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ABSTRAK

Hakikat pendidikan adalah membentuk sumber daya manusia yang ideal guna
mencapai kehidupan yang lebih baik. Selama menjalani masa pendidikan, siswa akan banyak
berhadapan dengan berbagai stressor seperti tugas-tugas, tenggat waktu pengumpulan proyek,
dan ujian. Dalam menghadapi stressor, siswa-siswi kerap melakukan penundaan dalam
mengerjakan kewajiban akademik mereka. Kecenderungan orang untuk menunda mengerjakan
tugas-tugas akademik disebut prokrastinasi akademik. Prokrastinasi akademik dapat
disebabkan oleh dua faktor, yakni faktor internal dan faktor eksternal. 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. Kondisi ini dapat memicu timbulnya sikap self-deprecation atau pencelaan
terhadap diri sendiri secara berlebihan. Adanya penurunan pada kepercayan diri siswa akan
meningkatkan kecenderungan untuk menunda-nunda pengerjaan tugas. Prokrastinasi akademik
dapat menimbulkan berbagai konsekuensi negatif, seperti rendahnya prestasi akademik siswa,
kesehatan fisik dan mental yang buruk atau masalah pada hubungan interpersonal individu.
Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan dengan tujuan memberi pemahaman
pentingnya meningkatkan self-compassion kepada siswa-siswi di SMPN 2 Lemahabang
Kabupaten Cirebon agar dapat mengurangi prokrastinasi akademik. Metode yang digunakan
berupa psikoedukasi mengenai pentingnya self-compassion untuk mengatasi prokrastinasi
akademik. Luaran berupa berita online, video, dan jurnal pengabdian masyarakat terindeks
Sinta 4.

Kata Kunci: Prokrastinasi akademik, self-compassion, stressor



PRAKATA

Assalamu’alaikum Warahmatullahi Wabarakatuh,

Segala puji bagi Allah SWT yang telah memberikan nikmat, rahmat, dan karunia
kepada kita sekalian. Shalawat serta salam senantiasa tercurah kehadirat Nabi Muhammad
SAW.

Melalui Program Kemitraan Masyarakat (PKM) ini kami berkesempatan mempelajari
dan menyebarkan ilmu di Perguruan Tinggi kepada masyarakat. Kami mengangkat masalah
mengenai budaya prokrastinasi akademik yang banyak dialami siswa-siswi. Kami
berpandangan bahwa siswa-siswi perlu diberikan pemahaman yang lebih mendalam mengenai
prokrastinasi akademik beserta penyebab yang mendasarinya agar dapat mengatasi perilaku
prokrastinasi yang seringkali mereka lakukan. Dalam hal ini, salah satu cara mengatasi perilaku
prokrastinasi akademik adalah dengan menumbuhkan sikap self-compassion terhadap diri
sendiri.

Penyusun berterima kasih kepada Kepala Sekolah SMP Negeri 2 Lemahabang Desa
Cipeujeuh Kulon Ibu Teti Kusmiyati, S.Pd., M.M dan Bapak Muhammad Irfan, S.Pd selaku
Wakil Kepala Sekolah Bidang Kurikulum, serta seluruh civitas akademika SMP Negeri 2
Lemahabang Desa Cipeujeuh Kulon yang berkenan menjadi mitra dalam kegiatan pengabdian
masyarakat ini. Penyusun juga berterima kasih kepada Sekretaris Desa Cipeujeuh Kulon,
Kecamatan Lemahabang Bapak Yoyo Sunaryo yang telah berkenan menjadi penghubung
untuk terjalinnya kerja sama antara kami dan pihak mitra program pengabdian ini.

Kami berharap laporan ini dapat menjadi gambaran yang memadai terhadap kegiatan
PKM yang kami lakukan. Kami menyadari bahwa masih terdapat banyak kekurangan dan
kekeliruan dalam pelaporan ini. Masukan yang berarti dapat disampaikan demi perbaikan
penyusunan laporan ini dan laporan kegiatan yang sama di masa mendatang.

Demikian prakata ini kami sampaikan.

Wassalamu alaikum Warahmatullahi Wabarakatuh.

