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ABSTRAK  
 

Rahmani, Ayu Setia Sari. (2019). Pengaruh Prokrastinasi Akademik dan Regulasi 

Emosi Terhadap Intensitas Penggunaan Sosial Media Pada Siswa SMK Negeri se-
Wilayah Semarang Selatan. Skripsi. Jurusan Bimbingan dan Konseling. Fakultas 
Ilmu Pendidikan. Universitas Negeri Semarang. Dosen Pembimbing Mulawarman 

S.Pd., M.Pd., Ph.D 
 

83% intensitas penggunaan sosial media yang terjadi pada siswa menjadi 
fenomena dalam penelitian ini, intensitas penggunaan sosial media yang tinggi ini 
terjadi dikarenakan tingginya prokrastinasi dan rendahnya gerulasi emosi dalam diri 

seorang individu. Prokrastinasi dianggap berhubungan dengan intens itas 
penggunaan sosial media karena rendahnya pengaturan emosi seseorang dan 

meningkatnya kecenderungan dalam mengakses sosial media. Tujuan dalam 
penelitian  ini yakni untuk mengetahui pengaruh prokrastinasi akademik dan 
regulasi emosi terhadap intensitas penggunaan sosial media pada siswa SMK 

Negeri Se-Wilayah Semarang Selatan.  
Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah ex post facto 

dengan model korelasi. Murid SMK N se Wilayah Semarang Selatan menjadi 
populasi dalam penelitian ini yang jumlahnya mencapai 3291 dan sampel yang 
diambil menjadi 248 murid ditentukan dari teknik Stratified Proporsional Random 

Sampling dan cluster random sampling. Teknik pengumpulan data yang digunakan 
adalah skala prokrastinasi akademik, skala regulasi emosi dan skala intens itas 
penggunaan sosial media. Datanya dianalisis menggunakan teknik analisis regresi 

ganda. Skala koefisiennya adalah 0,344 – 0,608; 0,344 – 0,586; dan 0,344 – 0,575 
dengan nilai Cronbach Alpha sebesar 0,878; 0,865; dan 0,813. Teknik analisis data 

yang digunakan adalah analisis regresi beganda.  
Hasil dari analisis regresi berganda menunjukkan bahwa (1) Terdapat 

pengaruh positif dan signifikan antara prokrastinasi akademik terhadap intens itas 

penggunaan sosial media (β= 0,524; t= 11,631; p<0,05); (2) Terdapat pengaruh 
negatif dan signifikan antara regulasi emosi terhadap intensitas penggunaan sosial 

media (β= -0,390; t= -8,648; p<0,05); (3) Terdapat pengaruh prokrastinasi 
akademik dan regulasi emosi terhadap intensitas penggunaan sosial media R= 
0,718, F = 146,530>3,03, p<0,05.  

Berdasarkan hasil penelitian yang didapat, maka dapat disimpulkan bahwa 
dengan meminimalkan prokrastinasi akademik dan pengaturan emosi yang lebih 

baik, maka intensitas penggunaan sosial media akan semakin rendah. Dengan 
penelitian ini harapannya guru BK dapat memberikan sebuah layanan melalui 
format BKp (Bimbingan Kelompok) dengan tema sosial maupun pribadi dengan 

tema sosiodrama dan format individu dengan pendekatan behavior teknik kontrak 
perilaku.   

 
Kata Kunci: intensitas penggunaan sosial media, prokrastinasi akademik, regulasi 
emosi. 
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ABSTRACT 

 

Rahmani, Ayu Setia Sari. (2019). The Influence of Academic Procrastination and 
Emotion Control towards The Intensity of the Use of Social Media to Students of 
SMK Negeri in Several Regions of South Semarang. The Final Project. Department 

of Guidance and Counseling, Faculty of Science Education, Universitas Negeri 
Semarang. Advisor Mulawarman, S.Pd., M, Pd., Ph.D. 

 
83% intensity of the use of social media which took place in students’ lives 

became the phenomenon of this study, the high intensity of the use of social media 

occurred because of one’s high intensity of procrastination and low intensity of 
emotion control. Procrastination was regarded as to have a correlation with the 

intensity of the use of social media that was caused by one’s low emotion control 
and the higher tendency of accessing the social media. The aims of this study are to 
find out whether there are any impact from academic procrastination and emotion 

control and how much it is towards the intensity of the use of social media to 
students of SMK Negeri in Several Regions of South Semarang. 

The research type used was ex post facto with correlational design. Students 
of SMK Negeri in several regions of South Semarang were the population of this 
current research. There were 3.291 students and only 248 students who became the 

sample determined by employing Stratified Proportional Random Sampling 
technique and cluster random sampling technique. To collect the data, researcher 

used academic procrastination scale, emotion control scale and intensity of the use 
of social media scale. Meanwhile, the data was analyzed by employing mult ip le 
least squares analysis. The coefficient scale is 0,344 – 0,608; 0,344 – 0,586; and 

0,344 – 0,575 with Cronbach Alpha scale was amount of 0,878; 0,865; and 0,813. 
The results of the multiple least squares analysis revealed that (1) There was 

positive and significant impact between academic procrastination towards the 
intensity of the use social media (β= 0,524; t= 11,631; p<0,05); (2) There was 
negative and significant impact between emotion control towards the intensity of 

the use social media (β= -0,390; t= -8,648; p<0,05); (3) There was an impact of 
academic procrastination and emotion control towards the intensity of the use social 

media R= 0,718, F 146,530>3,03, p<0,05. 
Based on the research findings, it can be concluded that by minimizing 

academic procrastination and increasing emotion control to be better the intens ity 

of the use of social media would grow smaller. Therefore, guidance and counseling 
teacher has an provide service through group guidance with social and personal 

themes with sociodrama theme and individual format with behavior approach to the 
contract behavior technique. 

 

Keywords: the intensity of the use of social media, academic procrastinat ion, 
emotion control 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1  Latar Belakang  

Di era milenial seperti sekarang ini, setiap orang menggunakan akses 

internet disetiap aktifitas yang dijalani. Berbagai macam fasilitas yang disediakan 

oleh internet bertujuan untuk memudahkan orang dalam bekerja dan juga berfungs i 

sebagai hiburan. Salah satu plot dalam internet yaitu sosial media.  

Nasrullah (2015:11) mendefinisikan sosial media sebagai medium di 

internet yang memungkinkan pengguna mempresentasikan dirinya maupun 

berinteraksi, bekerja sama, berbagi, berkomunikasi dengan pengguna lain, dan 

membentuk ikatan sosial secara vitual.  

Hasil penelitian dalam Nasrullah (2015:12) mencakup berbagai negara dari 

benua yang berbeda. Untuk Indonesia, data riset menunjukkan bahwa ada sekitar 

15% penetrsi internet atau 38 juta lebih pengguna internet. Juga, dari total jumlah 

penduduk, ada sekitar 62 juta orang terdaftar serta memliki akun di sosial media 

faceebook. Didukung oleh hasil penelitian (Siswanto, 2015:2) menyampaikan 

bahwa rata-rata transaksi online Indonesia di dominasi oleh sosial media, facebook 

(50%), kaskus (14%), twitter (12%), wordpress (5%), linkedin (2%), dan sisanya 

(17%) menggunakan akun sosial media yang lain. Dengan demikian pengguna 

sosial media atau jejaring sosial cukup tinggi di kalangan masyarakat Indonesia, 

mengingat jumlah pengguna sosial media yang cukup besar. 



2 

 

 

 

Rohmadi (2016:2) menjelaskan bahwa beberapa dampak positif media 

sosial, antara lain mendapatkn informasi, menjalin silaturahmi, membentuk 

komunitas, branding, promosi, dan kegiatan sosial. Situmorang (2016:5) juga 

menjelaskan dampak positif dari jejaring sosial, yaitu mencari teman atau saudara 

yang sudah putus komunikasi, menjalin hubungan dengan anggota situs lainnya, 

dan menggalang dukungan untuk orang-orang atau sesuatu hal tertentu.  

Dampak negatif penggunaan sosial media menurut Tariq, Mehboob, Khan, 

dan Ullah (2015), menyimpulkan bahwa sosial media dan jejaring sosial akan 

merusak masa depan siswa. Media sosial berdampak buruk bagi para siswa karena 

sosial media mengambil perhatian penuh dan mengganggu konsentrasi belajar 

siswa. Tindakan seperti mengobrol dengan orang atau hanya sekedar berkomentar 

di grup dianggap membuang-buang waktu. Sosial media dan situs jejaring sosial 

juga menyediakan fasilitas untuk mengerjakan tugas yang berakibat pada 

berkurangnya kreativitas siswa. 

Siswa berada dalam masa pencapaian jati diri. Sehingga pola interaksi 

dengan kawan sebaya masih labil. Komunikasi yang tidak sehat dengan teman 

sebaya dapat memicu pertengkaran dan permusuhan di antara teman sebaya. Karena 

komunikasi melalui sosial media rentan terjadi salah paham atau salah penerimaan 

maksud pesan yang ingin disampaikan. Siswa yang berada dalam usia remaja 

mudah tersulut emosinya. Hal ini disebabkan karena perkembangan regulasi emosi 

masih harus terus diasah.  
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Layanan bimbingan konseling bidang sosial di sekolah dapat meningkatkan 

derajat kesosialan siswa dalam mengenal lingkungannya. Sehingga siswa mampu 

bersosialisasi dengan baik dan menjadi pribadi yang bertanggungjawab. Bimbingan 

dan konseling dalam ranah pendidikan, kedudukannya menjadi bagian dari 

pendidikan itu sendiri, karena bimbingan dan konseling tujuannya juga dalam 

rangka membimbing dan mendidik serta membantu individu agar mampu hidup 

lebih baik. Layanan bimbingan dan konseling memegang peranan penting dalam 

menunjang kependidikan di sekolah. Pelaksanaan bimbingan dan konseling di 

sekolah menjadi pengarah terhadap minat siswa di sekolah dalam menghadap i 

masalah di zaman modern yang sangat penuh dengan tantangan (Hellen, 2002: 21). 

