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TINJAUAN PUSTAKA,KERANGKA PIKIR, DAN HIPOTESIS
A. Tinjauan Pustaka

1. Konsep Dasar Pengertian Self Regulation
a. Pengertian Self Regulation
Menurut Corno dan Mandinach ( Baumeister, 2006) self regulation adalah suatu usaha untuk memperdalam dan memanipulasi jaringan asosiatif dalam suatu bidang khusus (yang tidak perlu membatasi pada isi akademik), dan memonitor serta meningkatkan proses-proses yang mendalam. Self regulation mengacu pada perencanaan yang hati-hati dan monitoring terhadap proses-proses kognitif dan afektif  yang tercakup dalam penyelesaian tugas-tugas akademik yang berhasil dengan baik.
Selain itu, Zimmerman (1988) mengatakan bahwa para pakar teori self regulation memandang belajar sebagai suatu proses yang  bersifat multidimensi yang mencakup aspek personal (kognitif, dan afektif/emosional), perilaku (behavioral) dan konstektual. Self-regulation dapat digambarkan sebagai sebuah siklus karena feedback dari tingkah laku sebelumnya digunakan untuk membuat penyesuaian dalam usahanya saat ini. Penyesuaian seperti itu diperlukan karena menentukan tahap-tahap untuk mencapai tujuan yang telah ditetapkan. 
Dari beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan, bahwa self regulation merupakan proses metakognisi yang mengatur proses perencanaan, pemantauan dan evaluasi diri dalam aktivitas belajar seperti cara berfikir, pemantauan proses belajar, mengevaluasi, mengulangi pelajaran agar tercapai tujuan belajar, penguasaan pengetahuan dan keterampilan bagi individu.
b. Karakteristik Self-regulation
Menurut Zimmerman (1990), self-regulation dicirikan oleh partisipasi aktif pebelajar dalam belajar dari metakognitif, motivasi, dan perilaku.Karakteristik yang berhubungan pada self-regulating persons serupa dengan karakteristik yang berhubungan dengan performan yang tinggi, kecakapan pebelajar yang tinggi (high-capacity students), sebagai lawan dari performan yang rendah atau ketidakmampuan belajar (learning disabilities).
Berdasarkan hasil penelitian Corno (1998), karakteristik perbedaan para pebelajar yang belajar dengan self-regulated dengan yang tidak adalah:

1. Mereka familiar dengan dan mengetahui bagaimana menggunakan suatu seri strategi kognitif (repetisi, elaborasi, dan organisasi), yang membantu mereka menyelesaikan, mengubah (transform), mengatur (organize), memperluas (elaborate), dan memperoleh kembali informasi (recover information).

2. Mereka mengetahui bagaimana merencanakan, mengontrol dan mengatur  proses mental mereka terhadap pencapaian tujuan-tujuan personal (metacognition).

3.  Mereka menunjukkan sekumpulan kepercayaan motivasi (motivational beliefs), seperti perasaan academic self-efficacy, pemakaian tujuan-tujuan belajar, pengembangan emosi positif terhadap tugas-tugas (seperti kegembiraan, kepuasan, dan semangat besar).

4. Mereka  merencanakan dan mengontrol waktu dan upaya yang digunakan untuk tugas-tugas, dan mereka mengetahui bagaimana membuat dan membangun lingkungan belajar yang baik, seperti menemukan tempat belajar yang cocok, dan pencarian bantuan (help-seeking) dari guru/teman sekelas ketika menemui kesulitan.

5. Untuk perluasan konteks yang diberikan, mereka menunjukkan upaya-upaya yang lebih besar untuk ambil bagian dalam control dan pengaturan tugas-tugas akademik, suasana dan struktur kelas, desain tugas-tugas kelas, dan organisasi kelompok kerja).

Pada akhirnya, karakteristik pebelajar self-regulation adalah mereka melihat diri mereka sebagai agen perilaku mereka sendiri, mereka percaya belajar adalah proses proaktif, mereka memotivasi diri dan menggunakan strategi-strategi yang memungkinkan mereka meningkatkan hasil akademik yang diinginkan. 

c. Perkembangan self regulation
Zimmerman (1990) menyatakan bahwa kondisi individu, sosial dan lingkungan yang membuat peserta didik memiliki kompetensi self regulation pada awalnya berkembang dari pengaruh sosial lalu kemudian beralih pada pengaruh diri sendiri. 
Zimmerman (1988) menyatakan bahwa kemampuan self regulation  muncul dalam serangkaian tingkat kemampuan regulasi yang meliputi empat tingkat perkembangan yaitu tingkat pengamatan, persamaan, kontrol diri dan regulasi diri.
Berikut adalah penjelasan lebih lanjut mengenai perkembangan self  regulation:
a. Level Pengamatan (observational)

