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Abstract: Academic procrastination is a common bebavior among university students that negatively
impacts academic achievement and psychological well-being. This study aimed to evaluate the effectiveness of
the extinction technique in reducing academic procrastination by eliminating external reinforcers that
maintain the bebhavior. A quantitative approach with a one-group pretest-posttest experimental design was
employed, involving 15 active undergradnate students with bigh levels of procrastination. The intervention
was conducted over 14 days and supported by daily self-monitoring. The Academic Procrastination Scale—
Short Version (APS-S), adapted for Indonesian students, was used as the main measurement tool. Results
Sfrom the Wilcoxcon Signed-Rank Test showed a significant reduction in procrastination scores (p < 0.007),
with an average decrease of 4.6 points. Qualitative data from daily monitoring and participant reflections
supported the quantitative findings, indicating increased self-awareness and improved regulation of
procrastination triggers. These findings suggest that the extinction technique is an effective bebavioral
modification strategy for reducing academic procrastination and fostering more adaptive study habits.

Keywords:  academic procrastination, extinction technique, behavior modification, university
students, self-monitoring

Abstrak: Prokrastinasi akademik merupakan perilaku menunda tugas yang umum terjadi
pada mahasiswa dan berdampak negatif terthadap prestasi serta kesejahteraan psikologis.
Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas teknik exzznction dalam menurunkan
perilaku  prokrastinasi akademik melalui penghilangan penguat eksternal yang
mempertahankan kebiasaan tersebut. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif
dengan desain eksperimen one-group pretest-posttest, melibatkan 15 mahasiswa aktif yang
memiliki tingkat prokrastinasi tinggi. Intervensi dilakukan selama 14 hari dengan dukungan
self-monitoring harian. Alat ukur yang digunakan adalah skala Academic Procrastination
Scale-Short Version (APS-S) versi Indonesia. Hasil uji Wilcoxon Signed-Rank Test
menunjukkan penurunan skor prokrastinasi yang signifikan (p < 0,001), dengan rata-rata
penurunan sebesar 4,6 poin. Data kualitatif dari monitoring dan refleksi partisipan
mendukung hasil kuantitatif dengan menunjukkan peningkatan kesadaran diri dan
kemampuan mengelola dorongan menunda. Temuan ini menunjukkan bahwa teknik
extinction efektif sebagai strategi modifikasi perilaku untuk mengurangi prokrastinasi
akademik dan mendorong terbentuknya kebiasaan belajar yang lebih adaptif.

Kata Kunci: Prokrastinasi akademik, teknik extinction, modifikasi perilaku, mahasiswa, self-
monitoring
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INTRODUCTION

Prokrastinasi merupakan fenomena perilaku menunda tugas yang kerap dijumpai
dalam berbagai aspek kehidupan, termasuk dunia pendidikan tinggi. Mahasiswa berada dalam
fase perkembangan yang sarat tuntutan akademik, sosial, dan emosional, yang menjadikan
mereka sangat rentan terhadap prokrastinasi akademik (Koger & Seker, 2025). Perilaku ini
sering berkembang dari kebiasaan sesaat menjadi pola kronis yang dapat menghambat
pencapaian akademik dan mengganggu kesehatan mental mahasiswa. Situasi ini diperkuat
oleh hasil penelitian yang menunjukkan bahwa mahasiswa dengan motivasi rendah, tingkat
tanggung jawab rendah, serta tipe kepribadian tertentu cenderung lebih tinggi tingkat
prokrastinasinya (Miltenberger, 2008)..

Menjadi isu yang penting karena dampak dari prokrastinasi ini luas baik dalam aspek
akademik maupun psikologis. Secara akademik, prokrastinasi telah terbukti berkaitan dengan
penurunan prestasi, keterlambatan kelulusan, dan bahkan peningkatan risiko dropout (Koger
& Seker, 2025). Selain itu, prokrastinasi berkontribusi pada penurunan kualitas hasil belajar,
keterlambatan dalam menyelesaikan studi, dan rendahnya kepuasan diri (Winarso, 2023).
Secara psikologis, mahasiswa yang kerap menunda tugas mengalami peningkatan stres,
kecemasan, dan rasa bersalah, serta rendahnya efikasi diri akademik yang memperburuk siklus
prokrastinasi (Sirois, 2014). Seperti studi oleh Farhadi Rad et al. (2025) juga menunjukkan
bahwa kesulitan regulasi emosi berkontribusi signifikan terhadap perilaku prokrastinasi.
Dengan kata lain, prokrastinasi tidak hanya persoalan waktu, tetapi juga erat terkait proses
belajar perilaku dan emosi.