Hormat Kami,

Penyusun
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BAB 1 PENDAHULUAN

1.1 Analisis Situasi

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 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 mungkin akan 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) menggambarkan prokrastinasi sebagai suatu perilaku 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. 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.



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. Hal ini
tercermin dalam bentuk adanya penyalahan terhadap 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; Asmali1 & Sayin, 2022).

Terdapat hubungan yang positif antara fear of failure (takut akan kegagalan) dengan
perilaku prokrastinasi akademik pada siswa, 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.

Secara lebih lanjut, sikap self-deprecation individu juga akan mempengaruhi tingkat self-
efficacy yang dimilikinya. Sirin dalam Wardani et.al (2021) menyatakan bahwa individu
dengan self-efficacy yang tinggi akan lebih bersemangat dalam belajar, bekerja, dan mampu
mengembangkan strategi akademik yang efektif untuk mengatasi tantangan akademik yang
dihadapinya. Efikasi diri pada siswa juga mencerminkan keyakinan yang dimilikinya terhadap
kemampuan yang ia miliki dalam menyelesaikan tugas akademik dengan sukses. Adanya
penurunan pada kepercayan diri siswa akan meningkatkan kecenderungan untuk menunda-
nunda pengerjaan tugas. Sebagaimana hasil riset yang ditemukan, adanya self-efficacy yang

tinggi pada siswa cenderung membuatnya tidak melakukan prokrastinasi terhadap tugas.

Prokrastinasi akademik dapat menimbulkan berbagai konsekuensi negatif, seperti
rendahnya prestasi akademik siswa, kesehatan fisik dan mental yang buruk atau masalah pada

hubungan interpersonal individu (Kurtovic et.al., 2019). Selain itu, hasil riset terdahulu juga
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menemukan hasil bahwa ketika seseorang menyadari bahwa dirinya tengah menunda-nunda
tugas atau pekerjaan, ia akan cenderung merasakan berbagai emosi negatif seperti perasaan
rendah diri, malu, rasa bersalah, tegang, panic dan cemas secara umum (Ying & Lv dalam
Wardani et.al., 2021). Umumnya, prokrastinasi akademik akan berpotensi menyebabkan
kegagalan dan ketidaknyamanan akademik, dan menimbulkan perasaan stress (Wardani et.al.,

2021).

Sehubungan dengan berbagai kondisi yang telah diuraikan di atas, diperlukan suatu upaya
yang harus dilakukan guna membantu para siswa dalam mengatasi perilaku prokrastinasi
akademik yang dilakukannya. Dalam hal ini, diadakannya kegiatan psikoedukasi bertujuan
untuk membantu siswa dalam memahami penyebab timbulnya prokrastinasi dan upaya apa
yang dapat dilakukan untuk mengatasi kondisi tersebut. Dengan diadakannya kegiatan
pengabdian ini diharapkan siswa dapat mengaplikasikan pemahaman yang diperolehnya dalam

meminimalisir prokrastinasi yang biasa dilakukan.

1.2 Permasalahan Mitra
Mitra yang dilibatkan dalam program pengabdian ini adalah siswa-siswi SMP

Negeri 2 Lemahabang di Kabupaten Cirebon. Beberapa permasalahan yang dimiliki oleh

mitra dapat digambarkan sebagai berikut.

1) Masih banyak siswa yang melakukan prokrastinasi akademik dan menganggap
prokrastinasi akademik sebagai suatu hal yang biasa untuk dilakukan.

2) Masih banyak siswa yang menganggap bahwa prokrastinasi akademik hanya
disebabkan oleh adanya ketidakmampuan dalam mengelola waktu dan belum
memahami penyebab lain yang juga dapat mempengaruhi timbulnya perilaku
prokrastinasi.

3) Siswa belum memahami konsep self-deprecation, self-compassion, serta pengaruh

hal-hal tersebut terhadap perilaku prokrastinasi akademik.



BAB 2. TUJUAN DAN SASARAN

2.1 Tujuan Program
Dengan adanya permasalahan yang dihadapi oleh mitra sebagaimana telah
dipaparkan dalam bab sebelumnya, maka dilakukannya pengabdian ini bertujuan untuk:
1) Meningkatkan pemahaman siswa mengenai prokrastinasi akademik beserta segala
aspek yang melatarbelakangi terjadinya prokrastinasi akademik pada siswa.
2) Meningkatkan kesadaran siswa akan konsekuensi negatif yang ditimbulkan akibat
perilaku prokrastinasi akademik.
3) Mendorong siswa untuk menumbuhkan sikap self-compassion pada dirinya sehingga

terhindar dari self-deprecation yang berdampak buruk bagi kondisi psikologisnya.

