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Abstract 
This experimental study aims to examine the effectiveness of mindfulness-based counselling in reducing 
procrastination behaviour among 11th grade students at SMKIT Ibnu Katsir Jember. The research method 
employed is a quasi-experimental design with a pretest-posttest control group ultilizing 21 11th grade 
respondent selected through purposive sampling. Data were collected using questionnaire with a likert 1-
4 scale and analysed using an independent sample t-test. The result data of processing showed that 
mindfulness was effective in reducing academic procrastination behaviour with a sig value of 0.001 < 0.05, 
therefore the initial hypothesis is rejected and the alternative hypothesis is accepted. Based on the research 
result, mindfulness can be used as an alternative strategy to reduce academic procrastination behaviour 
because it can reduce procrastination and improve student performance 
 
Kata kunci: mindfulness,prokrastinasi,siswa 

 
Abstrak 

Penelitian ekperimen ini bertujuan untuk melihat keefektifitas konseling berbasis mindfulness dalam mereduksi 

perilaku prokrastinasi pada siswa kelas 11 SMKIT Ibnu Katsir Jember, metode pada penelitian ini merupakan 

quasi-eksperimental dengan design control group pretest-posttest dengan menggunakan 21 responden kelas XI 

yang nanti akan dipilih menggunakan purposive sampling untuk memilih sampel. Data lalu dikumpulkan 

menggunakan alat instrument berupa kuesioner dengan skala likert 1-4 dan diuji dengan analisis uji independent 

sample t. Dari hasil yang diperoleh pada pengolahan data menunjukkan mindfulness efektif dalam mereduksi 

perilaku prokrastinasi akademik dengan nilai Sig 0,001 < 0,05, maka Hipotesis awal  ditolak dan Hipotesis altenatif 

diterima. Bedasarkan hasil penelitian tersebut, mindfulness dapat digunakan sebagai strategi alternative untuk 

mengurangi perilaku prokrastinasi akademik karna dapat mengurangi prokrastinasi dan meningkatkan prestasi 

siswa. 

 

Kata kunci: mindfulness,prokrastinasi,siswa 

 

PENDAHULUAN 

Tugas-tugas akademik merupakan kewajiban serta tanggung jawab siswa yang harus 

diselesaikan tepat waktu sesuai deadline yang telah ditentukan (Sesilia & Sutirna, 2021). 

Prestasi siswa tergantung pada bagaimana mereka menjalani proses pembelajaran dilingkungan 

sekolah. Akan tetapi, tidak semua siswa memliki kemampuan penganturan diri yang baik dalam 

belajar. Minimnya kemampuan dalam mengatur diri inilah yang menyebabkan beberapa siswa 

cenderung menunda menyelesaikan tugas yang diberikan perilaku menunda ini disebut 

prokrastinasi akademik. Ferari menjelaskan prokrastinasi akademik merupakan suatu hambatan 

dalam mengerjakan tugas dalam kerangka waktu yang diinginkan atau menunda hingga 

mencapai deadline (Ferrari et al., 1995) Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh 
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(Martika Laely 2024), ditemukan bahwa dari beberapa populasi siswa SMP dikota Yogyakarta 

siswa menjadi pelaku prokrastinasi dengan tingkat prokrastinasi yang tinggi sejumlah 17,2% 

lalu  77,1% berada yang sedang dan 5,7% tergolong rendah. Pada penelitian yang lain yang 

dilakukan oleh (Nurlina, Umari Tri, Yakub, 2022) di SMK Abdurab Pekanbaru kelas XI 

terhadap 133 siswa menunjukkan bahwa 92% siswa mengalami prokrastinasi untuk kategori 

sedang,7% tinggi,1% rendah. Temuan ini menunjukkan bahwasanya prorkastinasi akademik 

masih menjadi permasalahan yang cukup signifikan. 