Pada level pengamatan ini, sebagian peserta didik dapat menyerap ciri-ciri

utama strategi belajar dengan mengamati model. Dalam hal ini guru yang bertindak sebagai model, menjelaskan bagaimana proses berpikir ketika sedang mengerjakan tugas. Dengan mempersepsikan kesamaan dengan model dan seolah-olah melakukan apa yang dilakukan oleh model akan membuat peserta didik (pengamat) termotivasi untuk mengembangkan kemampuan self regulation.
b. Level Persamaan (emulative)

Pada level ini peserta didik menunjukkan performansi yang hampir sama

dengan kondisi umum dari model. Peserta didik (pengamat) tidak secara langsung meniru model, namun berusaha menyamakan gaya atau pola-pola yang umum saja. Hal ini penting dalam perkembangan self regulatory karena peserta didik perlu menunjukkan strategi secara personal agar masuk ke dalam skema mereka. Pada fase ini bimbingan, umpan balik dan penguatan dari lingkungan sosial perlu diberikan agar peserta didik dapat melanjutkan pembelajaran secara fungsional.

c. Level Kontrol Diri (self controlled)

Peserta didik sudah mampu menggunakan sendiri strategi- strategi belajar

ketika mengerjakan tugas. Strategi-strategi yang digunakan sudah terinternalisasi, namun masih dipengaruhi oleh gambaran standar performansi yang ditunjukkan oleh model (seperti bayangan akan performansi model sebelumnya) dan sudah menggunakan proses self reward.
d. Level Pengaturan Diri (self regulated)

Merupakan level terakhir dimana peserta didik mulai menggunakan strategi-strategi yang disesuaikan dengan situasi dan termotivasi oleh tujuan serta self efficacy untuk berprestasi. Peserta didik sudah bisa memilih kapan menggunakan strategi-strategi khusus dan mengadaptasinya untuk kondisi berbeda, dengan sedikit petunjuk dari model atau tidak sama sekali.

d. Faktor-faktor yang mempengaruhi self regulation
Untuk memahami lebih jauh self-regulation maka terlebih dahulu kita mengkaji mengenai faktor-faktor yang mempengaruhi self-regulation tersebut. Zimmerman (1988) mengemukakan bahwa efektifitas individu dalam mengarahkan belajarnya dipengaruhi oleh tiga faktor yang saling berkaitan, yaitu :
1) Pengaruh dari dalam diri
Pengaruh dari dalam diri yakni pengaruh yang terdiri atas keyakinan mengenai kemampuan diri, pengetahuan yang dimiliki, proses-proses pengambilan keputusan, tujuan yang ingin dicapai dan kondisi afektif. Menurut Bandono, bahwa teknik penilaian diri dapat digunakan dalam berbagai aspek penilaian, yang berkaitan dengan kompetensi kognitif, afektif dan psikomotor

2) Pengaruh perilaku (behavioral influences)

Self-regulation individu dipengaruhi oleh perilaku yang ditampilkan saat mereka melaksanakan tugas dan kegiatan. Perilaku tersebut saling mempengaruhi satu sama lain, dan perilaku yang dimaksud adalah: observasi diri, penilaian diri, reaksi diri.
3) Pengaruh lingkungan (enviromental influences)

Ada dua faktor lingkungan yang berpengaruh dalam kemampuan individu untuk melakukan self-regulation, yaitu: Pengalaman sosial, dan struktur lingkungan belajar. 

Berdasarkan penjelasan di atas, maka dapat disimpulkan bahwa faktor-faktor yan mempengaruhi self-regulation yaitu; a) pengaruh dari dalam diri, b) pengaruh tingkah laku, dan c) pengaruh lingkungan.

e. Metode dan Strategi pelaksanaan self regulation
Kebiasaan individu belajar mengatur diri sendiri sangat positif, terutama dalam perencanaan dan teknik belajar karena akan menambah semangat dan kebiasaan untuk senantiasa belajar, lebih jauh menyatakan bahwa Self-regulation membantu siswa memperoleh kemampuan mengatur diri dalam kegiatan belajar. Belajar Self-regulation dirancang untuk meningkatkan perilaku yang dikehendaki ataupun mengurangi yang tidak dikehendaki. Termasuk perilaku yang dapat ditingkatkan dengan Self-regulation adalah kemampuan mengatur dirinya dalam gagasan, perhatian, dan juga tindakan apa yang dapat dilakukan untuk mempertahankan dan meningkatkan prestasi akademiknya. 