2.2 Sasaran Program
Sasaran program ini adalah siswa-siswi kelas 9A sebanyak 30 orang di SMP Negeri

2 Lemahabang di Desa Cipeujeuh Kulon, Kecamatan Lemahabang, Kabupaten Cirebon.



BAB 3. METODE PELAKSANAAN YANG TELAH DILAKUKAN

Kegiatan pengabdian ini dilaksanakan dalam tiga tahapan, yakni tahap perencanaan,

pelaksanaan dan evaluasi kegiatan. Secara lebih rinci akan diuraikan sebagai berikut.

3.1

3.2

Tahap Perencanaan

Tahap perencanaan meliputi proses penentuan mitra yang akan diajak bekerja
sama, serta melakukan kunjungan ke lokasi mitra untuk mengurus perizinan kegiatan
sekaligus merencanakan jadwal dan teknis kegiatan yang akan dilakukan. Mitra yang
ditentukan adalah SMP Negeri 2 Lemahabang. Kunjungan ke SMP Negeri 2 Lemahabang
dilakukan sebanyak satu kali, yakni pada hari Senin, 14 Agustus 2023. Pada kunjungan
ini, tim menjelaskan maksud dan tujuan kunjungan, serta menyerahkan surat izin untuk
mengadakan kegiatan di sekolah tersebut.

Berdasarkan hasil kesepakatan pada pertemuan tersebut, diputuskan bahwa kegiatan
akan dilaksanakan pada hari Jumat, 18 Agustus 2023 pukul 08.00 WIB di SMP Negeri 2
Lemahabang. Adapun peserta yang akan dilibatkan dalam acara ini adalah siswa-siswi kelas
9A yang berjumlah 30 orang siswa. Di akhir pertemuan, tim juga memberikan femplate surat

kesediaan bekerja sama kepada mitra untuk ditandatangani.

Tahap Pelaksanaan

Kegiatan dilaksanakan sesuai dengan agenda yang telah disepakati sebelumnya.
Diawali dengan pembukaan dan perkenalan. Pada sesi ini, tim memperkenalkan diri
kepada para siswa sekaligus menjelaskan mengenai maksud dan tujuan dilakukannya
psikoedukasi, serta menjelaskan tentang arti dari kegiatan psikoedukasi itu sendiri. Selepas
melakukan perkenalan, dilanjutkan dengan sesi ice breaking. Para siswa diajak untuk
melakukan ice breaking sesuai dengan arahan tim, yakni dengan melakukan satu kali tepuk
tangan apabila tim menyebutkan “pagi”, dua kali tepuk tangan apabila tim menyebutkan
“siang”, tiga kali tepuk tangan apabila tim menyebutkan “malam”, dan tidak menepuk
tangan apabila tim menyebutkan “malam”. Siswa yang salah bertepuk tangan akan diajak
untuk maju ke depan kelas dan diberi hukuman untuk bernyanyi di depan teman-temannya.

Usai melakukan ice breaking, kegiatan dilanjutkan dengan pengerjaan pre-test
melalui media google form. Pada sesi ini, siswa diminta untuk mengisi 5 butir soal yang
telah disediakan oleh tim untuk melihat pemahaman awal mereka sebelum diberikan

materi. Sesi ini berlangsung selama 10 menit. Selepas mengisi pre-test, kegiatan berlanjut
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3.3

ke acara utama yakni sesi materi yang bertemakan “Mengatasi Prokrastinasi Akademik
dengan Meningkatkan Pemahaman Self-Compassion”. Materi yang dibawakan oleh Julia
Savira ini mencakup penjelasan mengenai pengertian dari prokrastinasi akademik, hal-hal
yang menyebabkan prokrastinasi akademik, beberapa cara yang dapat dilakukan untuk
mengatasi prokrastinasi akademik, serta materi tentang self-compassion yang meliputi
pengertian self-compassion, kaitan antara self-compassion dan prokrastinasi akademik,
serta cara menumbuhkan self-compassion pada diri sendiri. Pada penjelasan mengenai
self-compassion juga diselipkan sedikit penjelasan dan praktik singkat dalam melakukan
butterfly hug yang dapat diaplikasikan oleh para siswa ketika berada dalam kondisi tidak
percaya diri atau kondisi tidak mengenakkan lainnya.