Meskipun intervensi seperti pelatihan manajemen waktu dan peningkatan efikasi diri
telah banyak digunakan, efektivitasnya dalam jangka panjang masih terbatas karena tidak
secara langsung menyasar pada sumber penguatan perilaku prokrastinasi (Nurmala et al.,
2024). Padahal, prokrastinasi sering diperkuat oleh reward jangka pendek seperti kenyamanan
atau penghindaran tekanan (Kwon & Kim, 2024). Beberapa penelitian empiris menunjukkan
bahwa teknik extinction dapat efektif dalam menurunkan perilaku prokrastinasi akademik.
Sundari (2017) melakukan penelitian pada siswa SMP menggunakan pendekatan layanan
konseling dengan teknik extinction, dan menemukan bahwa perilaku menunda menurun
secara signifikan setelah intervensi. Adidiningrum dan Santosa (2023) juga mengungkapkan
bahwa penggunaan extinction dalam bimbingan kelompok mampu mengurangi prokrastinasi
siswa secara efektif, berdasarkan hasil uji pretest dan posttest. Kedua studi tersebut
menckankan pentingnya konsistensi dan monitoring dalam penerapan extinction agar
hasilnya maksimal.

Oleh karena itu teknik extinction dipilih dalam penelitian ini sebagai strategi untuk
mengurangi prokrastinasi dengan menghentikan penguatan yang mempertahankan perilaku
tersebut. Dalam pendekatan behavioristik, extinction terjadi ketika konsekuensi positif
setelah perilaku dihilangkan, sehingga perilaku tersebut berangsur menurun (Skinner, dalam
prinsip behavioristik). Prokrastinasi terbukti diperkuat oleh penghindaran stres jangka
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pendek, sebagaimana ditunjukkan oleh Kwon dan Kim (2024), yang menemukan bahwa
perilaku ini menjadi mediator antara depresi dan adiksi smartphone. Oleh karena itu, strategi
extinction difokuskan pada pemutusan pola penguatan melalui pengelolaan lingkungan, dan
diharapkan menghasilkan perubahan perilaku yang lebih konsisten dibandingkan intervensi
kognitif semata. Cooper, Heron, dan Heward (2014) menjelaskan bahwa extinction harus
diterapkan secara konsisten agar menghasilkan efek yang stabil. Jika penguat diberikan kembali
meskipun hanya sesekali, maka extinction bisa gagal atau memperkuat perilaku yang ingin
dihilangkan. Selain itu, extinction juga sering memunculkan efek samping seperti extinction
burst, yaitu lonjakan sementara dalam frekuensi atau intensitas perilaku saat penguat
dihentikan. Individu mungkin menunjukkan perilaku dengan lebih intens sebelum akhirnya
menurun. Fenomena ini dianggap sebagai bagian wajar dari proses perubahan perilaku

Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas teknik ex#nction dalam menurunkan
perilaku prokrastinasi akademik pada mahasiswa. Secara khusus, penelitian ini mengukur
perubahan tingkat prokrastinasi sebelum dan sesudah intervensi, serta mengeksplorasi
persepsi mahasiswa terhadap penguatan internal yang biasanya memperkuat perilaku
menunda tugas.