Terdapat siswa yang bisa menyelesaikan masalahnya sendiri tanpa bantuan dari 

pihak lain. Namun, terdapat juga siswa yang membutuhkan pihak lain untuk 

membantu memecahlan masalah yang dihadapi. Untuk layanan bimbingan 

konseling merupakan layanan yang sangat tepat untuk diadakan di sekolah karena 

ketika siswa mendapatkan masalah dan dibantu untuk memecahkan masalah 

tersebut, maka tidak akan mengganggu proses perkembangan yang dilaluinya baik 

itu proses pembelajaran maupun proses berinteraksi dengan lingkungan di 

sekitarmya (Agus, 2009: 39). Sayangnya, sebagai siswa mereka memilik i 

kewajiban, tanggung jawab dan hak untuk belajar di sekolah. Intensitas penggunaan 

sosial media yang tinggi dan regulasi emosi yang rendah menjadi hal yang 

menyebabkan seorang siswa melakukan prokrastinasi akademik.  

Regulasi emosi siswa yang belum matang dan dihadapkan dengan 

kesenangan bermain sosial media menjadi dorongan kuat siswa untuk melakukan 
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prokrastinasi akademk. Oleh karena itu, dengan adanya layanan bimbingan 

konseling di sekolah, diharapkan permasalahan ini dapat ditangani. Apabla tidak 

ditangani dengan baik dikhawatirkan siswa menjadi pribadi yang tidak mampu 

memiliki regulasi emosi yang baik, mengalami kecanduan penggunaan gadget dan 

sosial media, mengalami ketertinggalan dalam pelajaran sekolah bahkan 

mengganggu masa depan dan kesehatan mental siswa tersebut. Sehingga melalui 

layanan bimbingan dan konseling mampu memberikan perhatian dan penanganan 

terhadap permasalahan yang dihadapi siswa dapat meningkatkan kemampuan sosial 

siswa. Kemampuan sosial tidak sekedar terkait dengan bagaimana  kemampuan 

siswa dapat bersosialisasi secara nyata dalam lingkungan sosialnya, melainkan juga  

bagaimana  siswa merespon pada situasi sosial yang terjadi di sekitarnya.  

Potensi siswa dapat dikembangkan, baik potensi yang bersifat akademik 

atau pun non akademik. Guru berperan dalam mengembangkan potensi siswa 

dengan memberikan tugas. Tugas yang diberikan oleh guru dapat bersifat akademik 

atau non akademik yang diberikan secara individu atau pun kelompok. Pemberian 

tugas non akademik dapat berjalan bersama tugas akademik. Pemberian tugas 

akademik bertujuan agar siswa dapat memandirikan dan mendayagunakan waktu 

dalam kegiatan belajar daripada melakukan aktivitas lain yang kurang bermanfaat 

bersama teman sebayanya. Ternyata kesulitan mendayagunakan waktu untuk 

belajar mulai bermunculan pada sebagian remaja. Remaja cenderung mengeluh 

ketika mendapatkan tugas akademik yang diberikan oleh guru. Sikap remaja ini 

mengidentifikasi bahwa adanya perasaan tidak suka terhadap tugas akademik.
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Dukungan hasil pra riset yang dilakukan pada di SMK Negeri 8 Semarang 

pada 23 Januari 2019 pukul 08.00 WIB, melalui angket kebiasaan belajar siswa 

pada sejumlah 30 siswa yang terwakilkan secara acak, menyatakan prokrastinasi 

akademik dalam  kategori sedang hingga sedang, yaitu sebanyak 20 siswa tidak 

dapat menepati deadline dalam mengerjakan tugas dengan prosentase  48%, lalu 

mengalihkan perhatian dari situasi yang tidak diinginkan sebanyak 53%. 

Selanjutnya intensitas siswa dalam menggunakan sosial media mencapai 83% 

setiap harinya.  

Hasil wawancara kepada 10 siswa kelas XI dari suatu SMK Negeri di Kota 

Semarang Selatan menunjukkan bahwa mereka memiliki kebiasaan untuk 

mengerjakan tugas satu hari sebelum deadline pengumpulan tugas tersebut. 

Akibatnya, mereka menjadi tergesa-gesa dalam mengerjakan tugas karena 

sempitnya waktu antara pengerjaan dengan waktu pengumpulan tugas. 

Mengerjakan tugas dengan tergesa-gesa akibat sempitnya waktu pengerjaan dapat 

mempengaruhi kualitas tugas yang dikerjakan sehingga nilai yang didapatkan 

menjadi kurang maksimal atau tidak sesuai dengan harapan siswa. Selain itu dapat 

pula mengakibatkan tidak terpenuhinya target waktu pengumpulan tugas (deadline) 

serta target nilai yang ingin diraih dari tugas tersebut. Kebiasaan mengerjakan tugas 

satu hari sebelum deadline pengumpulan tugas dan menunda-nunda dalam 

mengerjakan tugas disebut prokrastinasi akademik. 

Schouwenburg (Rabin, Fogel, & Nutter-Upham, 2011) menjelaskan bahwa 

prokrastinasi akademik adalah kecenderungan individu yang secara sengaja 

menunda pada awal atau penyelesaian tugas yang penting dan tepat waktu pada 
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tugas-tugas akademik. Solomon dan Rothblum (1984), mendefinis ikan 

prokrastinasi akademik sebagai penundaan tugas akademik penting, contohnya 

seperti mempersiapkan ujian, mengerjakan makalah, urusan administrasi yang 

terkait dengan sekolah, serta presence (kehadiran). Penundaan tersebut dapat 

dikatakan sebagai suatu prokrastinasi apabila penundaan itu dilakukan pada tugas 

atau hal-hal yang penting, dilakukan berulang-ulang secara sengaja dan 

menimbulkan perasaan tidak nyaman. 

Wolters (2008) hubungan antara prokrastinasi dengan regulasi emosi. 

Selanjutnya, regulasi emosi didefinisikan sebagai suatu proses dimana seseorang 

menghasilkan pikiran, perasaan dan tindakan, merencanakan dan 

mengadaptasikannya secara terus-menerus untuk mencapai tujuan-tujuan personal. 

Garnefski, Vivian dan Philip (2002) menyatakan regulasi emosi sebagai 

sistem pengendalian diri terhadap respon lingkungan yang melibatkan pengaturan 

perhatian, ingatan dan pikiran yang terjadi secara spontan. Hal ini mendukung teori 

regulasi emosi dari Dariyo (2009) yang mengatakan bahwa regulasi emosi 

merupakan kemampuan untuk mengaktivasi secara fleksibel, monitor, mencegah, 

tekun dan atau mengadaptasi perilaku, perhatian, strategi emosi dan kognisi dalam 

merespons arahan-arahan dan petunjuk dari dalam, stimulus lingkungan dan timbal 

balik dari orang lain, dalam rangka mencapi tujuan personal yang relevan. 

Sebagaimana fungsi dan peran yang dimliki oleh guru Bimbingan dan 

Konseling, maka apabila penelitian ini membuktikan adanya pengaruh 

prokrastinasi akademik dan regulasi emosi terhadap intensitas penggunaan sosial 

media pada siswa SMK Negeri se Wilayah Semarang Selatan diharapkan guru BK 
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mampu memberikan layanan konseling individual dan bimbingan kelompok 

kepada siswa yang bersangkutan.  

Pentingnya penelitian ini dilakukan yaitu sebagai seseorang yang berprofesi 

dalam bidang bimbingan dan konseling harus dapat memahami siswa dengan baik, 

yaitu memahami pribadi maupun sosial peserta didik. Dimana beberapa dalam 

pribadi  maupun sosial siswa itu sendiri seperti penggunaan sosial media, 

prokrastinasi akademik dan regulasi emosi. Perilaku siswa yang terkadang bisa 

menyimpang sering dilakukan oleh siswa  yang bisa saja merugikan bagi para 

siswa, sehingga menjadi pemahaman untuk konselor dalam membantu pelaksanaan 

layanan bimbingan dan konseling pada lembaga pendidikan. Guru BK sebagai 

konselor di sekolah perlu memperhatikan penggunaan sosial media siswa dan 

regulasi emosi siswa yang menjadi salah satu faktor siswa mengembangkan 

perilaku prokrastinasi dalam diri mereka.  Guru BK dengan fungsi preventifnya 

mengurangi penggunaan sosial media, mencegah perilaku prokrastinasi akademik 

dan memeperbaiki perilaku regulasi emosi yang rendah sesuai dengan fungs i 

keBKannya yaitu fungsi penyembuhan.  

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan diatas maka penulis tertarik 

meneliti “Pengaruh Prokrastinasi Akademik dan Regulasi Emosi terhadap 

Intensitas Penggunaan Sosial Media Pada Siswa SMK Negeri Se-Wilayah 

Semarang Selatan”. 
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1.2 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang diuraikan di atas, rumusan masalah umum 

dalam penelitian ini yaitu “Pengaruh Prokrastinasi Akademik dan Regulasi Emosi 

terhadap Intensitas Penggunaan Sosial Media pada Siswa SMK Negeri Se-Wilayah 

Semarang Selatan”. Berkaitan dengan masalah tersebut, maka dapat dijabarkan 

menjadi empat rumusan masalah khusus sebagai berikut : 

1.2.1 Seberapa besar tingkat prokrastinasi akademik, regulasi emosi dan 

intensitas pengggunaan sosial media pada siswa SMK Negeri se Wilayah 

Semarang Selatan? 

1.2.2 Adakah pengaruh yang signifikan antara prokrastinasi akademik terhadap 

intensitas pengggunaan sosial media pada siswa SMK Negeri se Wilayah 

Semarang Selatan? 