Proses perkembangan belajar self-regulation adalah usaha membantu siswa memahami apa yang dimiliki oleh dirinya seperti: inisiatif pribadi, rasa tanggung jawab, ketekunan, dan kemampuan berpikir. Memunculkan sifat seperti ini diperlukan adanya motivasi dari diri sendiri. Kebutuhan memotivasi diri sama dengan kemampuan untuk memimpin diri sendiri untuk mengetahui kompetensi apa yang ada dalam diri dan apa yang dapat dihasilkan dari kompetensi tersebut.

Menurut Zimmerman (1988) , ada tiga point penting dalam menerapkan model belajar Self Regulation  yakni:

1) Menciptakan lingkungan belajar yang mendorong siswa untuk berorientasi pada pemahaman atau penguasaan materi.
2) Memberikan kesempatan pada siswa untuk mengambil inisiatif dan mengarahkan sendiri proses belajarnya.
3) Menciptakan lingkungan yang menghargai peningkatan individual (self-improvement) siswa agar siswa lebih termotivasi untuk memperoleh pemahaman selama proses belajar. 

Selain itu Zimmerman (1988), mencoba menerapkan model siklus yang meliputi: 1) evaluasi diri dan monitoring, 2) menentukan tujuan dan perencanaan strategi, 3) memonitor penerapan strategi dan, 4) memonitor hasil strategi.  Ke empat strategi ini saling terkait satu sama lain. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada gambar berikut:


Gambar 2. 1: Model Self-regulation menurut Zimmerman (1988)
Keterangan dari model tersebut di atas adalah sebagai berikut:

1) Evaluasi diri dan pemantauan. Pada saat siswa menghadapi suatu tugas yang belum dikenal, sebenarnya timbul perasaan ragu-ragu dalam dirinya mengenai efektivitas dari pendekatan yang dilakukan. Penilaian akan efektifitas diri sendiri muncul saat memantau proses-proses yang berlangsung. Pada tahap ini tingkat kemampuan awal individu dalam menghadapi tugas dapat tergambar. Dengan membuat catatan dari unjuk kerja yang ditampilkan, maka individu diharapkan dapat meningkatkan self-evaluation. Umpan balik yang didapat dari dosen, teman sebaya atau orang tua dapat membantu self-evaluation.

2) Penetapan tujuan dan perencanaan strategi yang akan digunakan. Tujuan utama adalah menetapkan suatu proses yang spesifik dalam mencapai tujuan untuk mengembangkan keterampilan tertentu, dengan cara memilih dan menentukan strategi yang sesuai. Kemudian siswa menganalisa tugas-tugas belajar, menetapkan tujuan belajar khusus dan merencanakan atau melihat ulang strategi guna mempertahankan tujuan. Perlu diingat bahwa tidak ada satu strategi paling efektif yang sifatnya mendunia, setiap strategi memiliki efek yang khusus dan hanya sesuai dalam konteks tertentu. Sehingga strategi apa yang akan digunakan hendaknya dipilih dengan hati-hati. 

3) Pemantauan strategi-penerapan. Muncul saat individu mencoba untuk menerapkan strategi dalam suasana yang terstruktur dan memantau ketepatan penerapannya. Siswa diharapkan secara sadar dapat menerapkan strategi baru, karena cenderung terpaku menggunakan metode yang telah dikenal. Cara paling baik agar individu mau menemukan strategi baru yang lebih sesuai adalah dengan melakukan pemantauan diri (self-monitoring).  Keberhasilan siswa tidak dapat dilihat berdasarkan seberapa banyak unjuk kerjanya dapat meningkat, namun seberapa baik mereka dapat menerapkan strategi baru. Ini penting ditekankan agar mereka menyadari bahwa yang penting adalah proses belajarnya itu sendiri, bukan hasil.

4) Pemantauan strategi-hasil. Muncul saat individu memberikan perhatian terhadap keterkaitan antara hasil belajar dengan proses-proses penggunaan strategi untuk menentukan mana yang paling efektif. Efektifitas dari strategi belajar tergantung kepada bagaimana mereka melakukan pemantauan dan evaluasi terhadap tugas. Berdasarkan evaluasi, individu akan merumuskan kembali strategi mereka dengan mengarahkan usaha dan perhatian pada belajar.

