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Abstrak

Pembelajaran berbasis online merupakan pembelajaran yang dipilih cocok untuk saat ini.
Pembelajar ini munkin solusi untuk saat ini namun ini bukan tanpa adanya masalah. Masalah yang
terjadi pada pembelajaran saat ini salah satunya prokrastinasi akademik. Prokrastinasi akademik ini
mungkin dianggap sepele namun jika dibiarkan akan mengakibatkan masalah baru seperti hilangnya
rasa tanggung jawab, kecemasan, perilaku membolos bahkan bila terus dibiarkan akan mengakibatkan
putus sekolah. Untuk itu strategi yang digunakan dalam menurunkan prokrastinasi akademik ini adalah
dengan melakukan Konseling konseling kelompok teknik cognitive restructuring. Penelitian ini
bertujuan untuk meninjau seberapa efektif pengaruh konseling kelompok tentik restructuring
kognitifterhadap perilaku prokrastinasi akademik pada siswa. Penelitian ini menggunakan metode
penelitian kualitatif dengan pendekatan literature review. Hasil dari penelitian ini menunjukan bahwa
penggunaan konseling kelompok dengan teknik restructuring kognitif dapat menurunkan prokrastinasi
akademik pada siswa.

Kata kunci : Konseling, prokrastinasi akademik, dan Cognitive restructuring

Abstrak

Online-based learning is learning that is chosen suitable for this time. This learner may be
a solution for now but it is not without problems. One of the problems that occur in learning today is
academic procrastination. This academic procrastination may be considered trivial but if left
unchecked it will lead to new problems such as loss of sense of responsibility, anxiety, truancy
behavior, even if it continues to be left alone will result in dropping out of school. For this reason, the
strategy used in reducing academic procrastination is to do group counseling with cognitive
restructuring techniques. This study aims to review how effective is the effect of group counseling on
cognitive restructuring on academic procrastination behavior in students. This study uses a qualitative
research method with a literature review approach. The results of this study indicate that the use of
group counseling with cognitive restructuring techniques can reduce academic procrastination in
students
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1. PENDAHULUAN

Pembelajaran daring (online) pembelajaran yang berlaku untuk saat ini, mulai dari
jenjang pendidikan TK, SD, SMA hingga Perguruan Tinggi baik swasta maupun negeri
(Kusumadewi et al., 2020). Kondisi ini dikarenakan penyebaran wabah virus covid 19 (Pohan,
2020). Pembelajaran daring dipilih karena merupakan solusi yang terbaik untuk masa
pandemic saat ini yang melarang untuk tapat muka secara penuh agar siswa mengurangi
kontak fisik karena virus yang bersifat menular (World Health Organization Writing Group,
2006). Hal ini juga sesuai dengan peraturan yang tertuang pada undang undang tentang
kebijakan pembelajaran saat ini (COVID-19, 2020).

Pembelajaran daring (online) yang dipilih saat ini bukan tanpa permasalahan,
permasalahan yang terjadi saat pembelajaran daring diantaranya seperti jaringan internet yang
tidak merata, mahalnya kuota internet, dan keterampilan dan ketrampilan penggunaan media
pembelajaran online untuk beberapa pengguna (Pohan, 2020; Rigianti, 2020). Selain
permasalahan teknis seperti yang disebutkan diatas ada beberapa permaslahan di bidang
akademik yang menyisakan problem seperti prokrastinasi (Ningsih et al., 2020). Dari

permaslahan diatas perlu di cari solusi yang tepat terutama pada prokrastinasi pada sisiwa.

Prokrastinasi permasalahan yang di hadapi didalam kehidupan manusia termasuk
kehidupan siswa. Prokrastinasi ini biasanya disebut prokrastinasi akademik yang merupakan
permaslahan yang ada di bidang pendidikan (Suhadianto & Pratitis, 2020). Prokrastinasi
akademik dapat diartikan sebagai kebiasaan menunda kegiatang yang dapat berakibat buruk
dalam bidang pendidikan (Farid, 2021; Khasanah, 2020), penundaan kegiatan yang dimaksut
seperti tugas menulis makalah, mempersiapkan ujian, membaca dalam menyiapkan tugas,
kehadiran dikelas, dan penyelesaian tugas lainya (Munawaroh et al., 2017). Prokrastinasi
akademik akan berdampak serius kepada siswa jika berlanjut seperti kecemasan, panik,
tertekan, hingga putus asa (Erfantinni et al., 2016). Karena hal tersebut maka perlu di cari

solusi untuk menyelesaikan permasalahan prokrastinasi akademik saat ini.