Pada sesi materi, Julia Savira selaku pemateri berusaha untuk menyampaikan
materi secara dua arah dengan aktif melibatkan siswa pada setiap poin yang dibahas,
seperti dengan melemparkan beberapa pertanyaan, meminta siswa untuk membaca
penjelasan yang tertulis di slide, serta bertanya tentang pendapat para siswa terkait poin
yang sedang dibahas. Siswa juga diberikan kesempatan untuk bertanya lebih lanjut
mengenai materi yang telah disampaikan apabila dirasa masih belum memahami hal
tersebut. Selepas sesi materi dan diskusi, kegiatan berlanjut ke sesi pengisian soal post-test
yang terdiri dari 5 butir soal yang sama seperti soal pre-test. Durasi pengerjaan soal post-
test berlangsung selama + 5 menit. Berlanjut ke sesi terakhir, yakni penutupan yang
dilakukan dengan mengucapkan terima kasih kepada seluruh siswa yang telah menghadiri

acara dan melakukan foto bersama untuk dokumentasi kegiatan.

Tahap Evaluasi

Salah satu tujuan dari diadakannya kegiatan psikoedukasi dalam Program
Pengabdian Kepada Masyarakat ini adalah untuk meningkatkan pemahaman siswa-siswi
SMP Negeri 2 Lemahabang mengenai prokrastinasi akademik dan self-compassion. Maka,
untuk mengetahui efektivitas kegiatan dalam meningkatkan pemahaman tersebut, tim
melakukan 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 30 orang siswa yang mengisi soal pre-test, dan 29 orang siswa yang
mengisi soal post-test. Berdasarkan hasil analisis yang dilakukan terhadap jawaban-
jawaban peserta pada soal pre-test, diperoleh kesimpulan bahwa pemahaman para peserta

mengenai prokrastinasi akademik dan self-compassion masih tergolong rendah. Hal ini



dibuktikan dengan sedikitnya jumlah jawaban benar pada soal pre-fest 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-fest 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-fest, 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-compassion 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.

Meskipun demikian, hasil evaluasi peserta secara keseluruhan selama
berlangsungnya kegiatan menghasilkan kesimpulan bahwa para peserta belum dapat
dikatakan telah memahami prokrastinasi akademik dan self-compassion secara mendalam.
Hal ini tampak ketika pemateri melemparkan beberapa pertanyaan mengenai materi yang
diberikan, beberapa peserta tampak masih kebingungan untuk menjawab atau menjelaskan
ulang. Hal tersebut mungkin disebabkan karena banyaknya istilah-istilah asing yang belum
familiar bagi para siswa-siswi sehingga mempengaruhi pemahamannya terhadap materi
yang telah diberikan. Selain itu, padatnya materi yang disampaikan dalam jangka waktu
yang singkat juga mungkin mempengaruhi siswa dalam memahami seluruh topik yang

disampaikan.



BAB 4. KELUARAN YANG DICAPAI (OUTPUT)

Berikut ini laporan keluaran yang dicapai dari pengabdian masyarakat yang telah dilakukan.

Tabel 4.1 Daftar Luaran yang Dicapai

Luaran Penjelasan

Kondisi mitra setelah dilaksanakan | Secara keseluruhan, peserta masih belum dapat
pengabdian masyarakat (perubahan | dikatakan telah memahami prokrastinasi
perilaku, pengetahuan, akademik
keterampilan, produksi, atau lainnya
sesuai analisis situasi)

dan  self-compassion  secara
mendalam. Hal ini mungkin disebabkan oleh
beberapa faktor seperti banyaknya istilah asing
yang terdapat dalam materi yang disampaikan
sehingga siswa merasa kebingungan untuk
memahami istilah-istilah tersebut satu-persatu,
padatnya materi yang disampaikan yang berisi
tentang tiga topik besar seperti prokrastinasi
akademik, self-depreciation dan  self-
compassion, serta keterbatasan waktu dalam
menyampaikan materi. Namun, meskipun
demikian para peserta telah mampu memahami
prokrastinasi akademik, self-depreciation dan
self-compassion secara garis besar. Hal ini
dibuktikan dengan adanya perubahan yang
signifikan pada jawaban peserta ketika
menjawab soal pre-test dan post-test yang
awalnya menjawab dengan keliru menjadi
mampu menjawab dengan tepat.