Perilaku prokrastinasi juga terjadi pada siswa dan siswi di SMKIT Ibnu Katsir Jember, 

masih banyak cara belajar mereka menggunakan sistem “kebut semalam” atau “kebut satu jam” 

yang mengindetifikasikan perilaku prokrastinasi hal ini diperoleh dalam wawancara serta 

observasi kepada siswa serta guru pamong. Mereka tidak menyadari bahwasanya ada beberapa 

dampak yang akan mereka alami jika terus menerus melakukan hal tersebut, antara lain 

perasaan bersalah atau penyesalan ,waktu terbuang karena melakukan kegiatan yang bukan 

menjadi tanggung jawab utama,peningkatan stress karna tugas menumpuk dan hasil yang tidak 

maksimal menyebabkan pretasi menurun (Trifiriani & Agung, 2018) 

Menurut (Ghufron, M. N., & Risnawita, 2010) Ada 2 faktor penyebab prokrastinasi yaitu 

faktor internal dan yang factor eksternal. Faktor internal merupakan hal-hal yang berasal dari 

dalam diri seperti kondisi tubuh dan kondisi mental, contoh untuk kondisi tubuh antara lain 

seperti kondisi tubuh yang tidak fit akan menyebabkan kelelahan atau kekurangan energi hal 

tersebut dapat memicu munculnya prokrastinasi bersamaan dengan hal tersebut kondisi mental 

siswa juga mempengaruhi seperti tegang, takut, cemas dan khawatir jika harus dihadapkan 

dengan pelajaran yang tidak mereka sukai ditambah lagi guru mata pelajaran dikenal “killer” 

membuat mood dan motivasi intrinsic menurun. Sedangkan faktor eksternal merupakan faktor 

yang muncul bukan dari dari dalam diri sendiri melainkan yang ada disekitar  seperti cara asuh 

orang tua serta lingkungan, beberapa contoh dari lingkungan antara lain gangguan dari teman, 

distraksi dan melakukan hal menyenangkan lainnya (scroll social media dan lain-lain) 

Hal ini menunjukkan bahwa prokrastinasi adalah perilaku yang disengaja dengan sadar 

akan tapi siswa enggan meninggalkan prokrastinasi dikarenakan siswa memilih prokrastinasi 

sebagai obat penawar untuk mengatasi rasa stress yang mereka alami dengan melakukan 

aktivitas yang menyenangkan lainnya. Jika diteliti lebih lanjut pembahasan sebelumnya 

konseling berbasis mindfulness yang memiliki konsep fokus dan kesadaran penuh pada saat ini 

bisa menjadi jawaban untuk mengurangi prokrastinasi akademik para siswa. 

Mindfulness merupakan suatu teknik yang bisa mengelola emosi dengan konsep 

kesadaran dan fokus, (Kabat-Zinn, 2003) menyatakan bahwa mindfulness merupakan teknik 

dengan konsep berfokus dan sadar pada apa yang terjadi saat ini tanpa menghakimi dan 

menerima tanpa menilai, dengan kata lain mindfulness hadir dalam proses belajar bukan 

terjebak dalam pikiran negative atau godaan aktivitas lain yang menyenangkan hal ini diperkuat 

dengan hasil penelitian terdahulu disekolah MTs Roudlotun Nasyiin kelas VIII A, B dan C yang 
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berjumlah 88 siswa  menurut (Hikmah et al., 2023) menyatakan pada hasil penilitiannya jika 

seorang siswa memiliki mindfulness dengan tingkatan yang tinggi maka tingkatan prorkastinasi 

akademik siswa itu bisa menjadi rendah sebaliknya jika semakin rendah tingkatan mindfulness 

siswa semakin tinggi tingkatan prokrastinasinya. 

