waktu ke waktu, dengan
keterbukaan pikiran dan juga penerimaan diri (Hidayat & Fourianalistyawati, 2016).
Sedangkan Germer menjelaskan mindfulness sebagai kesadaran akan pengalaman pada
saat ini dengan disertai pengalaman atas kesadaran (Istiqgomah, 2020).
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Mahasiswa dengan mindfulness akan melakukan setiap aktivitasnya secara sadar,
termasuk saat melakukan prokrastinasi akademik. Adanya kemampuan menyadari setiap
aktivitas tersebut juga akan meningkatkan kesadaran pada individu dalam berhubungan
dengan orang disekitarnya. Mindfulness dalam diri mahasiswa akan mendorong diri individu
tersebut dalam mencapaitujuan yang ingin dicapainya dalam pendidikan, sehingga
mahasiswa akan memiliki arah yang jelas dalam mencapai tujuan tersebut. Hasil penelitian
yang dilakukan Young (dalam istigomah, 2020) mengatakan bahwa sesuatu dari mindfulness
yang mempengaruhi sebuah tujuan adalah aktivitas yang relevan dengan aktivitas yang
cenderung menuju pada sebuah tujuan. Oleh karena itu mahasiswa yang memiliki
kesadaran penuh pada pendidikan akan memiliki tujuan dan target menyelesaikan
pendidikan dibangku perkuliahan, sehingga mahasiswa akan berusaha semaksimal mungkin
untuk mendapatkan hasil yang diinginkan dan kecenderungan untuk melakukan
prokrastinasi akademik akan berkurang. Tadlock-Marlo menyebutkan penyebab utama dari
dampak mindfulness yang positif adalah kesadaran menjadi pijakan untuk perubahan
(Waskito, 2019). Sehingga dengan adanya mindfulness pada diri mahasiswa dapat
mengurangi tindakan perilaku prokrastinasi akademik pada mahasiswa.

Mahasiswa yang memiliki regulasi diri dalam belajar dan mindfulness akan
mempengaruhi terjadinya tindakan prokarstinasi akademik mahasiswa. Hal ini dikarenakan
adanya kemampuan untuk merencanakan, mengatur, mengontrol dan mengatur strategi
belajar yang baik akan membuat mahasiswa lebih bertanggung jawab dan dapat
mengendalikan dirinya untuk tidak melakukan prokrastinasi akademik. Selain itu, ditambah
dengan adanya kesadaran diri membuat mahasiswa lebih sadar akan tujuan dan fokus
dalam memaksimalkan tujuan yang ingin dicapainya pada pendidikan. Sehingga
kecenderungan mahasiswa untuk melakukan prokrastinasi akademik berkurang.

Metode

Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan jenis penelitian berupa
penelitian korelasional. Variabel dalam penelitian ini terdiri atas tiga variabel yakni: regulasi
diri belajar (X1), Mindfulness (X2), dan Prokrastinasi Akademik (Y).

Partisipan Penelitian

Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa Fakultas Psikologi Universitas 17
Agustus 1945 Surabaya angkatan 2016 yang berjumlah 182. Partisipan penelitian sebanyak
125 mahasiswa yang diambil secara random menggunakan teknik simple random sampling.
Adapun prosedur untuk mendapatkan partisipan dalam penelitian ini, peneliti melalui
beberapa tahapan sebagai berikut: 1) Peneliti mendata nama-nama mahasiswa angkatan
2016 Fakultas Psikologi Universitas 17 Agustus 1945 Surabaya dengan jumlah 125
mahasiswa; 2) Peneliti meminta kesediaan melalui WhatsApp, Instagram, ataupun
menelepon langsung; 3) Peneliti membagikan skala pengukuran pada partisipan dalam
bentuk hard copy maupun Google Form; 4) Peneliti mencatat seluruh data penelitian yang
telah diperoleh dari partisipan.

Instrumen
Skala prokrastinasi akademik disusun sendiri oleh peneliti berdasar pada teori
Schouwenberg (2004). Skala disajikan menggunakan lima alternatif jawaban yaitu: Sangat
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Setuju, Setuju, Ragu-Ragu, Tidak Setuju, Sangat Tidak setuju. Skala ini terdiri dari 31 item
dengan indeks diskriminasi bergerak dari 0,321-0,660. Reliabilitas Alpha Cronbach’s skala
prokrastinasi akademik sebesar 0,916.