Status capaian artikel di Dalam proses penulisan
jurnal/forum ilmiah

Status capaian di media massa Tercapai

Status capaian pada video Tercapai




BAB 5. FAKTOR YANG MENGHAMBAT/KENDALA, FAKTOR YANG
MENDUKUNG DAN TINDAK LANJUT

5.1 Faktor Penghambat/Kendala

5.2

Secara keseluruhan, pelaksanaan kegiatan psikoedukasi berjalan dengan lancar

tanpa mengalami kendala yang berarti. Namun, untuk kelancaran kegiatan serupa di

kesempatan berikutnya terdapat beberapa perbaikan yang mungkin perlu dilakukan, di

antaranya:

1)

2)

3)

Kendala ketika mempersiapkan proyektor dan layar untuk presentasi materi. Tim
sempat terkendala dalam mempersiapkan presentasi materi karena laptop tidak dapat
terhubung dengan proyektor sehingga cukup banyak waktu yang terbuang untuk
mengatasi permasalahan tersebut.

Terdapat miss communication antara pihak guru dan para siswa SMP Negeri 2
Lemahabang, yakni para guru tidak menginformasikan terlebih dahulu kepada para
siswa-siswi yang akan menjadi peserta psikoedukasi terkait dengan kegiatan yang
akan dilaksanakan sehingga para siswa tampak kebingungan ketika tim masuk ke
ruangan kelasnya.

Kesulitan dalam mengerjakan pre-test dan post-test. Tim menyajikan soal pre-test dan
post-test dalam bentuk google form yang bisa diakses oleh ponsel para siswa. Namun,
pada saat pelaksanaan ternyata terdapat beberapa siswa yang tidak membawa ponsel
ke sekolah sehingga harus menunggu temannya yang lain selesai mengerjakan agar
bisa bergantian untuk menggunakan ponsel. Hal ini menyebabkan pelaksanan pre-test
dan post-test yang harusnya dapat berlangsung dengan singkat menjadi lebih

memakan waktu.

Faktor Pendukung

Beberapa faktor yang mendukung terlaksananya kegiatan psikoedukasi di SMP

Negeri 2 Lemahabang antara lain :

1)

2)

Lokasi mitra yang berada di kawasan Desa Cipeujeuh Kulon membuat kami lebih
mudah untuk mengurus perizinan untuk mengadakan kegiatan karena dibantu oleh
Sekretaris Desa Cipeujeuh Kulon yakni Bapak Yoyo Sunaryo sehingga proses
koordinasi dan perencanaan kegiatan dapat berjalan dengan mudah dan lancar.

Peserta yang dilibatkan dalam kegiatan psikoedukasi merupakan siswa-siswi SMP

Negeri 2 Lemahabang, yakni siswa kelas 9A sehingga kami tidak kesulitan dalam
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mengumpulkan dan memotivasi para peserta untuk mengikuti kegiatan yang

dilaksanakan.

5.3 Tindak Lanjut
Setelah mengevaluasi pelaksanaan kegiatan secara keseluruhan, terdapat beberapa
tindak lanjut yang dapat dilakukan guna kesempurnaan kegiatan di masa mendatang,
antara lain :

1) Pada pengabdian masyarakat berikutnya, penyusun sebaiknya melakukan cross check
mengenai perangkat yang hendak digunakan mulai dari proyektor, ketersediaan kabel-
kabel yang diperlukan, layar, device atau laptop yang digunakan paling lambat satu
hari sebelum kegiatan berlangsung. Hal ini bertujuan agar ketika pelaksanaan semua
perangkat telah berada dalam kondisi siap pakai.