Berangkat dari permasalahan yang dijelaskan sebelumnya, maka peneliti bertujuan untuk 

mengetauhi keefektifan mindfulness dalam mengurangi perilaku prokrastinasi siswa kelas XI 

SMKIT Ibnu Katsir Jember 

 

METODE PENELITIAN 
Metode Penelitian kuantitatif yang akan digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

kuantitatif dengan jenis Quasi Experiment control group pretest posttest  yaitu suatu metode 

penelitian yang melibatkan 2 kali pengukuran dan 2 kelompok (kontrol & eksperimen) 

penelitian ini bertujuan untuk mengukur suatu perubahan sesudah dan sebelum diberi perlakuan  

(Thalaba et al., 2024). Dalam penelitian ini terdapat 2 kelompok dipilih berdasarkan tingkat 

prokrastinasi menggunakan angket prokastinasi berupa pretest. Kemudian kelompok 

eksperimen diberi perlakuan (treatment) berupa mindfulness sedangkan kelompok kontrol tidak 

diberikan mindfulness guna mencari perbedaan dari sebuah perlakuan. Setelah rangkain 

tersebut pada tahap akhir kedua kelompok tersebut diberikan tes akhir (posttest) seperti 

diawal ,hasil tes dari kedua kelompok tersebut dibandingkan antara pretest dan posttest 

(Rahmatia & Fitria, 2020), bisa dilihat pada table dibawah ini yang merupakan skema dari 

pretest posttest control group design. 

Skema pretest posttest control group design 

Keterangan:  

T1:  pretest yang diberikan sebelum treatment  

X :  sesi treatment pemberian mindfulness 

T2 : posttest yang diberikan sesudah treatment  

 

Penelitian ini menggunakan kuesioner perilaku prokrastinasi akademik yang diambil 

dari penelitian (Kumalasari, 2023) menggunakan skala likert 1-4 dengan penyataan mengenai 

kategori Tes awal treatment Tes akhir 

Kelompok 
Experiment 

T1 X T2 

Kelompok Kontrol T1 - T2 
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prokrastinasi akademik sebanyak 28 butir pernyataan, kuesioner tersebut telah di uji validasi 

dan uji reabilitas. Peniliti melampirkan hasil uji reabilitas yang dilakukan oleh kumalasari 

diperoleh nilai Cronbach’s Alpha sebesar 0,876, ini menandakan bahwa kuesioner memiliki 

tingkat reliabilitas yang tinggi dan layak digunakan jika mengacu pada rumus nilai sig > 0.05 

(Subekti et al., 2021). Selanjutnya kuesioner disebarkan di sekolah  SMKIT Ibnu Katsir Jember 

pada kelas XI sejumlah 21 siswa&siswi untuk memperoleh data 

Pretest dibagikan kepada kelas XI sejumlah 21 responden yaitu  siswa & siswi SMKIT 

Ibnu katsir Jember setelah data diperoleh dan memilih sampel dengan purposive sampling 

berdasarkan hasil pretest, langkah selanjutnya ke tahap treatment dengan teknik mindfulness 

yang dilakukan dengan sesi konseling kelompok dibagi antara siswa laki-laki dan perempuan. 

Setelah mindfulness diberikan selanjutnya siswa akan mengisi kembali kuesioner  

prokrastinasi akademik (posttest). Dari hasil data tersebut dilakukan uji asumsi & hipotesis, 

pada tahap ini data posttest yang didapat harus melewati uji normalitas dan uji homogenitas 

untuk mengetauhi uji persyaratan layak atau tidaknya ,lalu hasil pretest dan posttest 

dibandingkan tingkat penurunannya melalui aplikasi SPSS 25 versi windows. Apabila hasil 

data normal dan homogen maka dapat digunakan, Langkah selanjutnya adalah melakukan 

analisis data dengan cara uji Independent Sample T Test, dan Paired Sample T Test untuk 

melihat adanya pengaruh pada antar kelompok, antara kelompok kontrol ataupun kelompok 

eksperimen. hipotesis penelitiannya yaitu apakah teknik mindfulness efektif dalam 

mengurangi perilaku prokrastinasi akademik siswa SMKIT Ibnu Katsir Jember.  