Skala regulasi diri belajar disusun sendiri oleh peneliti berdasar pada teori Zimmerman
(1990). Skala disajikan menggunakan lima alternatif jawaban yaitu: Sangat Setuju, Setuju,
Ragu-Ragu, Tidak Setuju, Sangat Tidak setuju. Skala ini terdiri dari 33 item dengan indeks
diskriminasi bergerak dari 0,324-0,634. Reliabilitas Alpha Cronbach’s skala prokrastinasi
akademik sebesar 0,912.

Skala mindfulness disusun sendiri oleh peneliti berdasar pada teori Baer (2004). Skala
disajikan menggunakan lima alternatif jawaban yaitu: Sangat Setuju, Setuju, Ragu-Ragu,
Tidak Setuju, Sangat Tidak setuju. Skala ini terdiri dari 12 item dengan indeks diskriminasi
bergerak dari 0,312-0,541. Reliabilitas Alpha Cronbach’s skala prokrastinasi akademik
sebesar 0,797.

Teknik Analisis Data

Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan statistik non parametrik, yaitu
Korelasi Spearman’s Rho. Alasan menggunakan teknik ini karena tidak terpenuhinya uiji
asumsi klasik yang menjadi syarat penggunaan analisis regresi ganda.

Hasil

Analisis Deskriptif

Tabel 1 berisi hasil analisis deskriptif untuk variabel prokrastinasi akademik diketahui
partisipan yang termasuk dalam kategori rendah sekali sebesar 1,6% berjumlah 2 partisipan
dengan rentang nilai <45. Berikutnya untuk kategori rendah sebesar 27,2% berjumlah 34
partisipan dengan rentan nilai 46-63. Sedangkan untuk kategori sedang sebesar 40%
berjumlah 50 partisipan dengan rentan nilai 64-81. Selanjunya untuk kategori tinggi sebesar
24,8% berjumlah 31 partisipan dengan rentan nilai 82-99, selanjutnya untuk kategori tinggi
sekali sebesar 6,4% bejumlah 8 partisipan dengan rentan nilai = 100. Berdasarkan hasil yang
diperoleh, maka dapat disimpulkan bahwa prokrastinasi akademik yang dilakukan oleh
partisipan penelitian, sebagian besar dalam kategori sedang.

Tabel 1
Hasil Interpretasi Skor Skala Prokrastinasi Akademik
Variabel Rentan Nilai Kategori n Persentase
<45 Rendah Sekali 2 1,6%
Prkrastinasi 46-63 Rendah 34 27,2%
Akademik 64-81 Sedang 50 40%
82-99 Tinggi 31 24,8%
2100 Tinggi Sekali 8 6,4%
TOTAL 125 100%

Tabel 2 berisi hasil analisis deskriptif untuk variabel regulasi diri belajar, partisipan yang
termasuk dalam kategori rendah sekali sebesar 3,2% berjumlah 4 partisipan dengan rentang
nilai £93. Berikutnya untuk kategori rendah sebesar 21,6% berjumlah 27 partisipan dengan
rentan nilai 94-110. Sedangkan untuk kategori sedang sebesar 36,8% berjumlah 46 partisipan
dengan rentan nilai 111-127. Selanjunya untuk kategori tinggi sebesar 36,8% berjumlah 46
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partisipan dengan rentan nilai 128-144, selanjutnya untuk kategori tinggi sekali sebesar 1,6%
bejumlah 2 partisipan dengan rentan nilai = 145. Berdasarkan hasil yang diperoleh, maka
dapat disimpulkan bahwa regulasi diri dalam belajar yang dilakukan oleh partisipan
penelitian, sebagian besar dalam kategori baik.

Tabel 2
Hasil Interpretasi Skor Skala Regualasi Diri Dalam Belajar
Variabel Rentan Nilai Kategori n Persentase
<93 Rendah Sekali 4 3.2%
o 94-110 Rendah 27 21,6%
Reg“'aésélg_';'rda'am 111-127 Sedang 46 36,8%
J 128-144 Tinggi 46 36,8%
= 145 Tinggi Sekali 2 1,6%
TOTAL 125 100%

Tabel 3 menjelaskan hasil analisis deskriptif variabel mindfulness, partisipan yang
termasuk dalam kategori rendah sekali sebesar 2,4% berjumlah 3 partisipan dengan rentang
nilai <28. Berikutnya untuk kategori rendah sebesar 16% berjumlah 20 partisipan dengan
rentan nilai 29-35. Sedangkan untuk kategori sedang sebesar 43,4% berjumlah 54 partisipan
dengan rentan nilai 36-43. Selanjunya untuk kategori tinggi sebesar 37,6% berjumlah 47
partisipan dengan rentan nilai 44-51, selanjutnya untuk kategori tinggi sekali sebesar 0,8%
bejumlah 1 partisipan dengan rentan nilai = 145. Berdasarkan hasil yang diperoleh, maka
dapat disimpulkan bahwa mindfulness yang dilakukan oleh partisipan penelitian, sebagian
besar dalam kategori sedang.