2) Menyediakan soal pre-test dan post-test dalam bentuk hard copy untuk memudahkan
para peserta dalam mengisi soal-soal yang diberikan sehingga para peserta tidak
kesulitan untuk mengisi dan tidak terpaku pada kesediaan ponsel atau perangkat

sejenis untuk mengakses soal-soal tersebut.
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BAB 6. KESIMPULAN DAN SARAN

Prokrastinasi akademik merupakan penundaan dalam mengerjakan tugas akademik
yang dilakukan secara sengaja oleh individu. Prokrastinasi akademik kerap dikaitkan dengan
ketidakmampuan individu dalam mengatur waktu, padahal terdapat faktor pendorong lain yang
juga membuat seorang individu memilih untuk melakukan prokrastinasi terhadap tugas-
tugasnya. Salah satu faktor yang dimaksud adalah ketidakmampuan individu dalam mengelola
emosi yang dirasakannya. Hal ini tercermin dalam bentuk adanya rasa takut salah ketika
mengerjakan tugas, standar kesempurnaan yang tidak realistis dalam mengerjakan suatu tugas,
larut dalam kesenangan sesaat ketika meninggalkan tugas, dan sebagainya.

Dalam kegiatan psikoedukasi ini kami menjelaskan salah satu cara untuk mengatasi
prokrastinasi akademik yakni dengan menumbuhkan sikap welas asih terhadap diri sendiri atau
dikenal dengan istilah self-compassion. Sebagaimana hasil riset yang telah banyak dilakukan,
seseorang yang melakukan prokrastinasi diketahui memiliki tingkat self-compassion yang
rendah sehingga mengalami tingkat stress yang tinggi. Adapun cara melakukan self-
compassion untuk mulai mengatasi prokrastinasi akademik adalah dengan berhenti melakukan
negative self-talk, menerima diri apa adanya, memilih lingkungan yang positif, serta sabar
dengan segala proses yang sedang dijalani.

Beberapa saran yang perlu disampaikan untuk kesempurnaan kegiatan di kesempatan
berikutnya adalah sebagai berikut.

1) Persiapan peralatan yang digunakan dalam kegiatan seperti proyektor, kabel-kabel
penghubung, layar, dan sebagainya hendaknya dipersiapkan dengan lebih matang agar
ketika pelaksanaan tidak ada kendala yang menghambat jalannya acara.

2) Soal pre-test dan post-test sebaiknya disajikan dalam bentuk hard copy agar memudahkan

peserta untuk mengisi soal karena tidak semua siswa membawa ponselnya ke sekolah.
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LAMPIRAN

1. Realisasi Anggaran (Lampiran G).

1. Honorarium

Waktu
Honor Honor/Jam (Rp) | (Jam/mingg Minggu Total Honor
u)
Ketua 200.000 4 jany 1,234 800.000
minggu
Anggota (1 dosen) 150.000 4 jam/ 1.2,3.4 600.000
minggu
Anggota mahasiswa (2 75.000 4 J.am/ 1,2,3,4 600.000
orang) minggu
Subtotal (Rp) 2.000.000
2. Pembelian bahan habis pakai
Harga
Justifikasi Total Biaya
Material Kuantitas Satuan
Pembelian habis pakai
(Rp)
Pelaporan i;‘}posal dan 2 100.000 200.000
ATK Sertifikat dan 1 250.000
atribut lainnya 250.000
Penerbitan artikel pada APC 1 500.000
jurnal PKM 500.000
Konsumsi snack 30 15.000 450.000
Subtotal (Rp) 1.400.000
3. Perjalanan
Harga
Justifikasi Total Biaya
Material Kuantitas Satuan
Pembelian perjalanan
(Rp)
Perjalanan 1 Perjalanan 4 orang 300.000
kegiatan 1.200.000
Perjalanan 2 Survei meminta | 2 orang 50.000 100.000
izin '
Subtotal (Rp) 1.300.000

4.Sewa
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Harga
Justifikasi Total Biaya
Material Kuantitas Satuan
Pembelian Sewa
(Rp)
Sewa 1 Infocus 1 400.000 400.000
Sewa 2 Tempat kegiatan | 1 400.000 400.000
Sewa n
Subtotal (Rp) 800.000
TOTAL ANGGARAN YANG DIPERLUKAN SELURUHNYA (Rp) 5.500.000
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2. Instrumen/ makalah/materi kegiatan

MENGATASI ‘ Ta
PROKRASTINASI tak sa
AKADEMIK DENGAN Hi saya via

k Kepal,‘ maka

21 tahun, berstatus sebagai
ENUMBUHKAI mahasiswa jurusan Psikologi di
UHAMKA

Psikoedukasi ...
|

Let's connect!
@ @juliasvrrr

Presented by : Julia Savira
e task.savira@gmail.com

Apakah ini
kamu?