Pada uji prasyarat analisis yang merupakan uji untuk memilih statistic mana yang akan 

digunakan antara uji parametic atau non parametic  yaitu dengan menggunakan uji normalitas 

dan homogenitas yang dibantu oleh program SPPS. Bedasarkan hasil uji normalitas yang 

dilakukan oleh peneliti dengan bantuan spss diperoleh hasil pada kelompok kontrol dan 

eksperimen berdistrubusi normal dengan nilai sig yang sama 0.200 yang artinya nilai sig > a 

0,05 ini mengacu pada rumus signifikasi jika nilai sig > 0,05 maka dapat dikatakan normal 

(Wahyuliani et al., 2016) selanjutnya setelah data dapat dinyatakan normal sesuai acuan nilai 

probablitas maka bisa dilanjutkan ke tahap uji homogenitas yang dibantu dengan aplikasi SPSS 

25 pada pengujian uji homogenitas diperoleh nilai sig 0.106 dan 0.169 yang berarti nilai sig 

lebih besar dari pada 0,05 dan dapat dikatakan bahwa data bersifat homogen (Reliabilitas et al., 

2025) 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil dari pelaksanaan penelitian di SMKIT Ibnu Katsir Jember diperoleh data pretest 

dan posttest pada table dibawah ini:  

 

Gambar.1 Siswa sedang mengisi kuesioner pretest 

 

 

 

 

 

 

 

Tabel.1  Skor siswa atau sampel sebelum penelitian (Kelompok Kontrol dan Eksperimen)  

 

KATEGORI 

 

INTERVAL 

EKSPERIMEN KONTROL 

PRETEST PRETEST 

F % F % 

SANGAT TINGGI <92 - - 2 28% 

TINGGI 88-92 3 42% 2 28% 

SEDANG 84-87 1 16% 1 16% 

RENDAH 78-83 3 42% 2 28% 

SANGAT RENDAH >78 - - - - 

JUMLAH  7 100% 7 100% 

 

Pada table 1 hasil pretest kelompok kontrol dan eksperimen menunjukan kedua 

kelompok mempunyai karateristik dan frekuensi prokrastinasi yang bervariasi ,jika dilihat dari 

table 2 diperlihatkan di kelompok eksperimen untuk kategori tinggi diperoleh 3 siswa ,lalu 

untuk kategori sedang sejumlah 1 siswa dan yang terakhir sangat rendah berjumlah 3 siswa . Di 

kelompok kontrol  ada 2 siswa dengan tingkatan yang sangat tinggi , 2 siswa dengan tingkatan 
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tinggi, untuk kategori sedang berjumlah 1 siswa dan 2 siswa memiliki tingkatan rendah. Setelah 

mendapatkan data dari hasil pretest langkah selanjutnya melakukan konseling kelompok 

berbasis mindfulness pada kelompok eksperimen dan hasilnya disajikan pada table dibawah ini  

Table 2.1 Skor siswa perilaku prokrastinasi akademik sesudah penelitian pada kedua kelompok 

 

KATEGORI 

 

INTERVAL 

EKSPERIMEN KONTROL 

POSTTEST POSTTEST 

F % F % 

SANGAT TINGGI <92 - - 1 16,6% 

TINGGI 88-92 - - 1 16,6% 

SEDANG 84-87 - - 4 50% 

RENDAH 78-83 - - - - 

SANGAT RENDAH >78 7 100% 1 16,6% 

JUMLAH  7 100% 7 100% 

 

Table 2.2 Hasil Posttest kedua kelompok 

KELOMPOK EKSPERIMEN KELOMPOK KONTROL 

RESPON

DEN 

SKOR 

POSTTEST 

KATEGORI RESPO

NDEN 

SKOR 

POSTTEST 

KATEGORI 

R1 60 SANGAT RENDAH R1 72 SANGAT RENDAH 

R2 52 SANGAT RENDAH R2 87 SEDANG 

R3 63 SANGAT RENDAH R3 82 SEDANG 

R4 65 SANGAT RENDAH R4 81 SEDANG 

R5 60 SANGAT RENDAH R5 89 TINGGI 

R6 62 SANGAT RENDAH R6 95 SANGAT TINGGI 

R7 65 SANGAT RENDAH R7 85 SEDANG 
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Pada tabel 1.2 diperlihatkan bahwa hasil posttest kelompok eksperimen yang sudah 

diberi konseling berbasis mindfulness terjadi perubahan pada kategori prokrastinasi terdapat 7 

siswa masuk dalam kategori sangat rendah yang mengidetifikasi bahwa adanya penurunan 

tingkat prokrastinasi yang signifikan setelah diberikan mindfulness,adapun kelompok kontrol 

yang tidak terlalu signifikan bahkan ada bebrapa responden yang mengalami peningkatan 