Model tersebut berbentuk siklus karena adanya proses pemantauan diri (self-monitoring) dalam setiap kesempatan memulai belajar memungkinkan tersediannya informasi yang dapat mengubah tujuan antara, strategi-strategi yang digunakan, atau unjuk kerja dari usaha yang telah dilakukan. Saat siswa memulai untuk memantau efektifitas dari suatu strategi yang digunakan, maka selalu timbul perasaan yang tidak pasti mengenai bagaimana dari strategi yang digunakan yang bertanggung jawab terhadap suatu hasil tertentu. Dengan melakukan pemantauan diri (self-monitoring) yang hati-hati selama melakukan latihan, maka siswa biasanya akan memperoleh pengetahuan bahwa suatu strategi tertentu akan menghasilkan efek tertentu. Karena pemantauan diri (self-monitoring) memegang peranan penting, karena ia akan menimbulkan suatu perilaku produktif seperti timbulnya kemampuan mengoreksi strategi kognitif, emosi, dan efek perilaku reaktif pada saat menemui kegagalan. Sementara dipihak lain, siswa yang tidak dipersiapkan untuk menghadapi hasil belajar yang buruk, seringkali mempersepsikan dirinya sebagai “gagal” dan reaksi yang ditampilkan tidak produktif, atau sering kali menyerah karena merasa cemas dan tidak berdaya.
Berdasarkan dari ke empat model self regulation  di atas, maka berikut ini merupakan strategi penerapan self regulation berdasarkan teori Zimmerman (1988):

a. Evaluasi terhadap kemajuan tugas :Merupakan inisiatif siswa dalam melakukan evaluasi terhadap kualitas tugas dan kemajuan pekerjaannya.Siswa memutuskan apakah hal-hal yang telah dipelajari mencapai tujuan yang ditentukan sebelumnya. Dalam hal ini siswa membandingkan informasi yang didapat melalui self monitoring dengan beberapa standar atau tujuan yang dimiliki.

b. Mengatur materi pelajaran (organizing) : Strategi organizing menandakan perilaku overt dan covert dari siswa untuk mengatur materi yang dipelajari dengan tujuan meningkatkan efektivitas proses belajar. Strategi transforming dilakukan dengan mengubah materi pelajaran menjadi lebih sederhana dan mudah dipelajari.

c. Membuat rencana dan tujuan belajar :Strategi ini merupakan pengaturan siswa terhadap tujuan umum dantujuan khusus dari belajar dan perencanaan untuk urutan pengerjaan tugas,bagaimana memanfaatkan waktu dan menyelesaikan kegiatan yangberhubungan dengan tujuan tersebut. Perencanaan akan membantu siswa untuk menemu-kenali konflik dan krisis yang potensial serta meminimalisir tugas-tugas yang mendesak. Perencanaan juga memungkinkan siswa untuk fokus pada hal-hal yang penting bagi perolehan kesuksesan jangka panjang.Untuk mendapatkan manfaat sebesar mungkindari perencanaan, maka perencanaan perlu ditinjau kembali secara rutin.

d. Mencari informasi : Siswa memiliki inisiatif untuk berusaha mencari informasi di luar sumber-sumber sosial ketika mengerjakan tugas ataupun ketika mempelajari suatu materi pelajaran. Strategi ini dilakukan dengan menetapkan informasi

apa yang penting dan bagaimana cara mendapatkan informasi tersebut.

e. Mencatat hal penting :Strategi ini dilakukan dengan mencatat hal-hal penting yang berhubungan dengan topik yang dipelajari, kemudian menyimpan hasil tes, tugas maupun catatan yang telah dikerjakan.

f. Mengatur lingkungan belajar : Siswa berusaha memilih atau mengatur aspek lingkungan fisik dengan cara tertentu sehingga membantu mereka untuk belajar dengan lebih baik.

g. Konsekuensi setelah mengerjakan tugas :Strategi ini dilakukan dengan mengatur atau membayangkan reward atau punishment yang didapatkan bila berhasil atau gagal dalam mengerjakan tugas.

h. Mengulang dan mengingat : Siswa berusaha mempelajari ulang materi pelajaran dan mengingat bahan bacaan dengan perilaku yang overt dan covert.

i. Mencari bantuan sosial :Bila menghadapi masalah dengan tugas yang sedang dikerjakan, siswa dapat meminta bantuan teman sebaya (seek peer asistance), meminta bantuanguru (seek teacher assistance) dengan bertanya kepada guru didalam maupun luar jam belajar untuk dapat membantu menyelesaikan tugas dengan baik.

