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Abstrak

Salah satu hambatan dalam proses pembelajaran yang seringkali dihadapi
para siswa adalah adanya keinginan untuk menunda-nunda tugas atau
prokrastinasi. Kondisi ini berpotensi membuat siswa berujung pada rasa
bersalah terhadap diri sendiri, penyesalan, hingga mencela diri secara
berlebihan karena telah melalaikan tugas. Menyikapi hal tersebut,
diperlukan upaya untuk meningkatkan pemahaman siswa mengenai
prokrastinasi akademik dan pentingnya menumbuhkan self-compassion
pada diri sendiri, salah satunya dengan melakukan psikoedukasi. Kegiatan
psikoedukasi dilakukan dalam tiga tahap, yakni tahap perencanaan,
pelaksanaan, dan evaluasi kegiatan. Peserta dalam kegiatan ini adalah
siswa kelas IX-A di SMPN 2 Lemahabang, Kabupaten Cirebon. Kegiatan ini
menggunakan angket yang berisi soal-soal yang sama untuk pre-test dan
post-test guna mengukur pemahaman peserta sebelum dan setelah
kegiatan. Analisis terhadap hasil pre-test dan post-test menunjukkan
bahwa siswa mengalami peningkatkan pemahaman setelah diberikan
psikoedukasi. Secara kualitatif, siswa juga tampak antusias dan fokus
terhadap materi yang disampaikan. Sehingga, dapat disimpulkan bahwa
kegiatan psikoedukasi mengenai prokrastinasi akademik dan self-
compassion telah mencapai tujuan yang ditetapkan.

Abstract

One of the obstacles in the learning process that students often face is the desire to
procrastinate. This condition has the potential to make students feel self-guilt,
regret, and excessive self-deprecation for neglecting their duties. In response to this,
efforts are needed to increase students' understanding of academic procrastination
and the importance of fostering self-compassion in themselves, one of which is by
conducting psychoeducation. Psychoeducation activities are carried out in three
stages, namely the planning, implementation, and evaluation stages of the activity.
The participants in this activity were students of class IX-A at SMPN 2
Lemahabang, Cirebon Regency. This activity uses a questionnaire containing the
same questions for the pre-test and post-test to measure participants'
understanding before and after the activity. Analysis of the pre-test and post-test
results showed that students experienced an increase in understanding after being
given psychoeducation. Qualitatively, students also seemed enthusiastic and
focused on the material presented. Thus, it can be concluded that the
psychoeducation activities on academic procrastination and self-compassion have
achieved the objectives set.
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PENDAHULUAN

Hakikat dari diberlakukannya pendidikan bagi para generasi penerus bangsa adalah untuk membentuk sumber daya
manusia yang ideal guna mencapai kehidupan yang lebih baik dalam segala aspek. Dalam prosesnya, disamping diisi oleh
kegiatan pengajaran yang dilakukan oleh guru, pendidikan juga mengharuskan para siswa-siswi untuk menjalankan
berbagai tugas akademik seperti memahami materi pelajaran yang diberikan, mengikuti ujian, hingga mengerjakan
berbagai tugas yang diberikan. Prayitno (dalam Sarasija et al., 2021) mengungkapkan bahwa salah satu bagian dari proses
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pembelajaran adalah menyelesaikan tugas, yang dalam hal ini siswa diharuskan untuk menyelesaikan tugas tertentu agar
dapat memperoleh pemahaman dan keterampilan baru sesuai dengan tujuan pembelajaran yang diharapkan. Selama
menjalani masa pendidikan, siswa akan banyak berhadapan dengan berbagai stressor seperti tugas-tugas, tenggat waktu
pengumpulan proyek tertentu, atau aktivitas akademik lain seperti ujian, dan lain sebagainya. Bagi sebagian siswa, adanya
berbagai tuntutan dan kewajiban tersebut dianggap sebagai tantangan untuk menjadikan dirinya lebih memahami apa
yang dipelajari. Sedangkan, di sisi lain sebagian siswa justru menganggap tuntutan tersebut sebagai sebuah hambatan yang
harus dihindari (Amin, 2019). Hal ini jugalah yang kemudian mendorong para siswa-siswi untuk melakukan sebuah
penundaan dalam mengerjakan kewajiban akademiknya atau yang disebut dengan istilah prokrastinasi.

