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Riwayat artikel Abstrak
Diajukan: 6 Oktober 2025 Prokrastinasi akademik merupakan salah satu fenomena yang terjadi di kalangan mahasiswa.
Direvisi: 4 November 2025 Hal ini disebabkan oleh beberapa faktor di antaranya yaitu kemajuan teknologi digital.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui keefektifan teknik restrukturisasi kognitif untuk
menurunkan prokrastinasi akademik mahasiswa. Penelitian ini menggunakan rancangan
Diterbitkan: 14 November 2025 pretest-posttest control group design. Dua belas mahasiswa dipilih sebagai subjek penelitian
melalui teknik pengambilan sampel purposive sampling yang dibagi ke dalam dua kelompok.
Kelompok eksperimen berjumlah 6 orang dan kelompok kontrol berjumlah 6 orang. Analisis

Diterima: 5 November 2025

Kata _kunCI data untuk menguiji hipotesis menggunakan uji Wilcoxon. Hasil uji Wilcoxon menunjukkan nilai
Mahasiswa uji beda sebesar 0,027 untuk kelompok eksperimen dan 0.26 untuk kelompok kontrol.
Prokrastinasi akademik Berdasarkan uji hipotesis terbukti bahwa Ha. diterima dan Ho ditolak. Hal ini berarti teknik
Restrukturisasi kognitif restrukturisasi kognitif yang digunakan lebih efektif dibandingkan pendekatan realita untuk

menurunkan prokrastinasi akademik mahasiswa.

1. Pendahuluan

Prokrastinasi akademik merupakan tindakan menunda-nunda pekerjaan yang berkaitan dengan kegiatan
akademik. Perilaku prokrastinasi ditunjukkan melalui penundaan dalam hal mengawali dan menyelesaikan
tugas dengan melakukan aktivitas lain yang tidak bermanfaat. Prokrastinasi akademik juga merupakan
kebiasaan untuk menunda sebuah kegiatan yang berdampak negatif di bidang akademik. Prokrastinasi
akademik dipahami sebagai suatu perilaku yang menjadi kebiasaan yang tidak efektif dan cenderung ke arah
negatif dalam menunda-nunda pekerjaan (Muyana, 2018). Hal ini senada dengan pendapat Khasanah (2020)
bahwa prokrastinasi akademik dapat diartikan sebagai kebiasaan menunda kegiatan yang dapat berakibat
buruk dalam bidang pendidikan. Kegiatan penundaan terhadap bidang akademik yang dimaksud di antaranya
seperti tugas menulis makalah, mempersiapkan ujian, membaca dalam menyiapkan tugas, kehadiran di kelas,
dan penyelesaian tugas lainnya (Munawaroh & Dahlan, 2017).

Munculnya prokrastinasi akademik pada diri mahasiswa dapat dilatarbelakangi oleh beberapa penyebab.
Ferrari et al. (1995) menyebutkan bahwa penyebab prokrastinasi akademik berkaitan dengan aspek pikiran
dan perilaku seperti: (a) pikiran irasional dari prokrastinator; (b) adanya kecemasan karena kemampuannya
dievaluasi, ketakutan akan kegagalan dan sulit mengambil keputusan; (c) malas dan kesulitan mengatur waktu
dan tidak menyukai tugasnya; (d) adanya punishment dan reward; (e) adanya faktor lingkungan baik keluarga
maupun sekolah, dan (f) adanya tugas yang menumpuk, terlalu banyak dan harus segera diselesaikan. Millgram
(dalam Ferrari et al., 1995) menyebutkan bahwa prokrastinasi akademik merupakan perilaku spesifik meliputi
(a) suatu perilaku yang melibatkan penundaan baik saat memulai maupun menyelesaikan tugas; (b)
menghasilkan akibat seperti keterlambatan menyelesaikan tugas atau kegagalan dalam mengerjakan tugas; (c)
tugas yang dipersepsikan sebagai tugas yang penting untuk dikerjakan; (d) menghasilkan keadaan emosional
yang tidak menyenangkan seperti perasaan cemas, panik, bersalah, marah dan sebagainya.