j. Meninjau kembali catatan, tugas atau tes sebelumnya dan buku pelajaran: Dalam strategi ini peserta didik meninjau kembali catatan pelajaran sehingga tahu topik apa saja yang akan diuji. Selanjutnya peserta didik meninjau kembali tugas atau tes sebelumnya (review test/work) yang meliputi soal-soal ujian terdahulu tentang topik-topik tertentu, juga tugas tugas yang telahdikerjakan sebagai sumberinformasi untuk belajar.Peserta didik juga membaca ulang buku pelajaran (review text book) yang merupakan sumber informasi yang dijadikan penunjang catatan sebagai sarana belajar.
2.  Perilaku Prokrastinasi Siswa
a. Pengertian Perilaku Prokrastinasi Siswa
Ghufron (2003) istilah prokrastinasi berasal dari bahasa Latin procrastination dengan awalan “pro” yang berarti mendorong maju atau bergerak maju dan akhiran “crastinus” yang berarti “keputusan hari esok” atau jika digabungkan menjadi “menangguhkan atau menunda sampai hari berikutnya”.

Menurut Silver (dalam Ghufron, 2010: 152) menyatakan : 
seseorang yang melakukan prokrastinasi tidak bermaksud untuk menghindari atau tidak mau tahu dengan tugas yang dihadapi. Akan tetapi, mereka hanya menunda-nunda untuk mengerjakannya sehingga menyita waktu yang dibutuhkan untuk menyelesaikan tugas. Penundaan tersebut menyebabkan dia gagal menyelesaikan tugasnya tepat waktu.

Prokrastinasi sering dialami oleh hampir setiap orang, termasuk para siswa yang sering menunda untuk menyelesaikan segala tanggung jawabnya dalam proses belajar di Sekolah atau yang biasa disebut dengan prokrastinasi akademik.
Millgram (Ghufron, 2010: 153) mengatakan bahwa prokrastinasi adalah perilaku spesifik yang meliputi:

1) Suatu perilaku yang melibatkan unsure penundaan, baik untuk memulai maupun menyelesaikan suatu tugas atau aktivitas

2) Menghasilkan akibat-akibat lain yang lebih jauh, misalnya keterlambatan menyelesaikan tugas maupun kegagalan dalam mengerjakan tugas

3) Melibatkan suatu tugas yang dipersepsikan oleh pelaku prokrastinasi sebagai suatu tugas yang penting untuk dikerjakan, misalnya tugas kantor, tugas sekolah maupun tugas rumah tangga

4) Menghasilkan keadaan emosional yang tidak menyenangkan, misalnya perasaan cemas, perasaan bersalah, marah, panik, dan sebagainya.

Prokrastinator memiliki dua ciri yaitu, pertama keseringan untuk meninggalkan tugas-tugas dan kedua sering mengalami masalah karena tingkat kecemasan yang tinggi sehubungan dengan tindakan yang sering menunda-nunda tugas.

Ferrari (Wahyuni, 2007) membagi prokrastinasi menjadi dua yaitu:

1) Functional procrastination, yaitu penundaan mengerjakan tugas yang bertujuan untuk memperoleh informasi yang lebih lengkap dan akurat.

2) Dysfunctional procrastination, yaitu penundaan yang tidak bertujuan, berakibat buruk dan menimbulkan masalah. Ada dua macam dysfunctional procrastination yaitu:

a) Decision procrastination, merupakan prokrastinasi dalam membuat keputusan, prokrastinasi ini merupakan sebuah antesenden kognitif dalam menunda kinerja guna menghadapi situasi yang dipersepsikan penuh stress.

b) Behavior procrastination, merupakan prokrastinasi perbuatan. Penundaan dilakukan untuk menghindari tugas yang dirasa sulit atau tidak menyenangkan.

Berdasarkan penjelasan di atas maka penulis menyimpulkan bahwa prokrastinasi akademik adalah suatu kebiasaan individu dalam menunda-nunda untuk memulai atau mengerjakan tugas akademiknya yang dilakukan secara sengaja dan berulang-ulang, dengan melakukan aktivitas yang lainnya yang tidak dibutuhkan dalam pengerjaan tugas. Tugas akademik tersebut meliputi menulis, membaca, belajar untuk ujian, kinerja akademik dan kinerja administratif.  
b. Faktor Penyebab Perilaku Prokrastinasi

Menurut Stell (Ulfa, 2011) faktor-faktor penyebab prokrastinasi akademik adalah sebagai berikut:

1) Kesenjangan antara niat dan tindakan. Menunda-nunda tidak hanya dilakukan karena mempunyai pemikiran yang irasional, tetapi juga tanpa niatan. Terkadang yang sering menunda-nunda tugas itu karena memang tidak mempunyai niat untuk mengerjakan tugas tersebut.