Tabel 3
Hasil Interpretasi Skor Skala Mindfulness
Variabel Rentan Nilai Kategori n Persentase
< 28 Rendah Sekali 3 2,4%
Mindful 29-35 Rendah 20 16%
Indtuiness 36-43 Sedang 54 43,2%
44-51 Tinggi 47 37,6%
=52 Tinggi Sekali 1 0,8%
TOTAL 125 100%

Uji Asumsi Klasik

Berdasarkan pengujian yang telah dilakukan, hasil uji normalitas sebaran untuk variabel
prokrastinasi akademik menggunakan Kolmogorov-Smirnov diperoleh nilai signifikansi
p=0,001<0,05. Artinya sebaran data berdistribusi tidak normal (lihat tabel 4).

Tabel 4
Hasil Uji Normalitas

Kolmogorov-Smirnov

Variabel Statistic Df Sig. Keterangan
Prokrastinasi 0,112 125 0,001 Tidak Normal
Akademik
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Berdasarkan hasil pengujian uji linieritas antara variabel regulasi diri dalam belajar
(X1) dengan variabel prokrastinasi akademik (Y) diperoleh nilai skor sebesar f=1,825 dengan
signifikansi p= 0,009 < 0,05. Artinya tidak terdapat hubungan yang linier antara variabel
regulasi diri dalam belajar dengan prokrastinasi akademik. Adapun hasil uji linieritas
hubungan antara mindfulness (X2) dengan prokrastinasi akademik (Y) skor f=1,941 dengan
signifikansi p= 0,017 < 0,05. Artinya tidak terdapat hubungan yang linier antara variabel
mindfulness dengan prokrastinasi akademik (lihat tabel 4).

Tabel 4
Hasil Uji Lineritas

Variabel F Sig. Keterangan
Regulasi diri dalam belajar- 1,825 0,009 Tidak Linier
Prokrastinasi Akademik

Mindfulness-Prokrastinasi 1,941 0,017 Tidak Linier
Akademik

Hasil dari uji multikolinieritas antara variabel regulasi diri dalam belajar (X1) dan
mindfulness (X2) diperoleh nilai tolerance 0.715 > 0.10 dan nilai VIF 1,399 < 10.00. Artinya
tidak terjadi multikolinieritas (lihat tabel 5).

Tabel 5

Hasil Uji Multikolinieritas

Regulasi diri dalam belajar - Tolerance VIF Keterangan

mindfulness 0,715 1,399 Tidak terjadi multikolinieritas

Hasil dari uji Heteroskedastisitas terhadap variabel regulasi diri dalam belajar dan
mindfulness menggunakan korelasi Spearman’s Rho diperoleh signifikansi 0.000 < 0.05 pada
variabel regulasi diri dalam belajar dan diperoleh signifikansi 0.000 < 0.05 pada variabel
mindfulness. Artinya terjadi heteroskedastisitas pada kedua variable (Lihat tabel 6).

Tabel 6
Hasil Uji Heteroskedastisitas
Variabel p-value Keterangan Kesimpulan
Regulasi diri dalam belajar (X1) 0,000 <0,05 Terjadi
heteroskedastisitas
Mindfulness (X2) 0,000 <0,05 Terjadi
heteroskedastisitas
Uji Hipotesis

Analisis dalam penelitian ini menggunakan statistik non parametrik, dikarenakan dari
hasil uji prasyarat ditemukan data tidak berdistribusi normal, tidak linier dan terjadi
heteroskedastisitas, sehingga analisis korelasi menggunakan uji Spearman’s Rho. Hasil uji
korelasi menggunakan uji Spearma’s Rho diperoleh nilai koefisien korelasi sebesar p =-0,774
dengan nilai signifikansi p=0,000<0,05 yang artinya terdapat hubungan negatif yang sangat
signifikan antara regulasi diri dalam belajar dengan prokrastinasi akademik. Melalui hasil
tersebut, maka hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini dapat diterima.
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Berjalan dengan hal tersebut pada variabel mindfulness dengan prokrastinasi akademik
diperoleh nilai korelasi sebesar p=-0,501 dengan nilai signifikansi p=0,000<0,05 yang artinya
terdapat hubungan negatif yang cukup signifikan antara mindfulness dengan prokrastinasi
akademik. Melalui hasil tersebut, maka hipotesis yang diajukan dalam penelitian dapat
diterima (Tabel 7).