Prokrastinasi akademik merupakan perilaku yang memiliki banyak faktor penyebab, salah satunya karena
adanya kemajuan teknologi yang canggih. Perkembangan teknologi tersebut memiliki dampak positif dan
negatif yang besar bagi kehidupan mahasiswa. Salah satu dampak positif adanya teknologi yaitu membantu
mahasiswa dalam mencari informasi yang diperlukan. Teknologi juga memfasilitasi mahasiswa dalam
pembelajaran jarak jauh (dalam jaringan). Sejalan dengan pendapat Febriani dan Erfantinni (2020) bahwa
hybrid active learning efektif menurunkan prokrastinasi akademik. Adapun dampak negatifnya yaitu dapat
meningkatkan kecenderungan mahasiswa dalam menunda-nunda pekerjaan akademiknya. Fenomena yang
menunjukkan dampak negatif teknologi bagi mahasiswa di antaranya yaitu menghabiskan waktu berjam-jam
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untuk menonton televisi, mengakses jejaring sosial, bermain game online, dan mengakses situs lain sebelum
mereka belajar (Munawaroh et al.,, 2017). Prokrastinasi akademik memiliki beberapa ciri, di antaranya meliputi:
(a) penundaan dalam memulai maupun menyelesaikan tugas yang dihadapi; (b) keterlambatan mengerjakan
tugas; (c) kesenjangan waktu antara rencana dan kinerja aktual; (d) melakukan aktivitas lain yang lebih
menyenangkan dari pada melakukan tugas yang harus dikerjakan (Ferrari, Johnson, & McCown, 1995).

Prokrastinasi akademik sering kali terjadi pada mahasiswa di Perguruan Tinggi. Berdasarkan hasil pra
penelitian, mahasiswa yang mengalami prokrastinasi dengan kategori tinggi sebesar 79%. Perilaku
prokrastinasi akademik yang sering ditunjukkan di antaranya yaitu mengumpulkan tugas lebih dari waktu yang
disepakati, mengerjakan kuis lebih dari waktu yang tertera di LMS (e-learning), datang terlambat pada saat
perkuliahan, melaksanakan tugas mini riset di lapangan lebih dari waktu yang disepakati, dan penyelesaian
tugas lainnya. Mahasiswa yang melakukan prokrastinasi akademik diprediksi sangat sedikit memanfaatkan
tenggang waktu yang diberikan untuk menyelesaikan tugas (Muyana, 2018). Prokrastinasi akademik yang
dilakukan secara berkepanjangan dapat berakibat buruk pada psikis mahasiswa. Erfantinni et al. (2016)
mengemukakan bahwa prokrastinasi akademik akan berdampak serius kepada peserta didik jika berlanjut
karena dapat membuat mahasiswa mengalami kecemasan, panik, tertekan, hingga putus asa. Hal ini sejalan
dengan pendapat Schraw, Watkinds, dan Olafson (2007) bahwa penundaan yang tidak disertai dengan peran
adaptif mahasiswa dapat menyebabkan mahasiswa kurang berprestasi. Oleh sebab itu, maka perlu diberikan
solusi untuk menyelesaikan permasalahan prokrastinasi akademik mahasiswa. Salah satu cara yang dapat
dilakukan adalah dengan memberikan bantuan melalui kegiatan konseling dengan intervensi teknik
restrukturisasi kognitif.

Teknik restrukturisasi kognitif merupakan salah satu teknik yang dapat digunakan dalam konseling untuk
membantu mahasiswa dalam mengubah pola pikir atau keyakinan yang tidak efektif (Myers & Goodboy, 2005;
Wau et al., 2022). Pola pikir dapat membuat mahasiswa berpikir bahwa menyelesaikan tugas sesegera mungkin
adalah pilihan yang tepat atau justru sebaliknya bahwa menunda mengerjakan tugas merupakan hal yang
menyenangkan (Febriani et al., 2020). Teknik restrukturisasi kognitif pada dasarnya meyakini pola pemikiran
manusia terbentuk melalui proses stimulus-kognisi-respons yang saling berkaitan dan membentuk jaringan di
dalam otak, di mana proses kognitif menentukan bagaimana manusia berpikir, merasa dan bertindak
(Oemarjoedi, 2003). Tujuan utama dari teknik ini adalah untuk membantu mahasiswa mengidentifikasi dan
menggantikan pola pikir yang negatif seperti pemikiran berlebihan, generalisasi dan over generalisasi
(Krumboltz et al., 2018 ; Ghasemi, 2022) dengan pola pikir yang positif dan konstruktif. Teknik restrukturisasi
kognitif memiliki manfaat yang signifikan di antaranya yaitu mahasiswa dapat belajar untuk mengenali dan
memahami pola pikir negatif mereka sendiri dan juga membantu mahasiswa untuk memahami bahwa pola pikir
mereka dapat mempengaruhi emosi dan perilakunya (Teng et al., 2022).