1.2.3 Adakah pengaruh yang signifikan regulasi emosi terhadap intens itas 

pengggunaan sosial media pada siswa SMK Negeri se Wilayah Semarang 

Selatan? 

1.2.4 Adakah pengaruh yang signifikan antara prokrastinasi akademik dan 

regulasi emosi terhadap Intensitas pengggunaan sosial media pada siswa 

SMK Negeri se Wilayah Semarang Selatan? 

1.3  Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang telah dikemukakan di atas, tujuan dari 

penelitian ini merupakan target yang hendak dicapai melalui serangkaian aktivitas 

penelitian, karena segala yang diusahakan pasti mempunyai tujuan tertentu yang 

sesuai dengan permasalahanya. Maka tujuan umum yaitu untuk menguji “Adakah 
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pengaruh prokrastinasi akademik dan regulasi emosi terhadap penggguna sosial 

media pada siswa SMK Negeri se Wilayah Semarang Selatan?”. Sedangkan secara 

khusus dirumuskan tujuan penelitian dalam penelitian ini adalah untuk memperoleh 

informasi  tentang  : 

1.3.1 Menganalisis pengaruh prokrastinasi akademik, regulasi emosi dan 

intensitas pengggunaan sosial media pada siswa SMK Negeri se Wilayah 

Semarang Selatan. 

1.3.2 Mengidentifikasi pengaruh prokrastinasi akademik terhadap intens itas 

pengggunaan sosial media pada siswa SMK Negeri se Wilayah Semarang 

Selatan. 

1.3.3 Mengidentifikasi pengaruh regulasi emosi terhadap intensitas pengggunaan 

sosial media pada siswa SMK Negeri se Wilayah Semarang Selatan. 

1.3.4 Mengidentifikasi pengaruh prokrastinasi akademik dan regulasi emosi 

terhadap intensitas pengggunaan sosial media pada siswa SMK Negeri se 

Wilayah Semarang Selatan. 

1.4  Manfaat Penelitian 

Adapun kegunaan yang diharapkan dari hasil penelitian ini adalah: 

1.4.1 Manfaat Teoritis 

Penelitian ini diharapkan mampu melihat pengaruh prokrastinasi akademik 

dan regulasi emosi terhadap intensitas penggunaan sosial media pada siswa SMK. 

Selanjutnya sebagai bukti empiris dari penelitian ini diharapkan dapaat 

mengunggah para peneliti lain untuk meneliti lebih lanjut mengenai masalah-
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masalah yang berkaitan dengan intensitas penggunaan sosial media yang 

mempengaruhi prokrastinasi akademik dan regulasi emosi pada siswa SMK.  

1.4.2 Manfaat Praktis 

Manfaat praktis dari peneliti ini diharapkan dapat dijadikan sebagai bahan 

rujukan dari berbagai pihak dalam hal mengajar dan melakukan penelit ian 

selanjutnya. Dan pihak-pihak tersebut antara lain:   

1.4.2.1 Bagi Guru BK 

Manfaat dari penelitian ini yaitu guru bimbingan dan konseling bisa 

mengetahui tingkat prokrastinasi akademik dalam kaitannya dengan dunia 

pendidikan, sehingga guru BK bisa memberi layanan seperti bimbingan konseling 

kelompok dan konseling individu.  

1.4.2.2 Bagi Peneliti Selanjtnya  

Penelitian ini diharapkan siswa dapat mengatur waktu dengan baik serta 

mengetahui dampak negatif dari prokrastinasi akademik sehingga penggunaan 

sosial media dapat menggunakan sosial media dengan bijak.  
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

Bab ini merupakan kajian teoritis yang akan dipakai sebagai dasar 

penelitian. Berikut uraian landasan teoritis terdiri dari: Penelitian terdahulu, 

Intensitas Penggunaan sosial media, Prokrastinasi akademik, Regulasi Emosi, 

Kerangka berpikir, dan Hipotesis.  

2.1  Penelitian Terdahulu 

Penelitian terdahulu adalah penelitian yang sudah dilakukan sebelumnya 

oleh peneliti. Tujuan penelitian terdahulu untuk memperkuat penelitian ini dengan 

penelitian yang dilakukan. 

Penelitian Steel (2014) memaparkan bahwa prokrastinasi akademik 

memiliki hubungan positif dengan intensitas penggunaan sosial media pada siswa 

SMA di Libanon. Persamaan penelitian Steel dengan penelitian ini adalah sama-

sama meneliti hubungan prokrastinasi akademik dan intensitas penggunaan sosial 

media pada siswa SMK. Perbedaan penelitian ini dengan penelitian yang hendak 

saya lakukan adalah lebih mencari pengaruh prokrastinasi akademik dan regulasi 

emosi terhadap intensitas penggunaan sosial media.  

Penelitian Muhammad (2018) mengemukakan bahwa terdapat hubungan 

negatif yang sangat signifikan antara regulasi emosi dan prokrastinasi akademik 

dengan kecerdasan emosi pada siswa SMA Negeri 1 Teras, Boyolali, Jawa Tengah. 

Persamaan penelitian Muhammad dengan penelitian ini adalah sama-sama menelit i 

tentang hubungan regulasi emosi dan prokrastinasi akademik.  Perbedaan penelit ian   
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ini dengan penelitian yang saya teliti saat ini adalah penelitian ini lebih merujuk 

pada rasa respek dalam kecerdasan emosi seseorang sedangkan milik penelit i 

mencari pengaruh intensitas penggunaan sosial media terhadap prokrastinasi 

akademik dan regulasi emosi. 

Penelitian Syahriar (2017) menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang   

signifikan antara intensitas penggunaan media sosial instagram dan prokrastinasi 

akademik dengan harga diri. Persamaan penelitian Syahriar dengan penelitian ini 

adalah sama-sama meneliti hubungan intensitas penggunaan media sosial instagram 

dan prokrastinasi akademik. Perbedaan dengan penelitian yang sedang saya teliti 

adalah platform sosial media yang umum tidak mengerucut pada salah satu sosial 

media.  

Penelitian Ferrari, Parker dan Ware (2017) menunjukkan bahwa 

prokrastinasi akademik dan regulasi emosi telah dianggap sebagai penghambat 

kesuksesan akademik siswa. Temuan penelitian menunjukkan terkait dengan 

tingkat yang lebih rendah dari belajar mandiri dan self-efficacy akademik dan terkait 

dengan tingkat kecemasan yang lebih tinggi, stres, dan penyakit. Persamaan 

penelitian Ferrari, Parker dan Ware dengan penelitian ini adalah sama-sama 

meneliti hubungan prokrastinasi akademik dan regulasi emosi. 

Penelitian Ariati, Nasution, Laras, dan Panggabean (2018) menunjukkan  

bahwa hipotesis menunjukkan prokrastinasi akademik berpengaruh terhadap 

regulasi emosi pada siswa perawat. Persamaan penelitian Ariati, Nasution, Laras, 

dan Panggabean dengan penelitian ini adalah sama-sama meneliti prokrastinasi 

akademik dan regulasi emosi. Perbedaan penelitian ini dengan penelitian yang 
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hendak saya teliti adalah pada responden, responden penelitian ini adalah perawat 

dan responden yang hendak saya teliti adalah siswa SMK.  

Penelitian Ubudailah (2014) menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif 

antara regulasi emosi dengan pengambilan keputusan dalam berinteraksi dengan 

trader valuta asing terhadap prokrastinasi akademik. Persamaan penelit ian 

Ubudailah dengan penelitian ini adalah sama-sama meneliti hubungan regulasi 

emosi dan prokrastinasi akademik. Perbedaan penelitian ini dengan penelitian yang 

hendak saya lakukan adalah dala penelitian ini prokrastinasi yang dilakukan oleh 

pekerja kantor sedangkan penelitian saya prokrastinasi oleh siswa.  

Penelitian Gagnon (2015) memaparakan bahwa prokrastinasi akademik 

berpengaruh terhadap regulasi emosi pada siswa perawat. Persamaan penelit ian 

Gagnon dengan penelitian ini adalah sama-sama meneliti prokrastinasi akademik 

dan regulasi emosi. Perbedaan penelitian ini dengan penelitian saya adalah 

responden penelitian dan penelitian saya lebih melihat pengaruh prokrastinasi 

akademik.  

Penelitian Rahmi (2016) memaparkan bahwa prokrastinasi akademik dan 

intensitas penggunaan media sosial memiliki pengaruh yang signifikan terhadap 

perilaku menyontek terlihat dari nilai signifikansi sebesar 0,008 (P<0,05). 

Persamaan penelitian Rahmi dengan penelitian ini adalah sama-sama menelit i 

prokrastinasi akademik dan intensitas penggunaan media. Perbedaan penelitiaan ini 

dengan penelitian yang akan saya lakukan adalah penelitian ini lebih menjelaskan 

perilaku menyontek yang disebabkan oleh prokrastinasi akademik sedangkan 
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penelitian saya lebih menjelaskan perngaruh prokrastinasi akademik terhadap 

penggunaan sosial media.  

Penelitian Fitriya dan Lukmawati (2016) menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan negatif yang sangat signifikan antara regulasi emosi dengan perilaku 

prokrastinasi akademik pada mahasiswa Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan (STIKES) 

Mitra Adiguna Palembang. Persamaan penelitian Fitriya dan Lukmawati dengan 

penelitian ini adalah sama-sama meneliti regulasi emosi dan prokrastinasi 

akademik. Perbedaan penelitian ini dengan penelitian saya  adalah penelitian saya 

lebih menjelaskan pengaruh prokrastinasi akademik dan regulasi emosi.  