Sarasija et al. (2021) dan Astuti et al, (2021) menggambarkan prokrastinasi sebagai suatu perilaku yang secara sadar
dilakukan oleh individu untuk menunda-nunda pekerjaan yang sebenarnya bisa dikerjakan secara tepat waktu. Secara
garis besar, prokrastinasi dapat disebabkan oleh dua faktor, yakni faktor internal dan faktor eksternal (Husain et al., 2023;
Jadidah et al,, 2023; Laia ef al.,, 2022; Zega, 2022). Dalam hal ini, faktor internal memiliki pengaruh yang lebih besar dibanding
faktor eksternal dalam memicu timbulnya perilaku prokrastinasi pada individu. Namun, adanya interaksi antar kedua
faktor tersebut akan berpotensi membuat prokrastinasi yang dilakukan individu menjadi semakin buruk (Ervinawati
dalam Rananto & Hidayati, 2017). Prokrastinasi biasanya dilakukan karena adanya rasa malas, sikap menyepelekan tugas
yang dimiliki, hingga kesulitan dalam memahami tugas yang diberikan sehingga merasa tidak mampu untuk mengerjakan
tugas tersebut (Balan et al., 2023).

Adanya tugas yang dinilai sulit seringkali membuat siswa kehilangan rasa percaya diri dan memilih untuk menyerah
(Amin, 2019). Secara lebih lanjut, kondisi ini dapat memicu timbulnya sikap self-deprecation atau pencelaan terhadap diri
sendiri secara berlebihan. Self-deprecation pada individu membuatnya memiliki pandangan yang rendah terhadap diri
sendiri dan seringkali meremehkan kemampuan yang dimiliki (Santos et al., 2022). Hal ini membuat individu mudah untuk
menyalahkan diri sendiri setiap kali mengalami kegagalan atau melakukan kesalahan. Kondisi ini juga berkaitan dengan
adanya pemikiran-pemikiran maladaptif seperti merasa cemas akan evaluasi yang diberikan, takut gagal, rendahnya
keinginan untuk mencapai keberhasilan, ekspektasi yang cenderung perfeksionis, serta adanya distraksi yang berasal dari
game online atau aplikasi menyenangkan lain di internet (Permana, 2019; Asmali & Saym, 2022).

Terdapat hubungan yang positif antara fear of failure (takut akan kegagalan) dengan perilaku prokrastinasi akademik pada
siswa (Ananda & Alwi, 2023; Rohaeni & Coralia, 2024), dimana adanya ketakutan akan kegagalan yang tinggi dan
anggapan yang tidak menyenangkan terhadap tugas yang dimiliki akan membuat individu semakin takut tidak dapat
mengerjakan tugas dengan baik. Ketika individu berada dalam ketakutan tersebut, ia akan cenderung menyalahkan
dirinya sendiri atas kondisi tidak menyenangkan yang tengah dihadapi (Sebastian dalam Rananto & Hidayati, 2017).
Terkait hal ini, Kurtovic et al. (2019) juga menuturkan bahwa adanya standar yang tinggi dan tidak realistis akan mendorong
individu menjadi perfeksionis dan cenderung menunda-nunda tugas. Hal ini disebabkan karena adanya ketidakpuasan
terhadap kinerja yang dihasilkannya atau ketakutan akan melakukan kesalahan yang akan membuatnya mendapatkan
penilaian negatif dari orang lain.

Dalam menghadapi hal tersebut, penting bagi siswa untuk memiliki kemampuan self-compassion terhadap dirinya
sendiri. Dengan adanya self-compassion, siswa mampu menumbuhkan kepedulian terhadap diri sendiri ketika
menghadapi situasi, tantangan, hingga kesulitan dalam hidup dan menganggapnya sebagai bagian dari perjalanan hidup
sebagai manusia. Self-compassion juga membuat siswa lebih terhindar dari cemas, takut, bahkan depresi dan membuatnya
lebih stabil secara emosi (Neff dalam Rifa’i & Syahrina, 2019). Hal ini sebagaimana hasil penelitian Marshall et al. (dalam
Rananto & Hidayati, 2017) bahwa adanya self-compassion pada diri individu, membuatnya dapat memperlakukan diri
secara lebih baik, serta mampu menerima segala ketidaksempurnaan yang dimiliki sehingga terhindar dari perilaku yang
dapat menyakiti dirinya sendiri.