Setelah mengidentifikasi pola pikir, mahasiswa diajak untuk mempertanyakan kebenaran dari pola pikir
tersebut. Mereka diajak untuk mengumpulkan bukti yang mendukung dan menentang pola pikir negatif tersebut
(Wu et al, 1976; Zhao, 2023). Selain itu, mahasiswa juga diajak untuk melihat situasi dari perspektif yang
berbeda dan menemukan alternatif pola pikir yang lebih positif. Pada kegiatan konseling, konselor berperan
untuk memfasilitasi mahasiswa dalam melihat pola pikir mereka secara objektif dan membantu mencari
alternatif yang lebih positif (Hasan, 2022; Huang, 2023 ). Teknik restrukturisasi kognitif mengubah hubungan
yang salah antara situasi permasalahan dengan kebiasaan merespons permasalahan, belajar mengubah
perilaku, menenangkan pikiran dan tubuh sehingga merasa lebih baik serta berpikir lebih jelas (Rusmana,
2017).

Dobson dan Dobson (2009) memaparkan tahapan intervensi dengan menggunakan teknik restrukturisasi
kognitif, sebagai berikut: (1) asesmen dan diagnosa, asesmen dan diagnosa di tahap awal bertujuan untuk
memperoleh data tentang Kkondisi individu yang akan dibantu dalam menyelesaikan masalah serta
mengantisipasi kemungkinan kesalahan penanganan pada proses konseling. (2) Mengidentifikasi pikiran-
pikiran negatif individu, sebelum individu diberikan intervensi konselor terlebih dahulu membantu individu
dalam menyadari disfungsi pikiran-pikiran yang dimilikinya dan memberitahukan kepada konselor. (3)
Memonitor pikiran-pikiran negatif individu melalui thought record (rekaman pikiran/ mencatat pikiran-pikiran
negatif individu). (4) Intervensi menggunakan teknik restrukturisasi kognitif dengan mengubah pikiran-pikiran
negatif menjadi pikiran-pikiran yang positif.

Teknik restrukturisasi kognitif dianggap menjadi salah satu teknik yang dapat membantu individu
mengubah kognitifnya. Penelitian terdahulu oleh Atensi dan Rifameutia (2023) menyatakan bahwa teknik
restrukturisasi kognitif efektif dalam menurunkan sikap dan kepercayaan irasional yang memicu kecemasan
pada subjek. Pradana dan Fatruldin (2024) memaparkan bahwa hasil uji hipotesis menunjukkan adanya
hubungan yang signifikan antara teknik restrukturisasi kognitif untuk menurunkan prokrastinasi, pada analisis
regresi teknik restrukturisasi kognitif memberikan kontribusi sebesar 25,2% dalam pengurangan prokrastinasi.
Selain itu penelitian oleh Srimelani et al. (2024) menjelaskan bahwa adanya perubahan perilaku dari peran
intervensi teknik restrukturisasi kognitif dalam meningkatkan kemampuan regulasi emosi bagi mahasiswa yang

© 2025 The Author(s)
This work is licensed under a Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International License
ISSN: 2797-3174


https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
https://portal.issn.org/resource/ISSN/2797-3174

Jurnal Pembelajaran, Bimbingan, dan Pengelolaan Pendidikan, 5(11), 2025

mengalami technostress. Berdasarkan beberapa hasil temuan terdahulu, peneliti menggunakan teknik
restrukturisasi kognitif untuk menurunkan tingkat prokrastinasi akademik mahasiswa.