Penelitian Syifa, Sunawan, dan Nusantoro (2017) menunjukkan bahwa 

antara regulasi emosi dan prokrastinasi akademik pada lembaga kemahasiswaan 

memiliki hubungan yang signifikan, yakni R=0,523. Persamaan penelitian Syifa, 

Sunawan, dan Nusantoro dengan penelitian ini adalah sama-sama menelit i 

hubungan regulasi emosi dan prokrastinasi akademik. Perbedaan penelitian ini 

adalah lebih menjelaskan pengaruh prokrastinasi akademik dan regulasi emosi.  

Jegrace dan Andabati (2017) menunjukkan siswa yang mengatur waktu 

mereka dengan baik lebih cenderung berprestasi lebih baik daripada mereka yang 

tidak. Persamaan penelitian Jegrace dan Andabati dengan penelitian ini adalah 

sama-sama meneliti hubungan prokrastinasi akademik dan intensitas penggunaan 

sosial media. Perbedaannya dengan penelitian saya adalah cenderung mencari 

pengaruh prokrastinasi akademik dan regulasi emosi.  

Penelitian Reinecke, Meler, dan Beutel (2018) memaparkan bahwa remaja 

dengan tingkat prokrastinasi sifat yang tinggi dan penggunaan Internet yang tidak 
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terkontrol cenderung tertinggal dibandingkan siswa yang jarang menggunakan 

media sosial dan mengerjakan tugas tepat waktu.  Persamaan penelitian Reinecke, 

Meler, dan dengan penelitian ini adalah sama-sama meneliti hubungan 

prokrastinasi akademik dan intensitas penggunaan sosial media.  

Penelitian Surijah dan Tjunding (2018) menunjukkan bahwa kecerdasan 

emosi berpengaruh terhadap prokrastinasi akademik dan intensitas penggunaan 

sosial media pada siswa SMA. Hal tersebut dikarenakan kecerdasan mengelo la 

emosi pada siswa akan terganggu seiring dengan penggunaan intensitas sosial 

media dan prokrastinasi akademik. Persamaan penelitian Surijah dan Tjunding 

dengan penelitian ini adalah sama-sama meneliti hubungan prokrastinasi akademik 

dan intensitas penggunaan sosial media. Perbedaannya dengan penelitian saya 

adalah lebih mencari pengaruh prokrastinasi akademik dari segi siswa SMK.  

Penelitian Gupta (2018) menemukan bahwa penggunaan sosial media 

memiliki hubungan yang positif dengan regulasi emosi di Perguruan Tinggi India. 

Persamaan penelitian Gupta dengan penelitian ini adalah sama-sama menelit i 

hubungan penggunaan sosial media dengan regulasi emosi.  

Penelitian Lin Han (2014) menjelaskan bahwa pengungkapan regulasi 

emosi dipengaruhi oleh penggunaan media sosial di Facebook. Hasil menunjukkan 

bahwa pengungkapan regulasi emosi dikaitkan dengan kepadatan dan ukuran 

jaringan pribadi pengguna. Pengguna Facebook dengan jaringan lebih padat 

diungkapkan lebih positif dan emosi negatif, dan hubungan antara kepadatan 

jaringan dan pengungkapan emosional dimediasi oleh kebutuhan yang lebih kuat 

untuk ekspresi emosional. Persamaan penelitian Lin Han dengan penelitian ini 
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adalah sama-sama meneliti pengaruh regulasi emosi dengan penggunaan sosial 

media.  

Penelitian Holger Schramm (2017) memaparkan regulasi emosional terjadi 

ketika orang memberikan pengaruh atas suasana hati atau emosi yang mereka alami 

atau ungkapkan. Regulasi emosi memiliki hubungan positif dengan intens itas 

penggunaan sosial media. Persamaan penelitian Holger Schramm dengan penelit ian 

ini adalah sama-sama meneliti pengaruh regulasi emosi dengan penggunaan sosial 

media. Perbedaan penelitiaan ini dengan penelitian saya adalah penelitian saya 

lebih mencari pengaruh daripada hubungan regulasi emosi.  

Penelitian Syafrida (2014) menunjukkan intensitas penggunaan smartphone 

berpengaruh langsung positif terhadap keteram-pilan sosial. Regulasi emosi 

berpengaruh langsung positif keterampilan sosial. Regulasi emosi berpengaruh 

langsung positif terhadap intensitas penggunaan smartphone. Persamaan penelit ian 

ini adalah sama-sama meneliti pengaruh regulasi emosi dengan penggunaan sosial 

media. Perbedaannya dengan penelitian saya adalah cenderung melihat pengaruh 

prokrastinasi akademik dan regulasi emosi terhadap intensitaas penggunaan sosial 

media.  

2.2  Intensitas Penggunaan Sosial Media 

Berkaitan dengan penelitian pengaruh prokrastinasi akademik dan regulasi 

emosi terhadap intensitas penggunaan sosial media, berikut ini uraian dari kajian 

teori tentang intensitas penggunaan sosial media.  
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2.2.1 Pengertian Intensitas Penggunaan Sosial Media 

Sosial media didefinisikan sebuah media online, dengan para penggunanya 

bisa dengan mudah berpartisipasi, berbagi, dan menciptakan isi meliputi blog, 

jejaring sosial, wiki, forum dan dunia virtual. Blog, jejaring sosial dan wiki 

merupakan bentuk media sosial yang paling umum digunakan oleh masyarakat di 

seluruh dunia. Andreas Kaplan dan Michael Haenlein mendefinisikan sosial media 

sebagai "sebuah kelompok aplikasi berbasis internet yang membangun di atas dasar 

ideologi dan teknologi Web 2.0, dan yang memungkinkan penciptaan dan 

pertukaran user-generated content" (Andreas dan Haenlein, 2010).  

Nasrullah (2015) mendefinisikan sosial media adalah media online yang 

mendukung interaksi sosial. Sosial media menggunakan teknologi berbasis web 

yang mengubah komunikasi menjadi dialog interaktif. Beberapa situs sosial media 

yang populer sekarang ini antara lain : Blog, Twitter, Facebook, Instagram, Path, 

dan Wikipedia. Definisi lain dari sosial media juga di jelaskan oleh Van Dijk 

(2014), yakni sosial media adalah platform media yang memfokuskan pada 

eksistensi pengguna yang memfasilitasi mereka dalam beraktivitas maupun 

berkolaborasi. Karena itu, sosial media dapat dilihat sebagai fasilitator online yang 

menguatkan hubungan antar pengguna sekaligus sebagai sebuah ikatan sosial. 

Menurut Rahmani (2016) social media dan perangkat lunak sosial 

merupakan alat untuk meningkatkan kemampuan pengguna untuk berbagi (to 

share), bekerja sama (to cooperate) diantara pengguna dan melakukan tindakan 

secara kolektif yang semuanya berada diluar kerangka institusional meupun 

organisasi. Sosial media adalah mengenai menjadi manusia biasa. Manusia biasa 
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yang saling membagi ide, bekerjasama, dan berkolaborasi untuk menciptakan 

kreasi, berpikir, berdebat, menemukan orang yang bisa menjadi teman baik, 

menemukan pasangan, dan membangun sebuah komunitas. Intinya, menggunakan 

media sosial menjadikan kita sebagai diri sendiri. 

Beberapa pengertian diatas tentang penggunaan sosial media maka dapat 

disimpulkan penggunaan sosial media adalah proses atau kegiatan yang dilakukan 

seseorang dengan sebuah media yang dapat digunakan untuk berbagi informas i, 

berbagi ide, berkreasi, berfikir, berdebat, menemukan teman baru dengan sebuah 

aplikasi online yang dapat digunakan melalui smartphone (telefon genggam). 

2.2.2 Ciri-Ciri Sosial Media 

Merebaknya situs sosial media yang muncul menguntungkan banyak orang 

dari berbagai belahan dunia untuk berinteraksi dengan mudah dan dengan ongkos 

yang murah ketimbang memakai telepon. Dampak positif yang lain dari adanya 

situs jejaring sosial adalah percepatan penyebaran informasi. Akan tetapi ada pula 

dampak negatif dari media sosial, yakni berkurangnya interaksi interpersonal secara 

langsung atau tatap muka, munculnya kecanduan yang melebihi dosis, serta 

persoalan etika dan hukum karena kontennya yang melanggar moral, privasi serta 

peraturan. Dalam artikelnya berjudul “User of the World, Unite! The Challenges 

and Opportunities of Social Media,” di Majalah Business (Andreas dan Haenlein, 

2010) membuat klasifikasi untuk berbagai jenis media sosial yang ada berdasarkan 

ciri-ciri penggunaannya. Menurut mereka, pada dasarnya sosial media dapat dibagi 

menjadi enam jenis, yaitu: 
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Pertama, proyek kolaborasi website, di mana user-nya diizinkan untuk 

dapat mengubah, menambah, atau pun membuang konten-konten yang termuat di 

website tersebut, seperti Wikipedia.  

Kedua, blog dan microblog, di mana user mendapat kebebasan dalam 

mengungkapkan suatu hal di blog itu, seperti perasaan, pengalaman, pernyataan, 

sampai kritikan terhadap suatu hal, seperti Twitter.  

Ketiga, konten atau isi, di mana para user di website ini saling membagikan 

kontenkonten multimedia, seperti e-book, video, foto, gambar, dan lain-lain seperti 

Instagram dan Youtube.  

Keempat, situs jejaring sosial, di mana user memperoleh izin untuk 

terkoneksi dengan cara membuat informasi yang bersifat pribadi, kelompok atau 

sosial sehingga dapat terhubung atau diakses oleh orang lain, seperti misalnya 

Facebook. 

Kelima, virtual game world, di mana pengguna melalui aplikasi 3D dapat 

muncul dalam wujud avatar-avatar sesuai keinginan dan kemudian berinteraksi 

dengan orang lain yang mengambil wujud avatar juga layaknya di dunia nyata, 

seperti online game.  