Menurut sebuah penelitian penggunaan teknik Cognitive restructuring dalam
konseling teruji efektif dalam meningkatkan kepercayaan diri siswa, menurunkan
prokrastinasi akademik dan control diri siswa (Hidayanti & Jafar, 2016). Cognitive

restructuring merupakan teknik terapi kognitif yang berfokus pada prinsip belajar dan pikiran
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(Rufaidah & Karneli, 2020). Strategi retrukturing cognitive berprinsip dua prinsip yaitu
prinsip irasional dan pikiran yang bersifat merusak menghasilkan penipuan diri dan pikiran
serta pernyataan diri sendiri dapat di dasarkan pada ide dan kognisi perubahan (Asrori, 2015).
Berdasarkan fenomena prokrastinasi akademik sesuai dengan uraian diatas maka peneliti
bermaksut untuk melakukan sebuah penelitian untuk mengetahuin efektifitas teknik cognitive

restructuring dalam menurunkan prokrastinasi akademik pada siswa.

2. METODE PENELITIAN
Penelitian menggunakan metode penelitian kualitatif dengan studi literature dari media
elektronik dan media online berupa jurnal dan ebook. Pencarian data data yang diperlukan
dititik beratkan pada konseling teknik cognitive restructuring dalam menurunkan
prokrastinasi akademik. Dalam pencarian kata kunci “layanan konseling”,““cognitive

restructuring‘ dan “prokrastinasi akademik” yang dilakukan di goggle scolar.

3. HASIL

Prokarstinasi akademik

Penggunaan prokrastinasi pada bidang pendidikan biasanyan di sebut dengan
prokrastinasi akademik. Prokrastinasi akademik adalah kecenderungan untuk menunda
pengerjaan tugas akademik dan kecemasan yang mengganggu terkait dengan penundaan yang
dilakukan (Suhadianto & Pratitis, 2020). (Khasanah, 2020) berpendapat prokrastinasi
akademik ialah kegiatan menunda ketika dalam pekerjaan yang memiliki sifat formal dan
berkaitan kegiatan akademik seperti kegiatan yang dilakukan di dalam lingkungan sekolah.
Sedangkan (Safitri, 2020) mengungkapkan dalam jurnalnya bahwa Prokrastinasi akademik
adalah kegagalan penyelesaian tugas di bidang akademik. Dari beberapa pendapat tersebut
dapat disimpulkan bahwa prokrastinasi akademik merupakan kegagalan penyelesaian

pekerjaan dan tugas dalam tugas akademik yang diakibatkan dari penundaan tugas tersebut.

Prokartinasi akademik muncul akibat kesalahan berfikir yang dialami siswa. Ketika
hal ini berlanjut maka siswa akan merasa cemas, panik, tertekan,bahka putus asa jika hal ini
tidak dapat terselesaikan dengan tepat (Safitri, 2020). Penyebab dari Prokrastinasi akademik
dapat di tandai dengan berbagai faktor diantaranya yaitu faktor internal, faktor eksternal.
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Faktor internal berhubungan dengan individu itu sendiri diantaranya yaitu kondisi fisik dan
kondisi psikologis sedangkan faktor eksternal yang merupakan pengaruh dari luar individu
meliputi pola asuh orang tua, tingkat sekolah, reward and punishment, tugas yang terlalu

banyak, serta keadaan lingkungan (Erfantinni et al., 2016; Kandemir & Palanci, 2014).
Selain faktor diatas (Handoyo et al., 2020) menyebutkan diantara berikut.

1. Faktor kepribadian seperti negative self image, avoidance, perfectionism, dan lain
lain.

2. Faktor kompetisi individu seperti rendahnya self regulation, kurangnya ketrampilan
menejemen waktu, kurangnya pengetahuan dan lain lain.