2. Metode

Penelitian ini menggunakan rancangan pretest and posttest control group design (Sugiyono, 2016).
Penggunaan desain dinilai akurat untuk menguji hipotesis variabel bebas dapat dinilai dengan tepat dan akurat.
Pengambilan sampel pada penelitian ini menggunakan teknik purposive sampling dengan Kriteria penjaringan
subjek yaitu: (1) mahasiswa angkatan 2023; (2) teridentifikasi sebagai mahasiswa yang memiliki tingkat
prokrastinasi akademik tinggi berdasarkan skala prokrastinasi akademik; (3) mahasiswa yang bersedia menjadi
responden dalam mengikuti konseling. Sampel penelitian terdiri dari 12 mahasiswa yang berusia 19-21 tahun.

Instrumen penelitian ini menggunakan skala prokrastinasi akademik sebagai alat pengumpul data pretest
dan posttest dalam pelaksanaan konseling individu dengan teknik restrukturisasi kognitif. Skala prokrastinasi
dikembangkan sendiri oleh peneliti dengan Langkah-langkah pengembangan instrumen meliputi (1)
mendefinisikan konsep atau domain ukur; (2) Menyusun blueprint berisi komponen dan indikator yang akan
diukur; dan (3) menulis item untuk mengukur indikator tersebut (Yusrizal & Rahmati, 2022). Skala
prokrastinasi akademik yang dikembangkan telah divalidasi dan dinyatakan layak sebagai instrumen penelitian
oleh dua ahli dalam bidang bimbingan dan konseling.

Teknik analisis data menggunakan deskriptif dan statistik. Analisis deskriptif dimaksudkan untuk
mendeskripsikan data pretest dan posttest. Analisis statistik dimaksudkan untuk menentukan perubahan
tingkah laku prokrastinasi akademik yang terjadi pada subjek penelitian. Pengolahan data menggunakan
Microsoft Excel Office 21 dan dianalisis menggunakan program IBM SPSS 26. Uji hipotesis dilakukan dengan
melakukan uji Wilcoxon untuk membuktikan apakah hipotesis diterima atau ditolak.

3. Hasil dan Pembahasan

Pelaksanaan konseling dengan teknik restrukturisasi kognitif pada kelompok eksperimen memiliki skor
yang berbeda pada saat sebelum dan sesudah dilakukan intervensi. Hasil pretest dan posttest kelompok
eksperimen dapat dilihat pada Tabel 1.

Tabel 1. Hasil Pretest dan Posttest Kelompok Eksperimen

Mahasiswa Skor Pretest Kategori Skor Posttest Kategori
DN 130 Tinggi 73 Rendah
FR 129 Tinggi 73 Rendah
AG 134 Tinggi 72 Rendah
BN 132 Tinggi 71 Rendah
SF 129 Tinggi 69 Rendah
DC 130 Tinggi 70 Rendah

Hasil penelitian pada kelompok kontrol dengan menggunakan pendekatan realita juga mengalami
perbedaan skor antara pretest dan posttest. Hasil pretest dan posttest dapat dilihat pada Tabel 2.

Tabel 2. Hasil Pretest dan Posttest Kelompok Kontrol

Mahasiswa Skor Pretest Kategori Skor Posttest Kategori
GR 134 Tinggi 90 Sedang
NB 132 Tinggi 92 Sedang
AL 129 Tinggi 90 Sedang
DM 130 Tinggi 91 Sedang
LY 131 Tinggi 91 Sedang
AV 130 Tinggi 91 Sedang

Hasil pretest mahasiswa kelompok eksperimen sebelum diberikan intervensi menggunakan teknik
restrukturisasi kognitif memiliki skor rata-rata sebesar 130,67 dengan skor paling rendah 129 dan skor paling
tinggi 134. Sementara hasil posttest memiliki skor rata-rata 71,3 dengan skor paling rendah 69 dan skor paling
tinggi 73. Sedangkan pada intervensi menggunakan pendekatan realita skor rata-rata pretest pada kelompok
kontrol sebesar 131 dengan skor paling rendah 129 dan skor paling tinggi 134. Sementara hasil posttest
kelompok kontrol memiliki rata-rata skor sebesar 90,83 dengan skor paling rendah 90 dan skor paling tinggi
92.
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Tabel 3. Hasil Uji Wilcoxon Teknik Restrukturisasi Kognitif dan Pendekatan Realita