Keenam, virtual social world, merupakan aplikasi berwujud dunia virtual 

yang memberi kesempatan pada penggunanya berada dan hidup di dunia virtual 

untuk berinteraksi dengan yang lain. Virtual social world ini tidak jauh berbeda 

dengan virtual game world, namun lebih bebas terkait dengan berbagai aspek 

kehidupan, seperti Second Life. 
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2.2.3 Jenis Sosial Media 

Jenis sosial media menurut Andreas dan Haenlein (2010) sebagai berikut. 

3 Aplikasi Sosial Media Berbagi Video (Video Sharing)  

Aplikasi berbagi video tentu sangat efektif untuk menyebarkan beragam 

program pemerintah. Program tersebut dapat berupa kunjungan atau pertemuan di 

lapangan, keterangan pemerintah, diskusi publik tentang suatu kebijakan, serta 

berbagai usaha dan perjuangan pemerintah melaksanakan program-program 

perdagangan. Selain itu, tentu saja sebelum penyebaran, suatu video memerlukan 

tahap verifikasi sesuai standar berlaku. Sebaliknya, pemerintah juga perlu 

memeriksa, membina serta mengawasi video yang tersebar di masyarakat yang 

terkait dengan program perdagangan pemerintah. Sejauh ini, dari beragam aplikasi 

video sharing yang beredar setidaknya ada tiga program yang perlu diperhatikan, 

terkait dengan jumlah user dan komunitas yang telah diciptakan oleh mereka yakni 

YouTube, Vimeo dan DailyMotion. 

4 Aplikasi Sosial Media Mikroblog  

Aplikasi mikroblog tergolong yang paling gampang digunakan di antara 

program-program sosial media lainnya. Peranti pendukungnya tak perlu repot 

menggunakan telepon pintar, cukup dengan menginstal aplikasinya dan jaringan 

internet. Aplikasi ini menjadi yang paling tenar di Indonesia setelah Facebook. Ada 

dua aplikasi yang cukup menonjol dalam masyarakat Indonesia, yakni Twitter dan 

Tumblr.  
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5 Aplikasi Sosial Media Berbagi Jaringan Sosial  

Setidaknya ada tiga aplikasi berbagi jaringan sosial yang menonjol dan 

banyak penggunanya di Indonesia, khususnya untuk tipe ini. Yakni Facebook, 

Google Plus, serta Path. Masing-masing memang memiliki kelebihan dan 

kekurangan tersendiri. Namun pada umumnya, banyak pakar sosial media 

menganjurkan agar tidak menggunakan aplikasi berbagi aktivitas sosial ini jika 

menyangkut urusan pekerjaan atau hal-hal yang terkait profesi (pekerjaan). 

Aplikasi ini menurut mereka lebih tepat digunakan untuk urusan yang lebih bersifat 

santai dan pribadi, keluarga, teman, sanak saudara, kumpul-kumpul hingga arisan. 

6 Aplikasi Berbagi Jaringan Profesional  

Para pengguna aplikasi berbagi jaringan professional umumnya terdiri atas 

kalangan akademi, mahasiswa para peneliti, pegawai pemerintah dan pengamat. 

Dengan kata lain, mereka adalah kalangan kelas menengah Indonesia yang sangat 

berpengaruh dalam embentukan opini masyarakat. Sebab itu, jenis aplikasi ini 

sangat cocok untuk mempopulerkan dan menyebarkan misi perdagangan yang 

banyak memerlukan telaah materi serta hal-hal yang memerlukan perincian data. 

Juga efektif untuk menyebarkan dan mensosialisasikan perundang-undangan atau 

peraturanperaturan lainnya. Sejumlah aplikasi jaringan profesional yang cukup 

populer di Indonesia antara lain LinkedIn, Scribd dan Slideshare.  

7 Aplikasi Berbagi Foto  

Aplikasi jaringan berbagi foto sangat populer bagi masyarakat Indonesia. 

Sesuai karakternya, aplikasi ini lebih banyak menyebarkan materi komunikas i 

sosial yang lebih santai, tidak serius, kadang-kadang banyak mengandung unsur-
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unsur aneh, eksotik, lucu, bahkan menyeramkan. Sebab itulah, penyebaran program 

pemerintah juga efektif dilakukan lewat aplikasi ini. Tentu saja, materi yang 

disebarkan juga harus menyesuaikan karakter aplikasi ini. Materi itu dapat berupa 

kunjungan misi perdagangan ke daerah yang unik, eksotik, pasar atau komunitas 

perdagangan tertentu. Beberapa aplikasi yang cukup populer di Indonesia antara 

lain Pinterest, Picasa, Flickr dan Instagram. 

2.2.4 Aspek- aspek Intensitas Penggunaan Sosial Media 

Beberapa aspek intensitas penggunaan sosial media menurut Andreas dan 

Haenlein (2010), adalah sebagai berikut. 

1. Motivasi baik intrinsik maupun ekstrinsik 

Dorongan yang timbul dari dalam diri dan luar seseorang secara sadar atau 

tidak sadar untuk menggunakan sosial media dengan tujuan tertentu. Motivasi 

merupakan usaha yang dapat menyebabkan seseorang atau kelompok orang tertentu 

bergerak menggunakan sosial media karena ingin mencapai tujuan yang 

dikehendakinya atau mendapat kepuasan dengan perbuatannya. Motivasi intrins t ik 

dan ekstrinstik dapat dipandang sebagai suatu rantai reaksi yang dimulai dari 

adanya kebutuhan, kemudian timbul keinginan untuk memuaskannya (mencapai 

tujuan), sehingga menimbulkan ketegangan psikologis yang akan mengarahkan 

perilaku kepada tujuan (kepuasan). 

2. Durasi kegiatan 

Durasi kegiatan adalah keadaan tingkatan atau ukuran intensnya. Durasi 

kegiatan terdiri dari jumlah waktu yang digunakan, frekuensi dan prioritas 

penggunaan dalam berbagai jenis isi media yang dikonsumsi atau dengan media 
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secara keseluruhan. Kehidupan manusia akan selalu diwarnai dengan proses 

komunikasi. Media merupakan salah satu sarana komunikasi yang berperan penting 

untuk menyebarkan informasi di kalangan masyarakat. Media hadir sebagai sumber 

informasi, hiburan, dan pengetahuan bagi manusia. Dengan adanya media, manusia 

dapat berinteraksi dengan dunia luar atau mengetahui apa yang terjadi di 

lingkungan sekitarnya. Seiring dengan perkembangan teknologi, media komunikas i 

juga turut mengalami perubahan. Berawal dari media cetak hingga media baru yang 

menggunakan akses internet, atau sering disebut dengan media online. Sosial media 

telah dianggap sebagai salah satu media komunikasi online yang memberikan 

kemudahan bagi khalayak untuk memenuhi kebutuhan komunikasi interpersonal. 

3. Frekuensi kegiatan, arah sikap, minat dan presentasi yang termasuk 

didalamnya  

Frekuensi kegiatan berkaitan dengan jumlah waktu, intensitas, dan durasi 

yang digunakan dalam mengakses sosial media. Ketika menggunakan sosial media, 

sikap, minat dan prestasi sangat mempengaruhi dampak bagi pengguna sosial 

media. Dampak tersebut bisa berdampak positif atau negatif, tergantung pengguna 

sosial media itu sendiri.  

4. Gairah 

Hasrat sebagai harapan atau keinginan yang bersifat tidak disadari dari 

seseorang ketika menggunakan sosial media. Gairah berhubungan dengan 

“kepenuhan” dan tersimpan dalam wilayah tidak-sadar, serta menjadi daya 

pendorong bagi tindakan seseorang dalam mencari pemenuhan atas 

gairah/keinginan. 
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5. Keinginan 

Keinginan adalah segala kebutuhan lebih menggunakan sosial media yang 

ingin dipenuhi setiap manusia pada sesuatu hal yang dianggap kurang. Keinginan 

tidak bersifat mengikat dan tidak memiliki keharusan untuk segera terpenuhi. 

Keinginan lebih bersifat tambahan, ketika kebutuhan pokok telah terpenuhi. 

6. Harapan  

Harapan dalam hal ini adalah bentuk dasar dari kepercayaan akan sesuatu 

yang diinginkan akan didapatkan atau suatu kejadian akan bebuah kebaikan di 

waktu yang akan datang setelah menggunakan sosial media. Pada umumnya 

harapan berbentuk abstrak, tidak tampak, tetapi diyakini bahkan terkadang, dibatin 

dan dijadikan sugesti agar terwujud.  

7. Rencana 

Hasil proses perencanaan berupa daftar ketetapan tentang langkah tindakan 

pada masa depan menyangkut kegiatan apa, siapa pelaksananya, di mana, kapan 

jadwalnya dan berapa sumber daya yang akan digunakan, serta berbagai keterangan 

mengenai tolak ukurnya, dalam rangka mencapai hasil. 

8. Cita-cita 

Perasaan hati yang merupakan suatu keinginan yang ada di dalam hati. Cita-

cita dalam hal ini merupakan bagian atau salah satu dari unsur dari pandangan hidup 

manusia yaitu sesuatu yang ingin digapai oleh manusia melalui usaha ketika 

menggunakan sosial media. 
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9. Target yang hendak dicapai dengan kegiatan yang dilakukan 

Target adalah bagian dari rencana yang sudah disusun secara terukur yang 

akan dicapai secara nyata dalam jangka waktu tertentu. Maksudnya, sasaran yang 

hendak dicapai oleh seseorang ketika menggunakan sosial media sebagai bagian 

dari hidupnya. 

2.3  Prokrastinasi Akademik 

Berkaitan dengan penelitian pengaruh prokrastinasi akademik dan regulas i 

emosi terhadap intensitas penggunaan sosial media, berikut ini uraian dari kajian 

teori tentang prokrastinasi akademik. 