METODE

Desain Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif eksperimen dengan tujuan
untuk menguji pengaruh kausal teknik extinction terhadap penurunan prokrastinasi
akademik. Pendekatan ini memungkinkan pengukuran kuantitatif terhadap perubahan
tingkat prokrastinasi akademik dan analisis statistik yang kuat. Penelitian ini menggunakan
Single Subject Experimental Design (SSED) untuk fokus pada perubahan perilaku individu
secara mendetail. SSED adalah desain eksperimen yang menekankan pengamatan berulang
pada satu subjek atau sekelompok kecil subjek sehingga setiap individu bertindak sebagai
kontrol terhadap dirinya sendiri. Desain one-group pretest-posttest dipilih untuk penelitian
ini dengan menggunakan langkah: pretest untuk mengukur prokrastinasi akademik awal,
intervensi teknik extinction, lalu posttest untuk mengukur perubahan setelah perlakuan.
Metode ini bertujuan menilai efektivitas teknik extinction dalam mengurangi prokrastinasi
akademik. Desain one-group pretest-posttest memiliki kelebihan, seperti kemampuan
mendeteksi pubahan individu karena setiap partisipan menjadi kontrol bagi dirinya sendiri.
Metode ini sederhana karena hanya melibatkan satu kelompok tanpa kontrol terpisah, serta
etis karena semua peserta mendapat intervensi bermanfaat. Namun, peneliti tetap harus
menjaga persetujuan, kerahasiaan data, dan memastikan intervensi berjalan aman. Desain ini
relevan untuk mengukur efektivitas teknik extinction dalam menurunkan prokrastinasi
akademik dengan membandingkan skor sebelum dan sesudah intervensi. Fokus pada tiap
individu memungkinkan analisis sebab-akibat yang jelas antara teknik extinction dan

penurunan prokrastinasi, sehingga desain ini cocok untuk menjawab tujuan penelitian.

Kemudian dalam penelitian ini terdapat dua variabel utama, yaitu variabel independen

dan variabel dependen. Variabel independen adalah teknik extinction, yaitu metode yang
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digunakan untuk menghilangkan penguat positif atau negatif yang memicu perilaku menunda
tugas. Sedangkan variabel dependen adalah prokrastinasi akademik, yaitu perilaku sadar
menunda-nunda tugas akademik yang dilakukan oleh mahasiswa. Kedua variabel tersebut
akan diukur secara kuantitatif dan diamati secara individual untuk mengetahui pengaruh

teknik extinction terhadap tingkat prokrastinasi akademik.

Penelitian ini melibatkan 15 mahasiswa aktif yang dipilih menggunakan purposive
sampling berdasarkan kriteria: mahasiswa aktif, skor prokrastinasi akademik tinggi
(berdasarkan APS-S), dan kesediaan mengikuti intervensi teknik extinction selama tujuh hari.
Data dikumpulkan melalui tiga tahap: pretest, intervensi dengan monitoring harian selama
14 hari, dan posttest. Alat ukur utama adalah Academic Procrastination Scale — Short Version
(APS-S) yang dikembangkan oleh (1991) yang kemudian di adaptasi oleh Rasyid et al, (2023)
kedalam versi Indonesia yang valid dan reliabel, serta formulir self-monitoring harian untuk

mencatat dorongan prokrastinasi dan respons selama intervensi.

APS-S terdiri dari 5 item dengan skala Likert 4 poin dan telah divalidasi oleh Rasyid,
Wangsya, dan Putri (2023) melalui Confirmatory Factor Analysis (CFA) dengan hasil model
fit yang baik sesuai dengan kriteria model fit dari Hu dan Bentler (1999). Proses adaptasi
budaya dan bahasa juga dilakukan dengan ketat sehingga sesuai konteks Indonesia. Adaptasi
ini mengikuti pedoman Beaton et al. (2000) sehingga memastikan kesesuaian konteks bahasa

Indonesia tanpa menghilangkan makna asli item

Analisis data menggunakan uji Wilcoxon Signed-Rank Test untuk membandingkan skor
prokrastinasi sebelum dan sesudah intervensi. Selain itu, data monitoring harian dan refleksi
partisipan dianalisis secara deskriptif untuk memahami pola perubahan perilaku dan persepsi
terthadap intervensi. Kombinasi data kuantitatif dan kualitatif ini memberikan gambaran

menyeluruh tentang efektivitas teknik extinction dalam menurunkan prokrastinasi akademik.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas teknik exznction dalam menurunkan
perilaku prokrastinasi akademik pada mahasiswa. Sebanyak 15 partisipan mahasiswa yang
memiliki kecenderungan prokrastinasi tinggi mengikuti intervensi selama 14 hari.
Pengukuran dilakukan sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) intervensi menggunakan
Academic Procrastination Scale—Short Version (APS-S).