Intervensi Pretest Posttest
Z p

Teknik Restrukturisasi Kognitif (E) -2,207 0,027

Pendekatan Realita (K) -2,232 0,026

Catatan: Hipotesis dengan uji Wilcoxon ; E= Kelompok Eksperimen; C= Kelompok Kontrol

Hasil uji statistik dengan uji Wilcoxon memiliki signifikansi nilai uji beda sebesar 0.027 atau kurang dari
0.05. hal ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan terhadap tingkat prokrastinasi akademik
sebelum dan sesudah diberikan intervensi menggunakan teknik restrukturisasi kognitif. Hasil uji Wilcoxon
kelompok kontrol memiliki nilai signifikansi 0.026. hal ini menyatakan bahwa intervensi menggunakan
pendekatan realita juga memiliki pengaruh terhadap penurunan prokrastinasi akademik mahasiswa. Namun,
nilai rata-rata kelompok eksperimen lebih tinggi dibandingkan kelompok kontrol. Hal ini berarti teknik
restrukturisasi kognitif lebih efektif dibandingkan dengan pendekatan realita dalam menurunkan prokrastinasi
akademik mahasiswa.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui keefektifan teknik restrukturisasi kognitif untuk menurunkan
prokrastinasi akademik mahasiswa. Intervensi dengan teknik restrukturisasi kognitif diberikan kepada
kelompok eksperimen yang terdiri dari enam mahasiswa yang memiliki tingkat prokrastinasi akademik tinggi.
Enam mahasiswa lain dalam kelompok kontrol diberikan counselling as usual yang cenderung pada konseling
dengan pendekatan realita. Sebelum diberikan intervensi, tingkat prokrastinasi akademik mahasiswa memiliki
kategori tinggi dan sesudah diberikan intervensi menggunakan teknik restrukturisasi kognitif mengalami
penurunan yang signifikan secara beragam pada masing-masing subjek.

Intervensi menggunakan teknik restrukturisasi kognitif mendorong mahasiswa untuk mengidentifikasi
kognitif dan keyakinan negatif (irasional) yang menjadi sumber perilaku maladaptif. Apabila perilaku
maladaptif sudah teridentifikasi maka dapat dilakukan perubahan dengan keyakinan yang positif (rasional) dan
perilaku adaptif. Hal ini sejalan dengan pemaparan oleh Erford (2018) yaitu bahwa restrukturisasi kognitif
memberikan kesempatan untuk konselor dan konseli bekerja sama dalam mengidentifikasi pemikiran irasional
dan diarahkan menjadi perilaku.

Pelaksanaan kegiatan konseling bertujuan menurunkan tingkat prokrastinasi akademik mahasiswa
menggunakan intervensi teknik restrukturisasi kognitif. Teknik restrukturisasi kognitif dapat digunakan untuk
membantu mahasiswa mengenali dan memahami pola pikir negatif mereka sendiri (Zamroni et al., 2024). Hal
ini memungkinkan mereka dalam mengambil langkah konkret untuk mengubah pola pikirnya menjadi positif.
Melalui intervensi tersebut mahasiswa dapat mengembangkan pola pikir yang lebih positif dan konstruktif, yang
pada gilirannya dapat membantu mereka mengatasi masalah dan tantangan dengan lebih efektif (Seligman &
Reichenberg, 2010). Sejalan dengan penelitian Pan, Carlbring, dan Lu (2023) bahwa teknik restrukturisasi
kognitif dapat mengembangkan keterampilan yang akan membantu mereka dalam mengatasi masalah dengan
lebih baik. Sehingga dengan menggunakan teknik restrukturisasi kognitif prokrastinasi akademik mahasiswa
dapat diturunkan dengan signifikan.