Tabel 7
Hasil Uji Korelasi Antar Variabel Regulasi Diri dalam Belajar dengan Prokrastinasi Akademik

Variabel Korelasi Signifikansi
Regulasi diri belajar- -0,774 0,000
Prokrastinasi akademik
Mindfulness-Prokrastinasi -0,501 0,000
akademik
Pembahasan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat diketahui bahwa terdapat
hubungan negatif yang sangat signifikan antara variabel regulasi diri dalam belajar dengan
variabel prokrastinasi akademik, dengan nilai korelasi sebesar -0,774 dengan nilai signifikansi
p=0,000<0,05. Hasil tersebut menunjukkan bahwa semakin tinggi regulasi diri dalam belajar
maka semakin rendah prokrastinasi akademik yang dilakukan oleh mahasiswa. Sebaliknya,
apabila semakin rendah regulasi diri dalam belajar maka akan semakin tinggi prokrastinasi
akademik yang dilakukan oleh mahasiswa. Dari hasil penelitian ini artinya regulasi diri dalam
belajar dapat mempengaruhi prokrastinasi akademik mahasiswa. Melalui hasil tersebut,
maka dapat dikatakan bahwa hipotesis pertama dalam penelitian ini dapat diterima.

Hasil yang diperoleh terlihat bahwa partisipan dalam penelitian ini memiliki regulasi diri
dalam belajar tergolong tinggi, sehingga kecenderungan untuk melakukan
prokrastinasi akademik rendah. Adanya kemampuan regulasi diri dalam belajar akan
mempengaruhi prokrastinasi akademik, dimana partisipan dalam penelitian ini dapat
dikatakan bahwa mereka mampu mengontrol belajar mereka dengan baik, memiliki strategi
belajar, dapat mengendalikan dirinya sendiri dan tidak terpengaruh oleh orang-orang yang
ada disekitar mereka, sehingga mahasiswa tidak akan melakukan tindakan
prokrastinasi akademik dan mahasiwa akan berpikir berulangkali untuk melakukan
prokrastinasi akademik karena mereka paham akan capaian tujuan yang ingin dicapainya
dalam pendidikannya.Seperti halnya yang dikatakan oleh Zimemermen (1990) yang
mengatakan bahwa individu dapat memiliki regulasi diri dalam belajar, apabila tindakan dan
perilakunya dikendalikan oleh dirinya sendiri, tidak dikendalikan oleh orang lain dan
lingkungan yang ada disekitar.

Hasil yang diperoleh dalam penelitian ini sejalan dengan penelitian yang telah dilakukan
sebelumnya, seperti hasil penelitian yang dilakukan oleh Alimatur Rohmaniyah (2018) dengan
judul “hubungan anatara Self Regulated Learning dengan prokrastinasi akademik pada
anggota BEM Universitas X” yang mengatakan bahwa tingginya Self Regulated Learning
pada anggota BEM maka semakin rendah prokrastinasi akademik yang dilakukan.

Adapun hasil penelitian berikutnya dapat diketahui bahwa terdapat hubungan negatif
yang cukup signifikan antara variabel mindfulness dengan prokrastinasi akademik, dengan
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nilai korelasi sebesar -0,501 dengan nilai signifikansi p=0,000<0,05. Hasil tersebut
menunjukkan bahwa semakin tinggi mindfulness yang dimiliki oleh mahasiswa, maka
semakin rendah prokrastinasi akademik yang dilakukan oleh mahasiswa. Sebaliknya,
apabila semakin rendah mindfulness maka semakin tinggi prokrastinasi akademik yang
dilakukan oleh mahasiswa. Dari hasil penelitian ini artinya mindfulness dapat mempengaruhi
prokrastinasi akademik mahasiswa. Melalui hasil tersebut, maka dapat dikatakan bahwa
hipotesis kedua dalam penelitian ini dapat diterima.