2.3.1 Pengertian Prokrastinasi Akademik 

Istilah prokrastinasi berasal dari bahasa Latin procrastinare, dari kata pro 

yang artinya maju, ke depan, bergerak maju, dan crastinus yang berarti besok atau 

menjadi hari esok. Jadi, dari asal katanya prokrastinasi adalah menunda hingga hari 

esok atau lebih suka melakukan pekerjaannya besok. Orang yang melakukan 

prokrastinasi dapat disebut sebagai procrastinator (Kartadinata, 2008).  

Kata prokrastinasi akademik sebenarnya sudah ada sejak lama, bahkan 

dalam salah satu prasasti di Universitas Ottawa Canada, pada abad ke-17 kata ini 

telah dituliskan oleh Walker dalam khotbahnya. Di sana dikatakan bahwa 

prokrastinasi sebagai salah satu dosa serta kejahatan manusia, dengan menunda -

nuda pekerjaan manusia akan kehilangan kesempatan dan menyia-nyiakan karunia 

Tuhan, Ferrari (Anonim, 2012). 

Menurut Ferrari (2009) prokrastinasi akademik merupakan jenis penundaan 

yang dilakukan pada jenis tugas formal yang berhubungan dengan tugas akademik. 



26 

 

 

 

Lay (dalam Ferrari, 2009) mendefinisikan bahwa prokrastinasi akademik secara 

sederhana menjadi tendensi atau kebiasaan untuk melakukan penundaan terhadap 

sesuatu untuk mencapai suatu tujuan. Jenis tugas yang menjadi objek prokrastinasi 

akademik adalah tugas yang berhubungan dengan kinerja akademik.  

Ferrari, Johnson dan McCown (2009) mendifinisikan prokrastinasi 

akademik sebagai kecenderungan untuk selalu atau hampir selalu menunda 

pengerjaan tugas-tugas akademik dan selalu atau hampir selalu mengalami 

kecemasan yang mengganggu terkait prokrastinasi. Knaus (2002), berpendapat 

bahwa penundaan yang telah menjadi respon tetap atau kebiasaan dapat dipandang 

sebagai trait prokrastinasi. Artinya prokrastinasi dipandang lebih dari sekedar 

kecenderungan melainkan suatu respon tetap dalam mengantisipasi tugas-tugas 

yang tidak disukai dan dipandang tidak diselesaikan dengan sukses. Dengan kata 

lain penundaan yang dikatagorikan sebagai prokrastinasi adalah apabila penundaan 

tersebut sudah merupakan kebiasaan atau pola yang menetap, yang selalu dilakukan 

seseorang ketika menghadapi suatu tugas dan penundaan yang diselesaikan oleh 

adanya keyakinan irasional dalam memandang tugas. Bisa dikatakan bahwa istilah 

prokrastinasi bisa dipandang dari berbagai sisi dan bahkan tergantung dari mana 

seseorang melihatnya. 

Menurut Ferrari (2009), pengertian prokrastinasi dapat dipandang dari 

berbagai batasan tertentu, yaitu: (1) prokrastinasi hanya sebagai perilaku 

penundaan, yaitu bahwa setiap perbuatan untuk menunda dalam mengerjakan suatu 

tugas disebut sebagai prokrastinasi, tanpa mempermasalahkan tujuan serta alasan 

penundaan yang dilakukan; (2) prokrastinasi sebagai suatu kebiasaan atau pola 



27 

 

 

 

perilaku yang dimiliki individu, yang mengarah kepada trait, penundaan yang 

dilakukan sudah merupakan respon tetap yang selalu dilakukan seseorang dalam 

menghadapi tugas, biasanya disertai oleh adanya keyakinan-keyakinan yang 

irasional; (3) prokrastinasi sebagai suatu trait kepribadian, dalam pengertian ini 

prokrastinasi tidak hanya sebuah perilaku penundaan saja, akan tetapi prokrastinasi 

merupakan suatu trait yang melibatkan komponen-komponen perilaku maupun 

struktur mental lain yang saling terkait yang dapat diketahui secara langsung 

maupun tidak langsung. 

Berdasarkan pengertian dari pemaparan sebelumnya, penelit i 

menyimpulkan pengertian prokrastinasi sebagai suatu penundaan yang dilakukan 

secara sengaja dan berulang-ulang, dengan melakukan aktivitas lain yang tidak 

diperlukan dalam pengerjaan tugas yang penting. Seseorang yang memilik i 

kesulitan untuk melakukan sesuatu sesuai dengan batasan waktu yang telah 

ditentukan, sering mengalami keterlambatan mempersiapkan diri secara berlebihan, 

maupun gagal dalam menyelesaikan tugas sesuai batas waktu bisa dikatakan 

sebagai procrastinator. 

Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa prokrastinasi 

akademik merupakan perilaku menunda-nunda untuk menyelesaikan suatu tugas, 

lamban menyelesaikan tugasnya yang dapat mengakibatkan keterlambatan untuk 

menyelesaikan tugas, bahkan sampai mengalami kegagalan dalam 

menyelesaikannya. 
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2.3.2 Ciri-Ciri Prokrastinasi Akademik 

Burka & Yuen (2008), menjelaskan ciri-ciri seorang pelaku prokrastinasi 

antara lain: 

1. Prokrastinator lebih suka untuk menunda pekerjaan atau tugastugasnya.  

2. Berpendapat lebih baik mengerjakan nanti dari pada sekarang, dan menunda 

pekerjaan adalah bukan suatu masalah.  

3. Terus mengulang perilaku prokrastinasi  

4. Pelaku prokrastinasi akan kesulitan dalam mengambil keputusan 

Menurut Ferrari (2009), mengatakan bahwa sebagai suatu perilaku 

penundaan, prokrastinasi akademik dapat terminifestasikan dalam indikator 

tertentu yang dapat diukur dan diamati dalam ciri-ciri tertentu berupa: 

1. Penundaan untuk memulai maupun menyelesaikan kerja pada tugas yang 

dihadapi.  

2. Keterlambatan dalam mengerjakan tugas.  

3. Kesenjangan waktu antara rencana dan kinerja aktual. 

Penundaan untuk memulai maupun menyelesaikan kerja pada tugas yang 

dihadapi jadi siswa yang melakukan prokrastinasi tahu bahwa tugas yang 

dihadapinya harus segera diselesaikan, akan tetapi dia menunda-nunda untuk mulai 

mengerjakannya atau menunda-nunda untuk menyelesaikan sampai tuntas jika dia 

sudah mulai mengerjakan sebelumnya. Keterlambatan dalam mengerjakan tugas, 

jadi siswa yang melakukan prokrastinasi memerlukan waktu yang lebih lama 

daripada waktu yang dibutuhkan pada umumnya dalam mengerjakan suatu tugas. 

Seorang prokrastinator menghabiskan waktu yang dimilikinya untuk 
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mempersiapkan diri secara berlebihan, maupun melakukan hal-hal yang tidak 

dibutuhkan dalam penyelesaian suatu tugas, tanpa memperhitungkan keterbatasan 

waktu yang dimilikinya. Kadang-kadang tindakan tersebut mengakibatkan 

seseorang tidak berhasil menyelesaikan tugasnya secara memadai. Kelambanan, 

dalam arti lambannya siswa dalam melakukan suatu tugas dapat menjadi ciri yang 

utama dalam prokrastinasi akademik. 

Kesenjangan waktu antara rencana dan kinerja aktual, maksudnya siswa 

yang melakukan prokrastinasi mempunyai kesulitan untuk melakukan sesuatu 

sesuai dengan batas waktu yang telah ditentukan sebelumnya. Seorang 

prokrastinator sering mengalami keterlambatan dalam memenuhi deadline yang 

telah ditentukan, baik oleh orang lain maupun rencana-rencana yang telah 

ditentukan sendiri. Seseorang mungkin telah merencanakan untuk mulai 

mengerjakan tugas pada waktu yang telah ditentukan akan tetapi ketika saatnya tiba 

tidak juga melakukannya sesuai dengan apa yang telah direncanakan, sehingga 

menyebabkan keterlambatan maupun kegagalan untuk menyelesaikan tugas secara 

memadai dengan melakukan aktivitas lain yang lebih menyenangkan daripada 

melakukan tugas yang harusnya dikerjakan. Siswa yang melakukan prokrastinasi 

dengan sengaja tidak segera melakukan tugasnya, akan tetapi menggunakan waktu 

yang dia miliki untuk melakukan aktivitas lain yang dipandang lebih 

menyenangkan dan mendatangkan hiburan, seperti membaca (koran, majalah, atau 

buku cerita lainnya), nonton, ngobrol, jalan, mendengarkan musik, dan sebagainya, 

sehingga menyita waktu yang dia miliki untuk mengerjakan tugas yang harus 

diselesaikannya. 
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Jadi dapat disimpulkan bahwa ciri-ciri prokrastinasi akademik adalah 

penundaan untuk memulai maupun menyelesaikan kerja pada tugas yang dihadapi, 

keterlambatan dalam mengerjakan tugas, kesenjangan waktu antara rencana dan 

kinerja aktual dan melakukan aktivitas lain yang lebih menyenangkan daripada 

melakukan tugas yang harus dikerjakan. 

2.3.3 Jenis-Jenis Prokrastinasi Akademik 

Menurut Ferrari (2009), membagi prokrastinasi menjadi dua jenis 

prokrastinasi berdasarkan manfaat dan tujuan melakukannya yaitu: 

1. Functional Procrastination  

Penundaan mengerjakan tugas yang bertujuan untuk memperoleh informas i 

lengkap dan akurat.  

2. Dysfunctional Procrastination  

Penundaan yang tidak bertujuan, berakibat buruk dan menimbulkan 

masalah. Dysfunctional procrastination ini dibagi lagi menjadi dua hal berdasarkan 

tujuan mereka melakukan penundaan: 

1) Decisional procrastination  

Menurut Janis & Mann (M. N. Ghufron, 2003), bentuk prokrastinasi yang 

merupakan suatu penghambat kognitif dalam menunda untuk mulai melakukan 

suatu pekerjaan dalam menghadapi situasi yang dipersepsikan penuh stress. 