Penelitian yang dilakukan oleh Ramadhani (dalam Rahmania et.al., 2021) menunjukkan bahwa prokrastinasi akademik
yang dilakukan oleh siswa kelas VIII di SMPN 1 Sentolo umumnya berada dalam kategori sedang. Di sisi lain, hasil
wawancara yang dilakukan oleh peneliti terhadap tenaga pengajar dan beberapa siswa kelas IX di SMPN 2 Lemahabang,
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Kabupaten Cirebon memperoleh hasil bahwa masih banyak siswa yang melakukan prokrastinasi sehingga membuatnya
terlambat untuk mengumpulkan tugas. Lebih lanjut, para siswa juga menyampaikan bahwa mereka seringkali menunda
pengerjaan tugas sekolah karena waktu pengumpulan yang masih lama, menunggu teman sekelas mengerjakan lebih
dulu, atau mengalami kesulitan untuk mengerjakan akibat kurang memahami materi yang diajarkan. Selepas melakukan
prokrastinasi, para siswa mengungkapkan bahwa mereka merasa menyesal dan menyalahkan diri sendiri atas kelalaian
yang dilakukannya. Para siswa juga belum memahami konsep self-compassion dan penerapannya terhadap diri sendiri,
serta kaitannya dengan prokrastinasi yang dilakukannya.

Berbagai upaya untuk membantu siswa dalam mengatasi prokrastinasi telah banyak dilakukan, misalnya melalui
psikoedukasi seperti yang dilakukan oleh Gustiani et al. (2022) dan Sarasija et al. (2021). Psikoedukasi yang dilakukan oleh
keduanya berfokus pada meningkatkan kemampuan manajemen waktu pada subjek yang diharapkan dapat mengurangi
perilaku prokrastinasi yang dilakukannya. Hasil psikoedukasi yang dilakukan oleh keduanya menunjukkan perubahan
positif berupa siswa mulai memahami dan bisa mengatur waktunya dengan lebih baik. Meskipun demikian, upaya untuk
membuat siswa tidak lagi melakukan prokrastinasi masih harus terus dilakukan dan perlu disertai dengan pemantauan
yang rutin terhadap siswa.

Menindaklanjuti hal tersebut, melalui kegiatan pengabdian ini peneliti menyelenggarakan kegiatan psikoedukasi terhadap
para siswa kelas IX-A diSMPN 2 Lemahabang mengenai cara mengatasi prokrastinasi akademik. Berbeda dengan peneliti-
peneliti sebelumnya, program psikoedukasi ini berfokus pada upaya mengatasi prokrastinasi dengan meningkatkan
pemahaman peserta didik mengenai self-compassion atau sikap welas asih terhadap diri sendiri. Hal ini sebagaimana hasil
penelitian Rananto & Hidayati (2017) dan Rifa’i & Syahrina (2019) yang menemukan bahwa terdapat hubungan negatif
yang signifikan antara self-compassion dan prokrastinasi akademik pada siswa di MAN 2 Solok dan SMA Nasima Semarang,
Kegiatan ini bertujuan untuk meningkatkan pemahaman peserta didik mengenai prokrastinasi akademik beserta faktor
penyebabnya, serta konsep self-cormpassion dan cara penerapannya terhadap diri sendiri. Melalui kegiatan ini, peserta didik
diharapkan dapat mulai menumbuhkan sikap welas asih terhadap diri sendiri, serta mampu meminimalisir prokrastinasi
akademik yang dilakukannya.

METODE

Kegiatan pengabdian masyarakat diselenggarakan di SMPN 2 Lemahabang, Kecamatan Lemahabang, Kabupaten Cirebon
dengan metode psikoedukasi, yaitu model intervensi yang bersifat fasilitatif, dimana individu atau kelompok diberikan
pengetahuan baru yang dapat meningkatkan motivasi pada dirinya atau mempengaruhi adanya perubahan tingkah laku
ke arah yang lebih baik (Lestari ef al., 2020). Kegiatan ini dihadiri oleh 31 orang siswa kelas IX-A SMPN 2 Lemahabang, yang
terdiri dari 15 orang siswa laki-laki dan 16 orang siswi perempuan. Pemilihan peserta kegiatan didasarkan pada saran para
guru di SMPN 2 Lemahabang yang merasa bahwa kelas IX telah memasuki masa-masa sibuk menjelang pelaksanaan ujian
kelulusan sehingga para guru banyak memberikan tugas tambahan untuk meningkatkan pemahamannya mengenai
materi pelajaran. Para guru menilai kondisi tersebut rentan memicu timbulnya kebiasaan menunda tugas (prokrastinasi) di
kalangan para siswa. Kegiatan pengabdian dilakukan dalam tiga tahap, yang meliputi tahap perencanaan, pelaksanaan,
hingga evaluasi kegiatan.