3. Faktor afeksi seperti kecemasan, frustasi, perasaan tertekan dan sebaigainya.

4. Faktor kognitif seperti kekhawatiran dan sebagainya.

5. Faktor learning history sepeprti perilaku belajar, pengalaman belajar negative dan
sebagainya.

6. Faktor kesehatan seperti illness dan impairment.

7. Faktor persepsi karakteristik tugas yang diberikan seperti tingkat kesulitan, beban

tugas, dan ketertarikan pribadi akan tugas tersebut.

(Uke & Ramli, 2017) berpendapat bahwa prokrastinasi akademik pada siswa dapat
ditunjukan dengan rasa malas, rasa tidak menyenangkan, pemikiran negative terhadap
kemampuan atau pesismis , serta menunda pekerjaan atau tugas. Indikator pertama adalah
rasa malas. Siswa yang memiki rasa malas biasanya akan terlambat dalam pengumpulan tugas
dikarenan rasa malas tersebut. indikator kedua adalah rasa tidak nyaman, rasa ini muncul
akibat dari belum terselesaikanya tugas yang dianggap penting. Indikator ketiga adalah
pemikiran negative terhadap kemampuan diri sendiri, ketika seorang siswa memiliki rasa
percaya diri yang kurang maka siswa tersebut akan cenderung mengalami prokrastinasi
akademik. Indikator yang kelima adal penundaan akan tugas yang belum terselesaikan
(Khasanah, 2020).

Konseling kelompok
Konseling adalah sebuah proses memberi bantuan oleh konselor atau guru bk kepada
individu atau siswa yang mengalami permasalahan agar masalah tersebut dapat terselesaikan

(Salahudin, 2010). Sedangkan Konseling Kelompok merupakan bantuan yang diberikan
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kepada individu dengan situasi berkelompok yang memiliki sifat pencegahan dan
penyembuhan, serta pemberian kemudahan dalam perkembanagan dan pertumbuhan kepada

siswa.
Menurut (Sukardi, 2010) konseling kelompok memiliki tujuan diantaranya yaitu :

a. Melatih anggota di dalam kelompok untuk berani mengunkapkan pendapat dengan
banyak orang;

b. Melatih setiap anggota didalam kelompok unuk berbagi rasa;

c. Mengembangkan minat, bakat yang dimiliki oleh anggota dalam kelompok tersebut;

Menyelesaikan masalah kelompok.

Strategi Cognitive Restructuring
Cognitive restructuring merupakan kegiatan memilih, menilai keyakinan siswa dengan

memahami bagaimana emosi negative yang dimiliki, pikiran dan keyakinan utama yang
dimiliki apakah dinilai rasional atau irasional melalui proses yang obyektif dari penilaian
tersebut. penilaian didasarkan hubungan peikiran, perasaan, serta tindakan (Hidayanti & Jafar,
2016; Probowati et al., 2020; Saputra et al., 2017). Mengungkapkan bahwa strategi
restrukturing  kognitif merupakan teknik yang digunakan untuk mengidentifikasi
permasalahan yang telah terjadi dan menciptakan perubahan yang terksit dengan kognitif
yang bertindak merubah persepsi yang bersifat irasional menjadi bersifat lebih rasional
(Damayanti & Nurjannah, 2017). Cognitive restructuring ini melakukan penataan ulang dari
pemikiran individu yang merugikan menjadi pemikiran yang menguntungkan (Hasibua et al.,
2018).

Teknik cognitive restructuring merupakan cara guru bk atau konselor membantu siswa
dalam merestrukturing kembali pemipikiran pemipikiran yang tidak rasional menjadi pikiran
yang rasional (Farid, 2021). Teknik cognitive restructuring adalah fokus perhatian pada upaya
untuk mengidentifikasi perilaku dan mengubah pikiran negatif irasional klien (Walters &
Corey, 1980). Teknik cognitive restructuring memfokuskan perhatian dengan upaya untuk
mengidentifikasi serta merubah pemikiran yang bersifat negatif atau pernyataan diri
keyakinan yang irasional dari siswa (Nursalim, 2005). Cognitive restructuring menggunakan
asumsi yaitu perilaku serta respon emosinal dipengaruhi oleh keyakinan, sikap dan persepsi.