2) Tugas yang sulit. Perilaku yang dianggap tidak menyenangkan dan cenderung dihindari. Semakin tidak menyenangkan, maka situasi tersebut semakin dihindari.

3) Neuroticism. Prokrastinasi sering kali bersumber dari pemikiran-pemikiran yang neurotis. Perasaan khawatir yang berlebihan, kecemasan dasar, semua itu adalah sumber neurotisme. Hal itu akan mengakibatkan pada penundaan tugas.

4) Keyakinan diri (self efficacy) dan citra diri (self esteem). Keyakinan dan citra diri menjadi faktor dalam perilaku prokrastinasi. Orang yang tidak mempunyai keyakinan terhadap dirinya akan memandang dirinya tidak sanggup menyelesaikan tugas-tugasnya. Akhirnya ia akan memutuskan untuk menunda tugas yang dimilikinya.

5) Kontrol diri (self control). Prokrastinator seringkali merasa “out of control” terhadap perilaku menunda yang dilakukannya. Penundaan sering kali berulang dilakukan terhadap apa yang seharusnya dimulai atau diselesaikan, karena menganggap hal tersebut biasa dilakukan.
Menurut Wyk 2004 (dalam Ilfiandra, 2010) terdapat tiga karakteristik prokrastinasi yaitu: 1) vicious cycles, 2) unrealistic sense of time, 3) dependence of inspiration. Vicious cycles (lingkaran setan), artinya prokrastinasi merupakan sebuah siklus yang diawali oleh penolakan terhadap tugas karena alasan malu atau mengkritik diri sendiri, kemudian menyebabkan pekerjaan terlantar yang akhirnya juga meningkatkan rasa malu, dan umpan balik negatif terhadap pekerjaan juga akhirnya meningkatkan penundaan. Unrealistic sense of time (pandangan yang tidak realistic terhadap waktu), hasil studi menunjukkan bahwa para prokrastinator memandang waktu secara berlebihan atau mengabaikan waktu sehingga rencana yang dibuat sering tidak realistis. Mengandalkan inspirasi, para prokrastinator sering berpikir ‘tommorow I will be in better mood’. Terdapat dua kesalahan dari pikiran semacam ini, yaitu seseorang akan dapat bekerja dengan baik kalau sudah terinspirasi dan kalau dikerjakan besok akan lebih terinspirasi.
Berdasarkan penjelasan di atas, dapat disimpulkan bahwa penyebab timbulnya prokrastinasi yang dialami oleh individu bisa dikelompokkan menjadi faktor internal seperti kondisi fisik individu dan kondisi psikologis individu serta faktor eksternal seperti gaya pengasuhan orang tua dan kondisi lingkungan.

c. Ciri-ciri  Perilaku  Prokrastinasi Siswa
Ferrari, dkk (Ghufron, 2010: 158) mengatakan bahwa sebagai suatu perilaku penundaan, prokrastinasi akademik dapat termanifestasikan dalam indikator tertentu yang dapat diukur dan diamati ciri-ciri tertentu. adapun ciri-ciri tersebut sebagai berikut:

1) Penundaan untuk memulai dan menyelesaikan tugas. Penundaan untuk memulai maupun menyelesaikan tugas yang dihadapi, seseorang yang melakukan prokrastinasi tahu bahwa tugas yang dihadapi harus segera diselesaikan. Akan tetapi, dia menunda-nunda untuk mulai mengerjakannya atau menunda-nunda untuk menyelesaikan sampai tuntas jika dia sudah mulai mengerjakan sebelumnya.

2) Keterlambatan dalam mengerjakan tugas. Orang yang melakukan prokrastinasi memerlukan waktu yang lebih lama daripada waktu yang dibutuhkan pada umumnya dalam mengerjakan suatu tugas. Seseorang prokrastinator menghabiskan waktu yang dimilikinya untuk mempersiapkan diri secara berlebihan. Selain itu, juga melakukan hal-hal yang tidak dibutuhkan dalam penyelesaian suatu tugas, tanpa memperhitungkan keterbatasan waktu yang dimilikinya. Kadang-kadang tindakan tersebut mengakibatkan seseorang tidak berhasil menyelesaikan tugasnya secara baik.