Berdasarkan data yang diperoleh pada saat intervensi menunjukkan bahwa tingkat prokrastinasi
akademik mahasiswa dipicu oleh kesalahannya dalam berpikir sehingga berpengaruh terhadap perilakunya.
Pikiran-pikiran yang menjadi penyebab mahasiswa mengalami prokrastinasi akademik di antaranya, tidak dapat
mengerjakan tugas dengan baik, meskipun telah mengerjakan tugas dengan baik belum tentu mendapatkan nilai
yang tinggi, malu jika mendapatkan komentar kritis dadi teman dan sebagainya sehingga muncul perilaku
prokrastinasi akademik. Selain itu, suasana lingkungan mahasiswa juga turut mendukung terjadinya perilaku
prokrastinasi akademik di antaranya penundaan dalam mengerjakan tugas yang telah di kelompokkan pada area
menulis, membaca, dan mempersiapkan diri menghadapi ujian. Hasil temuan ini sejalan dengan penelitian oleh
Kandemir (2014) yang menyatakan bahwa prokrastinasi akademik dipengaruhi oleh faktor internal, yaitu dari
dalam diri individu dan faktor eksternal seperti lingkungan, pola asuh keluarga, dan faktor demografis.

Masalah prokrastinasi akademik yang dianggap sepele oleh mahasiswa ini sebenarnya dapat memiliki
dampak yang serius, misalnya membolos, panik, stres, dan gangguan lainnya. Hal ini senada dengan penelitian
Burka dan Yuen (2008) yang memaparkan bahwa prokrastinasi dapat mengakibatkan kegagalan akademik,
stres, rasa bersalah dan krisis, kehilangan produktivitas, dan penolakan sosial karena tidak memenuhi tanggung
jawab atau komitmen. Oleh sebab itu, prokrastinasi akademik menjadi penting untuk di berikan bantuan berupa
konseling kepada mahasiswa dengan tingkat prokrastinasi akademik tinggi. Sumber prokrastinasi akademik
salah satunya adalah distorsi kognitif, sehingga intervensi teknik restrukturisasi kognitif difokuskan sebagai
intervensi untuk menurunkan tingkat prokrastinasi akademik mahasiswa.

Fokus konseling dengan teknik restrukturisasi kognitif yaitu pada perbaikan kognitif yang lebih banyak
berfokus pada pikiran-pikiran negatif akibat dari kejadian yang merugikan mahasiswa baik secara fisik maupun
psikis. Pada intervensi teknik restrukturisasi kognitif difokuskan dalam mengubah cara berpikirnya,
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kepercayaan, sikap, asumsi, dan imajinasi dengan membantu mahasiswa mengenali dan mengubah pikiran
tersebut menjadi pikiran-pikiran yang positif sehingga dapat terwujud dalam perilaku yang positif pula. Hal ini
sejalan dengan temuan (Erfantinni et al, 2019) bahwa teknik restrukturisasi kognitif membantu individu
menemukan persepsi negatif yang merugikan dan menggantinya dengan persepsi positif yang lebih efektif bagi
individu.

Intervensi menggunakan teknik restrukturisasi kognitif dilaksanakan dengan empat tahapan yaitu tahap
pertama asesmen dan diagnosa. Asesmen dan diagnosa di tahap pertama ini bertujuan untuk memperoleh data
tentang kondisi individu yang akan dibantu dalam menyelesaikan masalah serta mengantisipasi kemungkinan
kesalahan penanganan pada proses konseling. Pada tahap ini mengutamakan keterampilan kognitif mahasiswa,
mahasiswa diarahkan untuk memahami prokrastinasi akademik yang dialaminya, seperti kedisiplinannya
dalam mengumpulkan tugas, datang ke ruang kelas, mengerjakan tugas kelompok. Asesmen dan diagnosa ini
harus dilakukan oleh mahasiswa agar mengetahui arah penyelesaian masalah.

Tahap kedua, mengidentifikasi pikiran-pikiran negatif individu. Sebelum individu diberikan intervensi
konselor terlebih dahulu membantu individu dalam menyadari disfungsi pikiran-pikiran yang dimilikinya dan
memberitahukan kepada konselor. Mahasiswa didorong untuk mengidentifikasi pikiran-pikiran negatif yang
ada di pikirannya sehingga mereka melakukan prokrastinasi akademik dalam kategori tinggi.