Sedangkan untuk mengetauhi seberapa efektif konseling berbasis mindfulness dalam 

mengurangi perilaku prokrastinasi akademik dilakukan analisis stastistik berupa uji paired t 

pada gambar 1.1 sample dan independent sampel t test. Uji paired t sendiri biasa disebut uji dua 

sampel berpasangan yang bertujuan untuk mengetauhi adakah perbedaan dari dua sampel yang 

berpasangan uji paired t ini digunakan untuk menjawab hipotesis ,uji paired t dilakukan 

terhadap 2 kelompok. 

Cara untuk menentukan pengambilan keputusan uji paired sampel t test bila nilai sig lebih kecil 

dari 0,05 berarti Hipotesis nol ditolak Ha diterima, (Putri Fazillah et al., 2022) 

 

Gambar 1.1 Hasil Paired sample Test dari SPSS 25 

 

 

 

Dari hasil analisis data yang dilakukan dibantu oleh spss 25 maka diperoleh hasil nilai 

sig lebih kecil dari  <0,05 untuk pair 1 maka dapat dikatakan bahwa Ho ditolak dan Ha diterima  

 

 

 

 

Jika diperhatikan atau dianalisis  dari data yang diperoleh maka disimpulkan bahwa  

konseling kelompok dengan menggunakan terapi meditasi mindfulness cukup berpengaruh 

mengurangi perilaku prokrastinasi akademik pada siswa kelas XI SMKIT Ibnu Katsir Jember. 

TOTAL 427   591  
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Untuk membandingkan tingkat prokrastinasi kedua kelompok guna mencari perbedaan antara 

sesudah dan sebelum di berikan perlakuan dilakukanlah uji independent t dengan rumus sig < 

0.05 (Putri Fazillah et al., 2022)  

Gambar 1.2 Hasil Independent Sample Test dari SPSS 25 

 

 

 

 

 

Pada table output diperlihatkan hasil uji t dengan bantuan spss 25 diperoleh nilai sig = 0.001 < 

0,05 yang menandakan bahwa nilai sig lebih kecil dari  0,05 berarti , Hipotesis nol ditolak dan  

Ha diterima  

 

PEMBAHASAN 

Konseling berbasis mindfulness terbukti efektif dalam mengurangi perilaku 

prorkastinasi akademik pada siswa SMKIT Ibnu Katsir Jember. Dari data yang diperoleh 

menunjukkan bahwa adanya penurunan skor dari hasil pretest dan posstest pada kelompok 

eksperimen yang menjadi subyek penelitian. Dari hasil analisis data yang diperoleh pada uji 

independent sample t test hasil yang didapat adalah nilai sig 0,001 lebih kecil dari nilai 0,05 

yang berarti konseling kelompok berbasis mindfulness dapat membantu siswa mengurangi 

perilaku prokrastinasi akademik mereka dengan signifikan, jika dilihat dari penelitian 

sebelumnya mengenai mindfulness yang dapat membantu mengurangi prokrastinasi akademik 

(Hikmah et al., 2023) Hikmah dkk menyatakan bahwa jika seorang siswa memiliki mindfulness 

yang terbilang dalam kategori tinggi maka siswa tersebut akan memiliki prokrastinasi yang 

rendah berlaku untuk sebaliknya. 

 

SIMPULAN  

 

Teknik mindfulness dapat menjadi solusi efektif untuk meningkatkan prestasi belajar 

siswa dan mengurangi perilaku prokrastinasi jika dilihat dari hasil data yang diperoleh melalui 

konseling kelompok berbasis mindfulness ini, siswa cenderung relax dan bisa lebih percaya diri 
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terhindar dari perasaan-perasaan negative dalam menghadapi tantangan akademik di masa 

mendatang serta menigkatkan kualitas hidup yang lebih termasuk tujuan dari karir siswa. 
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