Hasil deskriptif menunjukkan bahwa seluruh partisipan mengalami penurunan skor
prokrastinasi setelah intervensi. Nilai pretest berkisar antara 15 hingga 22, sementara nilai
posttest berkisar antara 11 hingga 18. . Seluruh partisipan menunjukkan adanya selisih nilai
antara pretest dan posttest, dengan selisih berkisar antara 3 hingga 8 poin. Rata-rata nilai
pretest berada pada rentang 3,0 hingga 4,4, sedangkan rata-rata posttest berada pada rentang
2,2 hingga 3,6. Hal ini menunjukkan adanya perubahan yang konsisten dan bermakna secara
deskriptif dari sebelum dan sesudah intervensi diberikan. Rata-rata penurunan skor adalah

4,6 poin, yang menunjukkan penurunan yang konsisten pada sebagian besar partisipan.

Table 1
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Hasil Pre-Test dan Post-Test

Nama Pre Test Post Test Selisih Skor Keterangan
ZM 16 11 5 Menurun
ARM 17 6 11 Menurun
MS 16 11 5 Menurun
HHZ 20 11 9 Menurun
AP 21 18 3 Menurun
BR 18 14 4 Menurun
CLB 21 19 2 Menurun
D 19 16 3 Menurun
EM 20 16 4 Menurun
FA 19 13 6 Menurun
GN 18 15 3 Menurun
HW 17 13 4 Menurun
W 15 11 4 Menurun
IT 22 17 5 Menurun
FNA 19 14 5 Menurun

Uji statistik Wilcoxon Signed-Rank Test digunakan karena data berasal dari dua
pengukuran berpasangan dengan jumlah sampel kecil (n = 15). Hasil analisis menunjukkan
nilai p < 0,001, yang berarti terdapat perbedaan yang signifikan secara statistik antara skor
pretest dan posttest. Dengan demikian, hipotesis nol (Hg) ditolak, dan hipotesis alternatif
(Ha) diterima, yaitu terdapat penurunan signifikan pada perilaku prokrastinasi akademik
setelah diberikan teknik extznction.

Tabel 2
Paired Samples T-Test

Hodges- Rank- SE Rank-
\v4 z df p Lehmann Biserial Biserial
Estimate Correlation Correlation

Pre - Post 120.000 3.408  <.001 4.500 1.000 0.285
Note. Wilcoxon signed-rank test.

Measure Measure
1 2

Selain data kuantitatif, peneliti juga mengumpulkan data deskriptif kualitatif melalui
monitoring harian selama 14 hari dan pertanyaan reflektif akhir. Monitoring menunjukkan
bahwa pada 3-5 hari pertama, sebagian besar partisipan masih mengalami dorongan kuat
untuk menunda tugas, terutama melalui aktivitas seperti membuka ponsel, menonton, atau

tidur. Namun, mulai minggu kedua, mereka mulai menyadari dampak penundaan dan mulai
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menerapkan strategi seperti menyusun prioritas, menjauhkan ponsel, dan memulai tugas dari
bagian yang paling mudah.

Refleksi akhir mengungkap bahwa sebagian besar partisipan merasa lebih sadar terhadap
kebiasaan menunda dan bertanggung jawab atas perilakunya. Mereka menyatakan bahwa
proses ini membantu membangun kontrol diri dan kesadaran terhadap penguat eksternal
yang sebelumnya memperkuat prokrastinasi. Bahkan, beberapa partisipan melaporkan
adanya perubahan cara pandang terhadap tugas—dari beban menjadi tanggung jawab—dan
munculnya kepuasan setelah menyelesaikan pekerjaan sebagai bentuk reinforcement internal
baru. Temuan ini menunjukkan bahwa teknik extinction tidak hanya menurunkan perilaku