3) Kesenjangan waktu antara rencana dan kinerja aktual. Seorang prokrastinator mempunyai kesulitan untuk melakukan sesuatu sesuai dengan batas waktu yang telah ditentukan sebelumnya. Seseorang prokrastinator sering mengalami keterlambatan dalam memenuhi deadline yang telah ditentukan, baik oleh orang lain maupun rencana yang telah dia tentukan sendiri. Seseorang mungkin telah merencanakan mulai mengerjakan tugas pada waktu yang telah ia tentukan sendiri. Akan tetapi, ketika saatnya tiba dia tidak juga melakukannya sesuai dengan apa yang telah direncanakan sehingga menyebabkan keterlambatan ataupun kegagalan untuk menyelesaikan tugas secara memadai.  

4) Melakukan aktivitas yang lebih menyenangkan. Melakukan aktivitas lain yang lebih menyenangkan daripada melakukan tugas yang harus dikerjakan. Seseorang prokrastinator dengan sengaja tidak segera melakukan tugasnya. Akan tetapi, menggunakan waktu yang dia miliki untuk melakukan aktivitas lain yang dianggap lebih menyenangkan dan mendatangkan hiburan, seperti membaca komik, novel, nonton, ngobrol, jalan-jalan, mendengarkan musik, dan sebagainya sehingga menyita waktu yang dia miliki untuk mengerjakan tugas yang harus diselesaikannya.

Seorang prokrastinator sadar bahwa dia sedang berhadapan dengan tugas-tugas yang penting bagi dirinya akan tetapi individu tersebut sengaja menunda-nunda secara berulang-ulang sehingga menimbulkan kecemasan dalam dirinya. Jika pada waktunya tugas tersebut tidak terselesaikan secara baik maka akan menimbulkan perasaan bersalah dalam dirinya.

Berdasarkan uraian di atas, maka dapat disimpulkan bahwa ciri-ciri dari prokrastinasi adalah suka menunda-nunda waktu untuk memulai atau mengerjakan tugas sampai menjelang batas waktu yang telah ditentukan, selalu mengalami kesulitan dalam menyelesaikan tugasnya, cenderung menggunakan waktu yang dimilikinya untuk aktivitas yang menyenangkan, ragu-ragu dalam menentukan perilaku dan perilaku, takut gagal atau sukses, memberontak peraturan yang ada, menganggap tugas tersebut mudah untuk diselesaikan, serta mempunyai keyakinan yang berlebihan akan kemampuan dirinya.  

d. Teori Perkembangan Perilaku Prokrastinasi Siswa
1) Psikodinamik. Penganut psikodinamik beranggapan bahwa pengalaman masa kanak-kanak akan mempengaruhi perkembangan proses kognitif seseorang ketika dewasa, terutama trauma. Seseorang yang pernah mengalami trauma akan suatu tugas tertentu, misalnya gagal menyelesaikan tugas sekolahnya, akan cenderung melakukan prokrastinasi ketika seseorang tersebut dihadapkan lagi pada suatu tugas yang sama. Seseorang tersebut akan teringat kepada pengalaman maupun perasaan tidak menyenangkan yang pernah dialami seperti masa lalu, sehingga seseorang menunda mengerjakan tugas sekolah, yang dipersepsikannya akan mendatangkan perasaan seperti masa lalu (Ferrari, 1995 dalam Ghufron 2003). 

Menurut Freud (dalam Ghufron, 2003) berkaitan dengan konsep tentang penghindaran dalam tugas, mengatakan bahwa seseorang yang dihadapkan pada tugas yang mengancam ego pada alam bawah sadar akan menimbulkan ketakutan dan kecemasan. Perilaku penundaan atau prokrastinasi merupakan akibat dari penghindaran tugas dan sebagai mekanisme pertahanan diri. Bahwa seseorang secara tidak sadar melakukan penundaan, untuk menghindari penilaian yang dirasakan akan mengancam, keberadaan ego atau harga dirinya. Akibat tugas yang cenderung dihindari atau yang tidak diselesaikan adalah jenis tugas yang mengancam ego seseorang, misalnya tugas-tugas di sekolah, seperti tercermin dalam perilaku prokrastinasi akademik, sehingga bukan semata karena ego yang membuat seseorang melalukan prokrastinasi akademik.

2) Behavioristik. Penganut behavioristik beranggapan bahwa perilaku prokrastinasi akademik muncul akibat adanya proses pembelajaran. Seseorang melakukan prokrastinasi akademik karena dia pernah mendapatkan punishment atas perilaku tersebut. Seseorang yang pernah merasakan sukses dalam melakukan tugas sekolah dengan melakukan penundaan, cenderung akan mengulangi lagi perbuatannya. Sukses yang pernah dia rasakan akan dijadikan reward untuk mengulangi perilaku yang sama dimasa yang akan datang (Ferrari, 1995 dalam Ghufron, 2003).