Tahap perencanaan mencakup aktivitas menyusun timeline kegiatan pengabdian yang akan dilaksanakan, menentukan
sekolah yang akan dijadikan mitra, menyiapkan dokumen perizinan yang akan diberikan pada pihak sekolah, serta
mempersiapkan materi yang akan disampaikan, soal pre-test dan post-test, lembar daftar hadir untuk peserta dan peralatan
pendukung yang diperlukan untuk pelaksanaan kegiatan. Beberapa alat pendukung yang diperlukan seperti laptop, kabel
HDMI, proyektor, dan alat tulis. Pada tahap ini peneliti juga melakukan survei lokasi kegiatan, serta melakukan observasi
dan wawancara singkat kepada beberapa guru dan siswa di SMPN 2 Lemahabang mengenai kebiasaan prokrastinasi yang
dimiliki oleh para siswa.
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Tahapan selanjutnya adalah tahap pelaksanaan kegiatan. Pada tahap ini, peneliti terlebih dahulu melakukan perkenalan
serta memberikan penjelasan singkat kepada para peserta, yakni siswa-siswi kelas IX-A mengenai kegiatan psikoedukasi
yang akan dilakukan. Kemudian, dilanjutkan dengan sesi ice breaking, pengisian soal pre-test untuk mengukur pemahaman
peserta mengenai self-compassion dan prokrastinasi sebelum diberikan materi, diskusi dan penyampaian materi mengenai
prokrastinasi dan self-compassion, serta memberikan soal post-test untuk melihat pemahaman para peserta setelah diberikan
materi. Pada tahap ini, para peserta juga diberikan soft-file materi psikoedukasi agar bisa mengakses kembali materi
tersebut selepas kegiatan.

Tahapan terakhir dari kegiatan pengabdian ini adalah tahap evaluasi kegiatan. Evaluasi kegiatan dilakukan dengan
melakukan tanya jawab kepada para peserta untuk mereview materi yang telah disampaikan, serta analisis terhadap
jawaban para peserta dalam soal pre-fest dan post-test untuk mengukur peningkatan pemahaman pada siswa setelah
diberikan materi. Evaluasi lainnya dilakukan dengan mengamati antusiasme peserta selama berlangsungnya kegiatan dan
bertanya kepada wali kelas IX-A mengenai pendapatnya tentang kegiatan yang telah dilakukan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian masyarakat dengan topik mengenai self-compassion dan prokrastinasi akademik terselenggara
dengan lancar dan kondusif. Kegiatan dilakukan melalui psikoedukasi yang berisi penyampaian materi mengenai
prokrastinasi akademik beserta faktor penyebab prokrastinasi akademik pada siswa, serta penjelasan tentang konsep self-
compassion dan cara menerapkan self-compassion terhadap diri sendiri pada kehidupan sehari-hari. Peserta juga diajak
untuk mengenal metode butterfly hug dan mempraktikkannya secara serempak di tengah sesi materi. Melalui psikoedukasi
ini, para siswa diharapkan dapat memahami lebih dalam mengenai prokrastinasi dan hal-hal yang dapat menyebabkan
prokrastinasi, serta dapat memahami tentang self-compassion dan menerapkannya dalam kehidupan sehari-hari. Lebih
lanjut, dengan adanya pemahaman yang lebih komprehensif mengenai prokrastinasi dan self-compassion diharapkan
dapat membuat peserta lebih mampu untuk mengatasi prokrastinasi yang biasa ia lakukan.

Gambar 1. Pelaksanaan Psikoedukasi di SMPN 2 Lemahabang.
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Gambar 2. Sesi praktik “butterfly hug” di tengah sesi materi psikoedukasi.