Dengan begitu cognitive restructuring membantu siswa atau konseli dalam membangun
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hubungan antara pengetahuan atau pikiran dengan emosi dan perilaku untuk mengidentifikasi
pemikiran yang salah atau merusak diri sendiri dengan mengganti pemikiran yang lebih baik
(Chandra et al., 2019). cognitive restructuring bertujuan untuk membantu klien menganalisis,
mengolah mengatasi masalah yang memiliki dasar kognitif dengan mengganti pikiran
negative dengan menjadi pikiran positive dan membangun pola piker yang lebih sesuai
(Noviandari & Kawakib, 2016). Merasionalkan pikiran sehingga memunculkan sudut
pandang yang dapat dilihat dan di mengerti (Herdayanti, 2021).

Dalam pelaksaananya teknik cognitive restructuring memiliki tahap tahap sebagai
berikut :

Pertama rasioanal, penggunaan rasional akan memperkuat pernyaatan konseli bahwa

pernyataan diri dan keyakinan dapat mempengaruhi sebuah perilaku.

Kedua yaitu identifikasi serta kalsifikasi problem. Pada tahap ini terdapat tiga hal yang perlu
diperhatikan yaitu mendeskripsikan masalah problem yang dilakukan melalui wawancara
yang di lakukan antar konselor dan siswa. Selanjutnya yaitu memodelkan peristiwa dengan
emosi, siswa akan mengenali pikiran pikiran yang mengganggu dan konselor akan
membimbing antara pemikiran tersebut yang berhubungan dengan emosi yang akan
dilakukan. Lalu untuk tahap serlanjutnya adalah pemodelan yang dilakukan oleh konseli atau
siswa itu sendiri, siswa akan diminta melakukan pemodelan seperti tahap kedua terhadap

pemikiran negative yang dimiliki.

Ketiga pengenalan dan latihan coping thought. Pada tahap ini terjadi pemindahan pemikiran

yang bersifat merusak menjadi pemikiran yang lebih baik.

Keempat pemindahan pikiran negative dan masalah ke coping though. Kegiatan yang
dilakukan pada tahap ini yaitu pemberian contoh yang dilakukan konselor terhadap siswa
tentang peralihan pemikiran dan kegiatan pelatihan peralihan pikiran yang dilakukan oleh

siswa tersebut.

Kelima pengenalan serta pelatihan penguatan pemikiran positive. Keenam evaluasi dilajutkan

rencana tindak lanjut (Noviandari & Kawakib, 2016).
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Efektivitas konseling kelompok teknik cognitive restructuring untuk mengurangi
perilaku prokrastinasi akademik.

Penggunaan konseling kelompok teknik cognitive restructuring akan mengubah
kebiasaan menunda dan menghindari tugas-tugas yang tidak perludiselesaikan. Ini adalah
pemikiran negatif dari diri mereka sendiri yang akan diubah dengan Kognitif Teknik
Restrukturisasi menjadi pikiran positive, sehingga pandangan siswa kembali netral dan dapat
mengembangkannya menjadi pikiran positif. Melalui Teknik cognitive restructuring
diharapkan mengubah perilaku prokrastinasi akademik siswa menjadi pemikiran yang lebih
baik. Karena Teknik cognitive restructuring efektif dalam menurukan prokarsinasi akademik
(Hidayanti & Jafar, 2016).

Dalam penelitihan kuantitaf yang lakukan oleh (Farid, 2021) yang menjelaskan ada
hubungan pengaruh antara penggunaan konseling kelompok dengan menggunakan teknik
cognitive restructuring dan prokrastinasi akademik. Penelitian ini menggunakan konseling
kelompok teknik cognitive restructuring dengan tujuan merubah pemikiran yang irasional
menjadi pemikiran yang rasional atau lebih baik dan dapat diterima dirinya serta
lingkungannya. Salah satu keberhasilan penelitihan ini dikarenakan oleh faktor keinginan
subjek yang kuat karena dengan adanya faktor keinginan yang kuat ini subjek berhasil
mengubah keyakinan dan tingkah laku yang dimilikinya. Pemikiran dan keyakinan yang
awalnya “tugas nanti saja dikerjakan, saya akan bermain game dan nonton film terlebih
dahulu”, dirubah menjadi “Sekarang sya harus mengerjakan tugasn agar cepat selesali,
kemudian dilajutkan dengan saya bermain game dan nonton”. Pemikiran kecil seperti ini yang

dikembangkan dalam upaya menurunan prokrastinasi yang dialami konseli.