Adanya objek lain yang memberikan reward lebih menyenangkan daripada objek yang diprokrastinasi, menurut McCown dan Johnson (dalam Ghufron, 2003) dapat memunculkan perilaku prokrastinasi akademik. Seseorang yang memandang bermain video game lebih menyenangkan daripada mengerjakan tugas sekolah, mengakibatkan tugas sekolah lebih sering diprokrastinasi daripada bermain video game. Di samping reward yang diperoleh, prokrastinasi akademik juga cenderung dilakukan pada jenis tugas sekolah yang mempunyai punishment atau konsekuensi dalam jangka waktu yang lebih lama daripada tugas yang tidak ditunda oleh karena punishment yang akan dihadapi kurang begitu kuat untuk menghentikan perilaku prokrastinasi, misalnya ketika seseorang disuruh memilih untuk menunda belajar ujian semester atau menunda untuk mengerjakan pekerjaan rumah mingguan, karena resiko nyata yang dihadapi lebih pendek mengerjakan pekerjaan rumah daripada belajar untuk ujian.

Perilaku prokrastinasi akademik juga bisa muncul pada kondisi lingkungan tertentu. Kondisi yang menimbulkan stimulus tertentu bisa menjadi reinforcement bagi munculnya perilaku prokrastinasi. Kondisi yang lenient atau rendah dalam pengawasan akan mendorong seseorang untuk melakukan prokrastinasi akademik, karena tidak adanya pengawasan akan mendorong seseorang untuk berperilaku tidak tepat waktu (Dossett, dkk, Bijou, dkk, dalam Ghufron, 2003).
B. KERANGKA PIKIR

Perilaku Prokrastinasi Siswa merupakan suatu kebiasaan individu dalam menunda-nunda untuk memulai atau mengerjakan tugas akademik. Tugas akademik tersebut meliputi menulis, membaca, belajar untuk ujian, kinerja akademik dan kinerja administratif.

Seorang siswa yang memiliki perilaku prokrastinasi akademik cenderung akan mengabaikan tugas-tugas akademiknya sehingga akan berdampak pada tugasnya sebagai seorang pelajar. Adapun cirri-ciri seorang prokrastinator adalah suka menunda-nunda waktu untuk memulai atau mengerjakan tugas sampai batas waktu yang ditentukan, pemikiran-pemikiran irrasional terhadap tugas yang ada, ragu-ragu dalam menentukan perilaku dan perilaku, tidak memiliki prioritas, takut gagal atau sukses serta perfeksionis. Seorang prokrastinator memiliki pandangan bahwa suatu tugas harus diselesaikan dengan sempurna sehingga dia merasa lebih aman untuk tidak mengerjakannya dengan segera. Dikarenakan jika segera dikerjakan akan menghasilkan sesuatu yang tidak maksimal. Penundaan yang dikategorikan sebagai prokrastinasi adalah apabila penundaan tersebut sudah merupakan kebiasaan atau pola yang menetap yang selalu dilakukan seseorang ketika menghadapi suatu tugas dan penundaan tersebut disebabkan oleh adanya keyakinan-keyakinan irasional dalam memandang tugas. Prokrastinator sebenarnya sadar bahwa dirinya menghadapi tugas-tugas yang penting dan bermanfaat. Namun, dengan sengaja menunda-nunda secara berulang-ulang, hingga muncul perasaan yang tidak nyaman, cemas, dan merasa bersalah pada dirinya. 
Hal ini menuntut perlunya perhatian khusus dari guru pembimbing dalam mengupayakan langkah yang efektif untuk mengatasi perilaku prokrastinasi siswa. Sel fregulation merupakan penerepan model siklus yang meliputi : evaluasi diri dan monitoring, menentukan tujuan dan perencanaan, memonitor penerapan strategi, dan monitor hasil strategi.
Dengan melalui beberapa tahap di atas, siswa menata kembali perilaku negatif atau buruk yang menyebabkan mereka melakukan penundaan, kemudian membangun kebiasaan-kebiasaan positif dan rasional terhadap dirisehingga dapat mengurangi tingkat prokrastinasi.
Adapun kerangka pikir penelitian ini dapat digambarkan sebagai berikut:





Gambar 2.1 Skema Kerangka Pikir
C. HIPOSTESIS
Dari uraian yang telah dijelaskan diatas, dapat ditarik suatu hipotesis penelitian yaitu:

“Penerapan teknik self regulation dapat mengurangi perilaku prokrastinasi siswa di SMA Negeri 1 Anggeraja”
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