Untuk mengetahui efektivitas kegiatan dalam mencapai tujuan yang telah ditetapkan, dilakukan pemberian soal pre-test
yang diisi sebelum kegiatan dan post-test yang diisi setelah kegiatan yang masing-masing terdiri dari 5 butir soal yang sama
kepada para peserta. Terdapat 31 orang siswa yang mengisi soal pre-test, dan 29 orang siswa yang mengisi soal post-test
karena 2 orang siswa meminta izin untuk pulang terlebih dahulu sebab memiliki agenda lain yang mendesak. Berdasarkan
hasil analisis yang dilakukan terhadap jawabanjawaban peserta pada soal pre-test, diperoleh kesimpulan bahwa
pemahaman para peserta mengenai prokrastinasi akademik dan self-cormpassion masih tergolong rendah. Hal ini dibuktikan
dengan sedikitnya jumlah jawaban benar pada soal pre-test nomor 2 yang membahas tentang faktor penyebab
prokrastinasi akademik, yakni hanya sebanyak 4 orang peserta (12.9%) yang mampu menjawab soal dengan benar.
Selanjutnya, pada soal nomor 3 yang membahas tentang self-depreciation atau pencelaan berlebihan terhadap diri sendiri
terdapat 5 orang peserta (16.1%) yang menjawab dengan tepat. Kemudian, pada soal nomor 5 yang berisi pertanyaan
mengenai bentuk self-compassion terdapat 9 orang peserta (29%) yang menjawab dengan benar.

Analisis juga dilakukan terhadap hasil post-test para peserta dimana diperoleh kesimpulan bahwa sedikit banyak para
peserta telah mampu memahami tentang prokrastinasi akademik dan self-compassion. Hal ini dapat dilihat dari adanya
peningkatan jumlah jawaban benar pada setiap soal. Pada pre-test, jawaban benar pada soal nomor 1 yang membahas
tentang definisi dari prokrastinasi akademik sebanyak 13 orang peserta (41.9%) sedangkan pada post-test meningkat
menjadi 16 jawaban benar (55.2%). Selanjutnya, pada soal nomor 2 yang membahas tentang faktor pendorong prokrastinasi
akademik terdapat 4 orang peserta (12.9%) yang menjawab soal dengan benar pada pre-test dan 11 orang peserta (37.9%)
dengan jawaban benar pada post-test. Kemudian, pada soal nomor 3 yang membahas tentang self-depreciation jumlah peserta
dengan jawaban benar yang semula hanya 5 orang (16.1%) pada pre-test meningkat menjadi 16 orang (55.2%) pada post-
test. Pada soal nomor 4 yang mengandung pertanyaan tentang komponen self-cormpassion menunjukkan bahwa sebanyak
14 orang peserta (45.2%) mampu menjawab dengan benar pada pre-test dan bertambah menjadi 17 orang (58.6%) pada
post-test. Terakhir pada soal nomor 5 yang membahas tentang bentuk self-compassion menunjukkan bahwa peserta yang
mampu menjawab dengan benar pada pre-test berjumlah 9 orang (29%) dan bertambah menjadi 19 orang (65.5%) pada
post-test. Secara lebih ringkas, hasil analisis di atas dapat dilihat pada diagram di bawah ini.
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Gambar 3. Perbandingan respon peserta terhadap soal pre-test dan post-test.