Menurut Ferrari (M. N. Ghufron 2003), prokrastinasi dilakukan sebagai suatu 

bentuk coping yang ditawarkan untuk menyesuaikan diri dalam pembuatan 

keputusan pada situasi yang dipersepsikan penuh stress. Jenis prokrastinasi ini 

terjadi akibat kegagalan dalam identifikasi tugas, yang kemudian menimbulkan 
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konflik dalam diri individu, sehingga akhirnya seseorang menunda untuk 

memutuskan sesuatu. Decisional procrastination berhubungan dengan kelupaan 

atau kegagalan proses kognitif, akan tetapi tidak berkaitan dengan kurangnya 

tingkat intelegensi seseorang. 

2) Behavioral atau avoidance procrastination  

Menurut Ferrari (M. N. Ghufron, 2003), penundaan dilakukan dengan suatu 

cara untuk menghindari tugas yang dirasa tidak menyenangkan dan sulit untuk 

dilakukan. Prokrastinasi dilakukan untuk menghindari kegagalan dalam 

menyelesaikan pekerjaan, yang akan mendatangkan nilai negatif dalam dirinya atau 

mengancam self esteem-nya sehingga seseorang menunda untuk melakukan sesuatu 

yang nyata yang berhubungan dengan tugasnya. 

Berdasarkan pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa prokrastinasi dapat 

dibedakan menjadi dua jenis berdasarkan tujuan dan manfaat penundaan, yaitu 

prokrastinasi yang dysfunctional (yang menampakan penundaan yang tidak 

bertujuan dan merugikan dan prokrastinasi yang fungsional, yaitu penundaan yang 

disertai alasan yang kuat, mempunyai tujuan pasti sehingga tidak merugikan, 

bahkan berguna untuk melakukan suatu upaya konsumtif agar suatu tugas dapat 

diselesaikan dengan baik. Penelitian ini dibatasi pada jenis dysfunctional behavioral 

procrastination, yaitu penundaan yang dilakukan pada tugas yang penting, tidak 

bertujuan, dan bisa menimbulkan akibat negatif. 
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2.3.4 Area Prokrastinasi Akademik 

Menurut Salomon & Rothblum (M. N. Ghufron, 2003), area-area dari 

perilaku prokrastinasi akademik sebagai berikut:  

1. Tugas mengarang yang meliputi penundaan melaksanakan kewajiban atau 

tugas-tugas menulis, misalnya menulis makalah, laporan, atau mengarang 

lainnya.  

2. Tugas belajar menghadapi ujian mencakup penundaan belajar untuk 

menghadapi ujian, misalnya ujian tengah semester, ujian akhir semester, dan 

ulangan mingguan.  

3. Tugas membaca meliputi adanya penundaan untuk membaca buku atau 

referensi yang berkaitan dengan tugas akademik yang diwajibkan.  

4. Kinerja tugas administratif, seperti menulis catatan, mendaftarkan diri dalam 

presensi kehadiran, mengembalikan buku perpustakaan.  

5. Menghadiri pertemuan, yaitu penundaan maupun keterlambatan dalam 

mengahadapi pelajaran. 

6. Penundaan kinerja akademik secara keseluruhan, yaitu menunda mengerjakan 

atau menyelesaikan tugas-tugas akademik secara keseluruhan. 

Sedangkan area prokrastinasi akademik siswa SMK Negeri se-Wilayah 

Semarang Selatan yakni ada pada area tugas mengarang dan belajar. Tugas 

mengarang yang meliputi penundaan melaksanakan kewajiban atau tugas-tugas 

menulis, misalnya menulis makalah, laporan, atau mengarang lainnya yang bersifat 

take home. Sedangkan tugas belajar menghadapi ujian mencakup penundaan belajar 
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untuk menghadapi ujian, misalnya ujian tengah semester, ujian akhir semester, dan 

ulangan mingguan. 

2.3.5 Aspek-Aspek Prokrastinasi Akademik 

Ferrari (2009) menjabarkan bahwa sebagai suatu perilaku penundaan, 

prokrastinasi akademik dapat termanifestasikan dalam indikator tertentu yang dapat 

diukur dan diamati, indikator tersebut berupa: 

1. Perceived time (waktu yang dirasakan) 

Individu yang terbiasa melakukan prokrastinasi adalah orang-orang yang 

tidak berhasil menepati batas waktu. Mereka menitikberatkan pada waktu sekarang 

dan tidak mempertimbangkan waktu yang akan datang. Prokrastinator tahu bahwa 

tugas yang dihadapinya harus segera diselesaikan, tetapi ia menunda-nunda untuk 

mengerjakannya atau menunda menyelesaikannya jika ia sudah memula i 

pekerjaannya tersebut. Hal ini mengakibatkan individu tersebut tidak berhasil 

memprediksikan waktu yang dibutuhkan untuk mengerjakan tugas.  

2. Intention-action (kemauan-tindakan) 

Perbedaan antara kemauan dan tindakan Perbedaan antara kemauan dengan 

tindakan sesungguhnya ini terwujud pada ketidakberhasilan siswa dalam 

mengerjakan tugas akademik walaupun siswa tersebut punya kemauan untuk 

mengerjakannya. Ini terkait pula dengan ketidakseimbangan waktu antara rencana 

dan kinerja aktual. Prokrastinator mempunyai kesulitan untuk melakukan sesuatu 

sesuai dengan batas waktu. Seorang siswa mungkin telah merencanakan untuk 

mulai mengerjakan tugasnya pada waktu yang telah ia tentukan sendiri, akan tetapi 

saat waktunya sudah tiba dia tidak juga melakukan sesuatu sesuai dengan apa yang 
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telah ia rencanakan sehingga menyebabkan keterlambatan atau bahkan kegagalan 

dalam menyelesaikan tugas secara memadai.  

3. Emotional distress (tekanan emosi) 

Adanya perasaan cemas saat melakukan prokrastinasi. Perilaku menunda-

nunda akan membawa perasaan tidak nyaman pada pelakunya, konsekuensi negatif 

yang ditimbulkan memicu kecemasan dalam diri pelaku prokrastinasi. Pada 

mulanya siswa tenang karena merasa waktu yang tersedia masih banyak. tanpa 

terasa waktu sudah hampir habis, ini menjadikan mereka merasa cemas karena 

belum menyelesaikan tugas.  

4. Perceived ability (kemampuan yang dirasakan) 

Walaupun prokrastinasi tidak berhubungan dengan kemampuan kognitif 

seseorang, namun keragu-raguan terhadap kemampuan dirinya dapat menyebabkan 

seseorang melakukan prokrastinasi. Hal ini ditambah dengan rasa takut akan gagal 

menyebabkan seseorang menyalahkan dirinya sebagai yang tidak mampu, untuk 

menghindari munculnya dua perasaan tersebut maka seseorang dapat menghindar i 

tugas-tugas sekolah karena takut akan pengalaman kegagalan 

2.3.6 Faktor Penyebab Prokrastinasi Akademik 

Burka & Yuen (2008), terbentuknya tingkah laku prokrastinasi dipengaruhi 

oleh faktor-faktor antara lain: konsep diri, tanggung jawab, keyakinan diri dan 

kecemasan terhadap evaluasi yang akan diberikan, kesulitan dalam mengambil 

keputusan, pemberontakan terhadap kontrol dari figur otoritas, kurangnya tuntutan 

dari tugas, standar yang terlalu tinggi mengenai kemampuan individu. Burka & 

Yuen (2008), menjelaskan bahwa prokrastinasi terjadi karena tugas-tugas yang 
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menumpuk terlalu banyak dan harus segera dikerjakan. Pelaksanaan tugas yang satu 

dapat menyebabkan tugas lain tertunda. Burka & Yuen (2008), Kondisi lingkungan 

yang tingkat pengawasannya rendah atau kurang akan menyebabkan timbulnya 

kecenderungan prokrastinasi, dibandingkan dengan lingkungan yang penuh 

pengawasan. 

Menurut Ferrari (Mela Rahmawati, 2011), reward dan punishment dari 

orang tua maupun guru juga dikatakan sebagai penyebab prokrastinasi, adanya 

obyek lain yang memberikan reward lebih menyenangkan daripada obyek yang 

diprokrastinasi. Menurut Mc. Cown & Jhonson (Mela Rahmawati, 2011), dapat 

memunculkan perilaku prokrastinasi akademik. Disamping reward yang diperoleh 

prokrastinasi akademik juga cenderung dilakukan pada jenis tugas sekolah yang 

mempunyai punishment atau konsekuensi dalam jangka waktu yang lebih lama 

daripada tugas yang memiliki konsekuensi dalam jangka pendek. 

Prokrastinasi akademik dipengaruhi oleh beberapa faktor. Menurut 

(Nugrasanti, 2006), menyebutkan bahwa prokrastinasi akademik dipengaruhi oleh 

keyakinan yang tidak rasional dan perfeksionisme. Menurut Solomon & Rothblum, 

prokrastinasi dilakukan siswa karena memiliki kecemasan kemampuannya 

dievaluasi, takut gagal, dan susah mengambil keputusan. Prokrastinasi juga 

dilakukan karena membutuhkan bantuan orang lain untuk mengerjakan tugasnya, 

malas, kesulitan mengatur waktu, dan tidak menyukai tugasnya. 
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2.4  Regulasi Emosi 

Berkaitan dengan penelitian pengaruh prokrastinasi akademik dan regulasi 

emosi terhadap intensitas penggunaan sosial media, berikut ini uraian dari kajian 

teori tentang regulasi emosi. 