Berdasarkan hasil tersebut terbukti bahwa mahasiswa memiliki mindfulness yang cukup
tinggi, sehingga mahasiswa sadar akan tanggung jawabnya terhadap tugas yang diterimanya.
Adanya kesadaran diri dalam mahasiswa dapat mengurangi terjadikan prokrastinasi
akademik. Hal ini dikarenakan mahasiswa lebih memiliki kecenderungan untuk melakukan
kegiatan belajarnya dengan penuh pemaknaan, dapat menyikapi kegiatan belajarnya, dan
penyelesaian tugas kuliah yang merupakan proses alami tanpa memberikan makna apapun
pada kegiatan yang harusnya dilakukan.

Sejalan dengan yang dikatakan oleh Teodorczuk, Guse, dan Du Plessis dalam Yunita
& Lesmana, (2019) dengan adanya mindfulness dalam diri mahasiswa membuat mahasiswa
lebih cenderung untuk melakukan kegiatan belajarnya dengan penuh pemaknaan dan
mahasiswa dapat menyikapi kegiatan belajarnya, ujian ataupun tugas kuliah yang
merupakan proses alami tanpa memberikan makna apapun pada kegiatan yang harus
dilakukan, sehingga dengan tingginya mindfulness mahasiswa lebih memfokuskan pikirannya
dan perasannya pada kondisinya saat ini tanpa mengingat pengalaman pada masa lalu.

Berdasarkan penjelasan diatas, maka dapat dibuktikan bahwa dengan adanya regulasi
diri dalam belajar yang tinggi dapat mengurangi tindakan prokrastinasi akademik pada
mahasiswa. Hal ini dikarenakan mahasiswa dapat mengontrol dan memiliki strategi
belajarnya dengan baik. Selain itu dalam penelitian ini juga membuktikan bahwa dengan
tingginya mindfulness dalam diri mahasiswa dapat mengurangi tindakan prokrastinasi
akademik. Hal ini dikarenakan mahsiswa memiliki kemampuan memusatkan perhatian
secara langsung pada apa yang sedang dilakukan dan memiliki kesadaran penuh pada
pengalaman saat ini.

Kesimpulan

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan antara regulasi diri dalam
belajar dengan prokrastinasi akademik pada mahasiswa. Tujuan berikutnya untuk
mengetahui hubungan antara mindfulness dengan prokrastinasi akademik pada mahasiswa.
Hipotesis yang diajukan ialah ada hubungan negatif antara regulasi diri dalam belajar dengan
prokrastinasi akademik pada mahasiswa. hipotesis yang diajukan ialah ada hubungan antara
regulasi diri dalam belajar dengan prokrastinasi akademik pada mahasiswa dan ada
hubungan antara mindfulness dengan prokrastinasi akademik pada mahasiswa.pada
penelitian ini menjadikan subyek penelitian adalah mahasiswa semester 8 Fakultas Psikologi
angkatan 2016 Universitas 17 Agustus 1945 Surabaya.

Hasil penelitian menggunakan teknik analisis Spearman’s Rho, Hasil tersebut
menunjukkan hubungan negatif yang sangat signifikan antara regulasi diri dalam belajar
dengan prokrastinasi akademik pada mahasiswa dan hubungan negatif yang cukup
signifikan antara mindfulness dengan prokrastinasi akademik mahasiswa. Berdasarkan hasil
tersebut maka regulasi diri dalam belajar berkorelasi negatif dengan prokrastinasi akademik
pada mahasiswa dan mindfulness berkorelasi negatif dengan prokrastinasi akademik. Dimana
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dengan adanya regulasi diri dalam belajar yang tinggi, maka tindakan prokrastinasi rendabh.
Hal ini dikarenakan mahasiswa dapat mengontrol waktu belajar dan memiliki strategi belajar
yang baik. Adanya mindfulness yang tinggi juga perilaku prokrastinasi akademik rendah. Hal
ini dikarenakan adanya kesadaran diri mahasiswa akan tanggungjawab atas pendidikan yang
dijalani.

Saran yang dapat berikan kepada mahasiswa ialah mahasiswa harus dapat mengatur
waktu belajar, memiliki strategi belajar yang baik dengan membuat jadwal rutin belajarnya,
memiliki target capatian yang ingin dituju, juga memiliki kesadaran penuh terhadap
pendidikan yang dijalani sehingga mahasiswa paham akan tanggungjawab untuk
menyelesaikan tugas dalam pendidikanya. Bagi peneliti selanjutnya apabila ingin melakukan
penelitian yang sama diharapkan dapat menjawab apa yang belum ditemukan dan
menambah variabel lain guna menghasilkan penelitian yang lebih bervasiasi.
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