Secara kualitatif, penilaian terhadap ketercapaian tujuan kegiatan mengacu pada antusiasme dan partisipasi peserta selama
kegiatan berlangsung, serta penilaian wali kelas mengenai kegiatan yang telah dilaksanakan. Keterlibatan peserta selama
acara mencapai 9% dimana pada awal acara, peserta yang hadir adalah sebanyak 31 orang. Kemudian, menjelang akhir
acara terdapat 2 orang peserta yang izin untuk meninggalkan kegiatan lebih awal dikarenakan memiliki acara lain yang
mendesak. Selama kegiatan berlangsung, peserta menunjukkan antusiasmenya dengan aktif menjawab pertanyaan saat
diskusi serta tampak fokus menyimak materi yang disampaikan. Sesekali peserta tampak kebingungan dengan materi
yang disampaikan, terutama ketika terdapat istilah asing yang belum mereka ketahui sebelumnya. Di sisi lain, wali kelas
IX-A juga menilai materi yang disampaikan merupakan materi menarik yang memperluas pengetahuan siswa. Adanya
sesi praktik butterfly hug dan cara aplikatif untuk menerapkan self-compassion di kehidupan sehari-hari juga dinilai mudah
untuk dipahami dan diterapkan oleh siswa. Mengacu pada hal-hal tersebut, dapat disimpulkan bahwa tujuan dari
dilaksanakannya kegiatan psikoedukasi mengenai prokrastinasi dan self-compassion telah tercapai secara kualitatif.
Meskipun demikian, program psikoedukasi ini belum sepenuhnya dapat dikatakan efektif sebab jumlah siswa yang
menjawab soal dengan salah pada post-test masih terbilang banyak. Hal ini mungkin disebabkan karena padatnya materi
yang disampaikan serta cukup banyaknya istilah asing dalam materi yang membuat siswa kebingungan untuk memahami
keseluruhan topik yang disampaikan. Oleh karena itu, pemberian materi mengenai self-compassion dan prokrastinasi
akademik, serta pengawasan terhadap penerapannya dalam kehidupan sehari-hari setiap siswa perlu terus dilakukan,
terutama oleh pihak sekolah agar siswa semakin terdorong untuk bisa menerapkan self-compassion dan mengatasi
kebiasaan prokrastinasi yang dimilikinya. Hal ini dikarenakan terdapat hubungan antara self-compassion dan
prokrastinasi akademik pada siswa (Sarasija et al., 2021; Gustiani et al., 2022), dimana adanya self-compassion pada diri siswa
dapat membuatnya terhindar dari tindakan yang dapat menyakiti atau merugikan dirinya, termasuk perilaku
prokrastinasi (Marshall et.al dalam Rananto & Hidayati, 2017).

KESIMPULAN

Mengacu pada hasil observasi dan wawancara terhadap beberapa guru dan siswa di SMPN 2 Lemahabang, diketahui
bahwa masih banyak siswa yang memiliki kebiasaan prokrastinasi terhadap tugas-tugas akademik yang diberikan.
Umumnya prokrastinasi termanifestasi dalam adanya keterlambatan mengumpulkan tugas, hingga tidak mengumpulkan
tugas pada tenggat waktu yang telah ditentukan. Para siswa mengaku bahwa setelah melakukan prokrastinasi, mereka
seringkali dilanda perasaan bersalah terhadap diri sendiri, menyesal, dan mencela dirinya sendiri. Berangkat dari persoalan
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tersebut, peneliti menyelenggarakan program pengabdian masyarakat melalui kegiatan psikoedukasi terhadap siswa-
siswi kelas IX-A. Selama perencanaan hingga pelaksanaan, kegiatan dapat terselenggara dengan lancar dan mendapatkan
partisipasi aktif dari seluruh peserta. Evaluasi terhadap ketercapaian tujuan kegiatan dilakukan secara kuantitatif dan
kualitatif. Secara kuantitatif, evaluasi dilakukan dengan menganalisis hasil pre-test dan post-test yang telah diisi peserta
sebelum dan setelah kegiatan. Berdasarkan hal ini, dapat diketahui bahwa para peserta mengalami peningkatan
pemahaman setelah diberikan materi yang ditandai dengan adanya peningkatan jumlah siswa yang menjawab soal
dengan benar pada post-test. Kemudian, secara kualitatif pelaksanaan kegiatan juga dinilai telah mencapai tujuan karena
peserta tampak antusias dengan materi yang diberikan meskipun sesekali tampak kebingungan ketika menemukan istilah
asing pada materi yang disampaikan. Mengenai hal ini, kegiatan pengabdian serupa yang mungkin akan dilakukan di
masa mendatang, baik oleh peneliti maupun peneliti yang lain perlu memperhatikan penggunaan istilah dalam materi
yang hendak disampaikan untuk mencegah kebingungan pada peserta. Selain itu, penyampaian materi juga sebaiknya
dilakukan secara berulang untuk membangun pemahaman yang lebih mendalam pada siswa. Evaluasi kegiatan juga
hendaknya melihat aspek kebermanfaatan kegiatan di hari yang berbeda setelah pemberian materi untuk melihat
pengaruh pemberian materi psikoedukasi terutama pada perilaku siswa.
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