prokrastinasi, tetapi juga memperkuat regulasi diri partisipan.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa teknik extinction efektif dalam menurunkan
perilaku prokrastinasi akademik pada mahasiswa. Penurunan skor APS-S terjadi secara
konsisten pada seluruh partisipan, dan signifikan secara statistik (p < 0,001), dengan rata-rata
penurunan 4,6 poin. Ini menunjukkan bahwa penghilangan penguat eksternal, seperti

kenyamanan sesaat dari menunda, berdampak nyata dalam mengubah perilaku mahasiswa.

Dari perspektif behavioristik, temuan ini sesuai dengan prinsip dasar operant
conditioning B.F. Skinner, bahwa perilaku akan menurun bila penguatnya dihentikan.
Prokrastinasi sebagai perilaku operan yang diperkuat oleh stimulus menyenangkan seperti
hiburan atau penghindaran, berhasil ditekan melalui penerapan extinction secara sistematis
selama 14 hari (Steel, 2007). Keberhasilan teknik ini tidak lepas dari dukungan self-
monitoring, yang membantu partisipan mengenali pemicu dan penguat perilaku menunda.
Seiring waktu, mereka mengembangkan respons baru seperti menjauh dari distraksi dan
memulai tugas dengan strategi yang lebih adaptif (Skinner, 2005). Proses ini menunjukkan

adanya pembelajaran perilaku baru yang mengarah pada penguatan kontrol diri.

Selain perubahan perilaku, terjadi pula transformasi kognitif. Refleksi akhir partisipan
menunjukkan bahwa mereka mulai memandang tugas bukan lagi sebagai beban, tetapi
sebagai tanggung jawab. Kepuasan setelah menyelesaikan tugas mulai berfungsi sebagai
reinforcement internal, menandakan keberhasilan extinction tidak hanya dalam pelemahan

perilaku negatif, tetapi juga dalam pembentukan kebiasaan positif.

Variasi penurunan skor antar individu mencerminkan bahwa efektivitas teknik ini juga
dipengaruhi oleh faktor internal seperti komitmen, tingkat stres, dan kemampuan regulasi
diri. Namun, secara umum tidak ditemukan resistensi berarti terhadap proses, bahkan

sebagian partisipan melaporkan peningkatan motivasi dan rasa pencapaian.

Dengan demikian, teknik extinction terbukti tidak hanya mampu menurunkan
prokrastinasi, tetapi juga membuka ruang untuk restrukturisasi perilaku dan pembentukan
disiplin belajar. Teknik ini sederhana, aplikatif, dan dapat menjadi alternatif intervensi
berbasis perilaku di lingkungan pendidikan tinggi. Selain data kuantitatif, peneliti juga
mengumpulkan data deskriptif kualitatif melalui monitoring harian selama 14 hari dan
pertanyaan reflektif akhir. Monitoring menunjukkan bahwa pada 3—5 hari pertama, sebagian

besar partisipan masih mengalami dorongan kuat untuk menunda tugas, terutama melalui
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aktivitas seperti membuka ponsel, menonton, atau tidur. Namun, mulai minggu kedua,
mereka mulai menyadari dampak penundaan dan mulai menerapkan strategi seperti

menyusun prioritas, menjauhkan ponsel, dan memulai tugas dari bagian yang paling mudah.

KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa teknik ex#nction efektif dalam menurunkan perilaku
prokrastinasi akademik pada mahasiswa. Melalui penghilangan penguat eksternal dan
pelaksanaan monitoring harian selama 14 hari, partisipan mengalami penurunan signifikan
dalam kecenderungan menunda tugas. Selain itu, terjadi peningkatan kesadaran diri, kontrol
perilaku, serta pergeseran cara pandang terhadap tugas akademik. Hasil ini mendukung
pendekatan behavioristik sebagai landasan intervensi perilaku dalam konteks pendidikan
tinggi, dan menegaskan bahwa teknik sederhana seperti extinction dapat memberikan dampak

nyata terhadap perubahan perilaku mahasiswa.
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