Tahap ketiga, memonitor pikiran-pikiran negatif individu melalui thought record (rekaman pikiran/
mencatat pikiran-pikiran negatif individu). Melalui self-monitor dan self-recording mahasiswa harus mampu
bertanggung jawab terhadap proses belajarnya. Tanggung jawab yang dapat dilakukan yaitu memantau seluruh
aspek pada dirinya termasuk kemajuannya dalam proses belajar untuk tidak menunda-nunda pekerjaan yang
berkaitan dengan akademik. Pemantauan ini dilakukan agar mahasiswa dapat mengetahui sejauh mana
perkembangannya. Hal ini dilakukan untuk membantu mahasiswa dalam mencapai tujuan yang optimal yaitu
menjadi individu yang tidak melakukan prokrastinasi akademik.

Tahap keempat, intervensi menggunakan teknik restrukturisasi kognitif dengan mengubah pikiran-
pikiran negatif menjadi pikiran-pikiran yang positif. Pada tahap ini mahasiswa mampu mengubah pikiran-
pikiran negatifnya menjadi pikiran-pikiran yang lebih positif, sehingga perilaku prokrastinasi akademik
diharapkan tidak muncul pada dirinya. Mahasiswa termotivasi melakukan perubahan positif berbasis fakta
(Larsen et al., 2019; Febriani, 2022). Hal ini menandakan bahwa mahasiswa telah benar-benar menerapkan
teknik restrukturisasi kognitif untuk menurunkan prokrastinasi akademiknya.

Selanjutnya, pemberian intervensi menggunakan pendekatan realita pada kelompok kontrol juga
dilakukan kepada enam mahasiswa. Tahapan yang digunakan pada intervensi ini yaitu tahap pertama, peneliti
melakukan pembinaan hubungan baik dengan mahasiswa serta menjelaskan konsep dari prokrastinasi
akademik. Pada tahap ini mahasiswa melakukan identifikasi tingkah laku terkini. Tahap kedua, peneliti
membantu mahasiswa dalam mempertimbangkan nilai terhadap perilakunya. Tahap ketiga, peneliti bersama
mahasiswa merencanakan perilaku baru yang akan membantu mahasiswa dalam mencapai tujuannya.
Perencanaan ini dibuat dengan spesifik yang memungkinkan mahasiswa dapat melakukannya kembali pada
waktu yang lain. Selanjutnya tahap keempat, peneliti bersama mahasiswa membuat komitmen untuk
melakukan perencanaan perilaku baru yang telah dibuat. Hal ini sejalan dengan pendapat Wubbolding (2007)
bahwa rencana yang baik harus mengandung unsur SAMIC3 (Simple, Attainable, Measurable, Inmediate, Control
by the planner, Commited to, and Continuosly done).

Berdasarkan hasil intervensi yang dilakukan oleh peneliti, hasil analisis kuantitatif menggunakan
perhitungan statsistik menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan sebelum dan sesudah adanya intervensi.
Fakta lain yang mendukung yaitu berdasarkan hasil refleksi diri dan observasi menunjukkan adanya perubahan
yang signifikan pada masing-masing mahasiswa. Penggunaan teknik restrukturisasi kognitif dinilai sesuai dan
mendukung dalam menangani permasalahan prokrastinasi akademik mahasiswa. Hal ini di dukung oleh
penelitian Beck (2011) bahwa cognitive behavioral theraphy sebagai pendekatan konseling dirancang untuk
menyelesaikan permasalahan dengan melakukan restrukturisasi kognitif dan perilaku menyimpang.

4. Simpulan

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan, maka dapat disimpulkan bahwa konseling dengan teknik
restrukturisasi kognitif efektif menurunkan prokrastinasi akademik mahasiswa. Hal tersebut didasarkan pada
uji beda dengan uji Wilcoxon. Berdasarkan hasil uji statistik, intervensi dengan teknik restrukturisasi kognitif
lebih efektif dibandingkan dengan intervensi pendekatan realita. Hal ini ditunjukkan dengan Ho ditolak dan Ha
diterima, yang artinya teknik restrukturisasi kognitif efektif untuk menurunkan prokrastinasi akademik
mahasiswa. Bagi peneliti selanjutnya diharapkan dapat meneliti lebih lanjut dengan subjek penelitian yang lebih
luas.
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