+ “Nanti aja deh nugasnya, capek banget.."

Yuk, pre-test dulu!

https://tinyurl.com/PretestProkrastinasi

* "Duh tugasnya susah banget. aku mana
ngerti kayak beginian..."

* "Nunggu teman aja lah, takut salah kalau
ngerjain sendirian..."

» "Rebahan dulu ah, nugasnya sorean aja.."
» "Scroll TikTok dulu, terus nugas deh.."

dst,

( ~
Menunda pengerjaan tugas secara sengaja meskipun tahu

bahwa penundaan tersebut dapat berdampak pada _pf°kfastina§i _adalah bentuk

performa hingga bahkan citra diri.

cilic :

Prokrastinasi umumnya disebabkan oleh rasa malas, rendahnya
motivasi, keyakinan rendah terhadap self-efficacy yang dimiliki,
adanya standar yang terlalu tinggi dan tidak realistis

(perfeksionism).
. . - -
Bagaimana mengatasinya? Self-depreciation
« Terapkan format niat "jika X, lalu Y" . . . . .
untuk mengatasi perbaikan suasana hati Aku nth gak bisa apa-apa ”ad':;:,y:k":m;'";,'f:;t:f_'m'
jangka pendek demi tujuan jangka g
panjang. “Aku mana blspt ngerjain kayak "Aku mana bisa kayak dia. dia
gitu® k intar"
* Ciptakan momentum sesegera mungkin P Ar e
untuk mencegah pe!’“'klran bahwa *Gara-gara aku males, jadi "Salah terus, emang dasarnya
besok akan lebih baik. begini* aku gak bisa apa-apa"

« Bulatkan tekad dan terapkan self-discipline (

* Hindari self-deception yang berujung pada
self-depreciation
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Pencelaan terhadap diri sendiri

Prokrastinasi memicu timbulnya perasaan negatif terhadap
diri sendiri karena telah "gagal" mengambil tindakan.

Salah satu cara untuk mengatasi hal tersebut adalah dengan
menumbuhkan:

"self-compassion"

yaitu rasa menyayangi diri sendiri meliputi penerimaan
terhadap penderitaan, kegagalan, atau ketidakmampuan diri
dengan melihat hal-hal tersebut sebagai bagian dari
pengalaman manusia pada umumnya (Neff, 2003).

5 langkah menerapkan self-
compassion :

« Identifikasi apakah ada pembicaraan diri yang negatif atau
penyalahan diri pada setiap momen yang terjadi setiap
harinya.

« Apabila mulai melakukan negative self-talk, segera
hentikan dengan mulai meletakkan tangan di dada atau
pipi, lalu mulailah mengatakan hal-hal baik pada diri
sendiri.

« Tetaplah berbaik hati pada diri sendiri meskipun niatan
untuk memulai self-compassion malah memicu timbulnya
lebih banyak penilaian negatif terhadap diri dan
prokrastinasi yang lain.

PSIKOEDUKASI

THANK YOU

Fuschia M. Sirois dari Bioshop's University menemukan bahwa:

"Low self-compassion, ' i

Orang yang prokrastinasi, memiliki tingkat self-compassion
yang rendah dan tingkat stress yang tinggi. Hal ini karena
prokrastinasi dapat meningkatkan stress.

« Renungkan kembali tentang semua pengalaman yang telah
terlewati secara sadar, kemudian terima dan rasakan
sensasi nyaman, tenang, dan batin terasa damai.

« Lakukan sesuatu yang bisa membawamu ke arah yang lebih
baik.