Adapun penelitihan yang mendukung hal tersebut seperti, (Khasanah, 2020) yang
membuktikan bahwa adanya hubungan diantara konseling kelompok dengan teknik cognitive
restructuring dan prokrastinasi akademik. . (Hidayanti & Jafar, 2016) meneliti tentang
konseling cognitive behavior terapi dengan teknik cognitive restructuring dan prokrastinasi
akademik dengan hasil yaitu tak ada perpedaan skor posttest antara siswa laki laki dan
perempuan. (Saputra et al., 2017) meneliti hubungan antara penggunaan teknik self
instruction dan teknik cognitive restructuring dalam penurunan tingkat prokrastinasi yang
menghasilkan bahwa penggunaan teknik cognitive restructuring lebik efektif dan efisien dari

teknik self instruction dalam penanganan penurunan prokrastinasi akademik. Penelitian
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(Widyawati, 2019) mengungkapkan konseling kelompok dengan teknik cognitive
restructuring dapat menurunkan tingkat prokrastinasi siswa kelas delapan SMP N 7 Baandar
lampung. (Suliga, 2018) mengunkapkan konseling kelompok dengan teknik cognitive
restructuring dinilai efektif dalam menurunkan prokrastinasi akademik siswa SMA Al-Azhar
03 Bandar Lampung. Studi oleh (Putri et al., 2021) menunjukkan bahwa teknik cognitive
restructuring lebih efektif dalam mengurangi penundaan tugas akademik siswa sekolah
menengah laki-laki dan perempuan. Efek dari teknik cognitive restructuring pada penundaan
tugas akademik siswa sekolah menengah signifikan. Berdasarkan temuan, penelitian,
disimpulkan bahwa restrukturisasi kognitif Teknik ini efektif dalam mengurangi penundaan
tugas akademik siswa sekolah menengah. Itu rekomendasi berikut dibuat, antara lain:
konselor bimbingan harus mulai mengadopsi teknik cognitive restructuring dalam membantu
siswa dengan penundaan tugas akademik di sekolah menengah. (Bakhtiar & Kasim, 2017)
dalam penerapan Cognitive Restructuring Techniques untuk efektif menurunkan perilaku
prokrastinasi yang dimiliki siswa di SMPN 8 Makassar. (Saputra et al., 2017) dengan
penelitihan yang mengungkapkan bahwa prokrastinasi akademik turun dengan penerapan
teknik restrukturing kognitif. Penelitian ini memberikan saran untuk dua bagian. Pertama,
sebaiknya konselor menerapkan teknik cognitive restructuring untuk mengurangi
prokrastinasi akademik. Kedua, sebaiknya pihak sekolah memberikan dukungan kepada
konselor untuk penerapan teknik cognitive restructuring untuk mengurangi prokrastinasi
akademik. (Setiyana, 2018) dengan Hasil penelitian menunjukan bahwa konseling kelompok

teknik cognitive restructuring berpengaruh dalam turunya prokrastinasi siswa

Selain penelitian yang mendukung bahwa cognitive restructuring yang mendukung
penurunan prokrastinasi akademik ada pula yang tidak mendukung hal tersebut. dalam kasus
ini peneliti beralasan kurangya pemaksimalan teknik cognitive restructuring dalam penerapan
prokrastinasi akademik pada tugas mata pelajaran matematika. Penelitian ini dilakukan oleh
(Safitri, 2020).

4. KESIMPULAN

Dari pembahasan dan hasil diatas maka dapat disimpulkan bahwa penggunakaan
konseling kelompok teknik cognitive restructuring dapat menurunkan tingkat prokrastinasi
akademik yang dialami oleh siswa. Hal ini terjadi dikarenakan konselor dalam konseling
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kognitif akan membantu siswa mengubah pemikiran negative yang di miliki oleh siswa

dengan cara menngunakan konseling kelompok teknik cognitive restructuring .
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