Dr. Kristen Neff:
3 Elements of Self-Compassion

Sense of
Common
Humanity:

Selt-Kindness:

Everybody
goes through
this

Link soal post-test :

https://tinyurl.com/PosttestProkrastinasi
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3. Personalia tenaga pelaksana beserta kualifikasinya

No Nama Kualifikasi Tugas

1 | Abu Bakar Fahmi Dosen/Ketua Menyusun  proposal dan laporan,
monitoring tahap perencanaan,
pelaksanaan, hingga evaluasi setelah
kegiatan.

2 | Alvin Eryandra Dosen/Anggota Menyusun  proposal dan laporan,
monitoring tahap perencanaan,
pelaksanaan, hingga evaluasi setelah
kegiatan.

3 | Julia Savira Mahasiswa/Anggota | Menyusun proposal dan laporan kegiatan,
pemateri di  kegiatan psikoedukasi,
menyiapkan bahan kegiatan dan mengatur
pelaksanaan kegiatan.

4 | Nanda Riandita Mahasiswa/Anggota | Menyusun proposal dan laporan kegiatan,

Rizky Kinanty pemateri di kegiatan psikoedukasi,

menyiapkan bahan kegiatan dan mengatur
pelaksanaan kegiatan.
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4. Artikel ilmiah
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5. Publikasi di media cetak/daring

Psikologi UHAMKA Berbagi Kiat Mengatasi Prokrastinasi Akademik ke

Siswa SMP Negeri 2 Lemahabang

Link: Link: https://psikologi.uhamka.ac.id/kegiatanmahasiswapsikologiuvhamka/
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6.

HKI, publikasi, leaflet, dan produk lainnya

Publikasi video kegiatan PKM di Youtube
Judul Video :

PSIKOEDUKASI: Mengatasi Prokrastinasi Akademik dengan Meningkatkan Pemahaman

Self-Compassion

Link: https://www.youtube.com/watch?v=0EOWMSTHWJU
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9. Surat persetujuan kerja sama mitra

PEMERINTAH KABUPATEN CIREBON
DINAS PENDIDIKAN

SMP NEGERI 2 LEMAHABANG

JL KH. HasyimAsy'ariDesaCipeujeuhXulon
Lemahabang - Cirebon 45183 Telp. (0231) 8639355

SURAT PERNYATAAN
Yang bertanda tangan di bawah ini:
Nama : Teti Kusmiyati, S.Pd., M.M.
Jabatan : Kepala Sekolah
Nama Mitra : SMP Negeri 2 Lemahabang
Alamat +JI. K.H. Hasyim Asyari Sindanglaut, Cipeujeuh Kulon

Menyatakan bersedia untuk bekerja sama dalam pelaksanaan kegiatan Program PKM yang
berjudul “Mengatasi Prokrastinasi Akademik dengan Meningkatkan Pemahaman Self-Compassion
pada Siswa SMPN 2 Lemahabang di Kabupaten Cirebon”, guna meningkatkan pemahaman siswa
akan cara meminimalisic prokrastinasi akademik dengan menumbuhkan self-compassion
terhadap diri sendiri, dengan:

Nama Ketua Tim Pengusul  : Abu Bakar Fahmi, S.Psi., M.Si

NIDN : 0318038207

Perguruan Tinggi : Universitas Muhammadiyah Prof. Dr. HAMKA Jakarta
Bersama ini pula kami menyatakan dengan sebenamya bahwa di antara Pelaksanaan Kegiatan
Program ini tidak terdapat ikatan kekeluargaan dan usaha dalam wujud apapun juga. Demikian
surat pernyataan ini dibuat dengan penuh kesadaran dan tanggung jawab tanpa ada unsur
pemaksaan di dalam pembuatannya untuk dapat digunakan sebagaimana mestinya.

Cirebon, 15 Agustus 2023
Yang membuat pernyataan

Tanda tangan

"

TETI KUSMIYATI, S.Pd., M.M.,
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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.

© 2024 Julia Savira, Abu Bakar Fahmi. Published by Institute for Research and Community Services Universitas
Muhammadiyah Palangkaraya. This is Open Access article under the CC-BY-SA License

(http:/ / creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/). DOL https:/ /doi.org/10.33084/ pengabdianmu.v9i6.6717

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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