2.4.1 Pengertian Regulasi Emosi 

Hurlock dalam (Gross 2007) menjelaskan bahwa regulasi emosi yaitu 

mengarahkan energi emosi kesaluran ekspresi yang bermanfaat dan dapat diterima 

secara sosial.  Dengan kata lain rgulasi emosi emosi merupakan cara individu untuk 

mengekspresikan emosi dan mengarahkan energi kedalam ekspresi agar mampu 

mengkomunikasikan perasaan emosionalnya dengan cara yang dapat diterima 

secara sosial. Sedangkan menurut Calkins dan Hill dalam (Gross 2007) 

mendefinisikam bahwa regulasi emosi yaitu suatu proses pengenalan, pemeliharaan 

dan pengaturan emosi positif ataupun negatif, baik secara otomatis maupun 

dikontrol, yang tampak maupun yang tersembunyi, yang disadari maupun tidak 

disadari.  

Menurut Thompson dalam (Gross, 2007) regulasi emosi merupakan 

serangkaian proses dimana emosi diatur sesuai dengan tujuan individu, baik dengan 

cara otomatis atau dikontrol, disadari atau tidak disadari dan melibatkan banyak 

komponen yang terus bekerja sepanjang waktu. Regulasi emosi adalah strategi yang 

dilakukan individu untuk memelihara, menaikkan, dan atau menurunkan perasaan, 

perilaku, dan respon fisiologis secara sadar maupun tidak sadar (Fitri, 2012). 

Regulasi emosi ini dilakukan untuk mencapai keinginan sosial dan respon fisik serta 

psikologis yang tepat terhadap permintaan instrinsik dan ekstrinsik. Thompson 
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(Nurhera, 2002) menggambarkan regulasi emosi sebagai kemampuan merespon 

proses–proses ekstrinsik dan intrinsik untuk memonitor, mengevaluasi, dan 

memodifikasi reaksi emosi yang intensif dan menetap untuk mencapai suatu tujuan. 

Berdasarkan beberapa pengertian tersebut dapat disimpulkan bahwa definis i 

regulasi emosi adalah cara individu untuk mengekspresikan emosi entah positif 

ataupun negatif, baik secara otomatis atau dikontrol dengan cara yang dapat 

diterima secara sosial dan sebagai pembentukan dasar kepribadian seseorang. 

2.4.2 Dimensi Regulasi Emosi 

Menurut Gross (2015) ada lima dimensi dalam regulasi emosi yaitu 

situation selection, situation modification, attentional deployment, cognitive 

change, dan response modulation. 

1. Situation Selection (Pemilihan Situasi) 

Situation selection yaitu suatu tindakan untuk memungkinkan kita berada 

dalam situasi yang kita harapkan dan menimbulkan emosi yang kita inginkan. 

Dengan kata lain strategi ini dapat berupa mendekati atau menghindar dari 

seseorang, tempat, atau objek berdasarkan dampak emosi yang muncul. 

2. Situation Modification (Modifikasi Keadaan) 

Modifikasi situasi yang dimaksud di sini dapat dilakukan dengan 

memodifikasi lingkungan fisik eksternal maupun internal. Gross (2015) 

menganggap bahwa upaya memodifikasi "internal" lingkungan yaitu pada bagian 

perubahan kognitif. Misalkan jika salah satu pasangan tampak sedih, maka dapat 

menghentikan interaksi marah kemudian mengungkapkan dengan keprihatinan, 

meminta maaf, atau memberikankan dukungan. 
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3. Attentional Deployment (Penyebaran Perhatian) 

Attentional deployment dapat dianggap sebagai versi intenal dari seleksi 

situasi. Dua strategi atensional yang utama adalah distraksi dan konsentrasi. 

Distraksi memfokuskan perhatian pada aspek-aspek yang berbeda dari situasi yang 

dihadapi, atau memindahkan perhatian dari situasi itu ke situasi lain, misalnya 

ketika seorang bayi mengalihkan pandangannya dari stimulus yang membangkitkan 

emosi untuk mengurangi stimulasi. 

4. Cognitive Change (Perubahan Kognitif) 

Perubahan penilaian yang dibuat dan termasuk di sini adalah pertahanan 

psikologis dan pembuatan pembandingan sosial dengan yang ada di bawahnya 

(keadaannya lebih buruk daripada saya). Pada umumnya, hal ini merupakan 

transformasi kognisi untuk mengubah pengaruh kuat emosi dari situasi. Perubahan 

kognitif mengacu pada mengubah cara kita menilai situasi di mana kita terlibat di 

dalamnya untuk mengubah signifikansi emosionalnya, dengan mengubah 

bagaimana kita memikirkan tentang situasinya atau tentang kapasitas kita untuk 

menangani tuntutan-tuntutannya. 

5. Response Modulation (Perubahan Respon) 

Modulasi respon mengacu pada mempengaruhi respon fisiologis, 

pengalaman, atau perilaku selangsung mungkin. Olahraga dan relaksasi juga dapat 

digunakan untuk mengurangi aspek-aspek fisiologis dan pengalaman emosi negatif, 

dan, alkohol, rokok, obat, dan bahkan makanan, juga dapat dipakai untuk 

memodifikasi pengalaman emosi. 
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2.4.3 Ciri-Ciri Regulasi Emosi 

Individu dikatakan mampu melakukan regulasi emosi jika memiliki kendali 

yang cukup baik terhadap emosi yang muncul. Kemampuan regulasi emosi dapat 

dilihat jika memenuhi lima dari tujuh kecakapan yang dikemukakan oleh Goleman 

(2004) yaitu : 

1. Kendali diri, dalam arti mampu mengolah emosi dan impuls yang merusak 

dengan efektif  

2. Memiliki hubungan interpersonal yang baik dengan orang lain  

3. Memiliki sikap hati-hati  

4. Memiliki keluwesan dalam menangani perubahan dan tantangan  

5. Toleransi yang tinggi terhadap frustasi  

6. Memiliki pandangan yang positif terhadap diri dan lingkungannya 

7. Lebih sering merasakan emosi positif dan negatif 

2.4.4 Faktor yang Mempengaruhi Regulasi Emosi 

Regulasi emosi dipengaruhi oleh beberapa faktor, seperti yang dijelaskan 

oleh Nisfiannoor dan Kartika (2004) bahwa faktor-faktor regulasi emosi adalah 

sebagai berikut:  

2.4.4.1 Hubungan antara  Orang Tua dan Anak  

Menurut Rice (dalam Nisfiannoor dan Kartika, 2004), menjelaskan bahwa 

affect yang berhubungan dengan emosi atau perasaan yang ada di antara anggota 

keluarga bisa bersifat positif ataupun negatif. Affect yang positif antara anggota 

keluarga mengarah pada hubungan seperti kehangatan, kasih sayang, cinta, dan 
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sensitivitas. Sedangkan affect yang negatif digolongkan pada emosi yang dingin, 

penolakan, dan permusuhan.  

Selain itu menurut Banerju (dalam Khoerunisya, 2015) menjelaskan bahwa 

orang tua memiliki pengaruh dalam emosi anak-anaknya. Orang tua menetapkan 

dasar dari perkembangan emosi anak dan hubungan antara orang tua dan anak 

menentukan konteks untuk tingkat perkembangan emosi di masa remaja. Regulas i 

emosi yang dimiliki orang tua juga dapat mempengaruhi hubungan orang tua dan 

anak karena tingkat kontrol dan kesadaran diri mereka ditiru oleh anak yang sedang 

berkembang. 

2.4.4.2 Umur dan Jenis Kelamin 

Umur dan jenis kelamin menjadi salah satu faktor dari regulasi emosi 

karena, seorang gadis yang berumur 7-17 tahun lebih dapat melupakan tentang 

emosi yang menyakitkan daripada anak laki-laki yang juga seumur dengannya. 

menyimpulkan bahwa anak perempuan lebih banyak mencari dukungan dan 

perlindungan dari orang lain untuk meregulasi emosi negatif mereka sedangkan 

anak laki-laki menggunakan latihan fisik untuk meregulasi emosi negatif mereka 

(Salovey dan Sluyter dalam Khoerunisya, 2015). 

2.4.4.3 Hubungan Interpersonal 

Menurut Salovey dan Sluyter (dalam Khoerunisya, 2015) mengemukakan 

jika individu ingin mencapai suatu tujuan untuk berinteraksi dengan lingkungan dan 

individu lainnya, maka emosi akan meningkat. Biasanya emosi positif meningkat 

bila individu mencapai tujuannya dan emosi negatif meningkat bila individu 

menemui kesulitan dalam mencapai tujuannya. 
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2.5   Kerangka berpikir  

Ada beberapa faktor yang menyebabkan siswa melakukan penundaan tugas 

atau prokrastinasi akademik. Salah satunya adalah intensitas penggunaan sosial 

media. Ketika menggunakan sosial media, siswa akan lebih sering menunda 

pekerjaan yang akan dilakukannya. Misalnya jika ada beberapa tugas yang harus 

dikerjakan namun sebelumnya telah asik bermain sosial media, maka dengan 

mudahnya akan meninggalkan atau mengabaikan pekerjaan rumah maupun tugas 

yang seharusnya dikerjakannya, dan akan mengerjakannya di lain waktu atau 

bahkan akan mengerjakannya di saat terakhir pengumpulan tugas tersebut. Dengan 

demikian jika terus dilakukan maka akan menimbulkan banyak pekerjaan yang 

akan dikerjakannya di kemudian hari. Selain itu banyak pula tugas – tugas yang 

akan terbengkalai dan bahkan membuang waktu begitu saja. 

rokrastinasi dapat berarti menunda sebuah tugas yang penting dan sulit dari 

pada tugas yang lebih mudah, lebih cepat diselesaikan dan menimbulkan sedikit 

kecemasan. Prokrastinasi dapat mengurangi stres akibat tuntutan tugas, akan tetapi 

seiring berjalannya waktu dan mendekati batas waktu penyelesaian tugas, tingkatan 

stres pada prokrastinator akan meningkat dan kian bertambah. Prokrastinasi dapat 

memberikan konsekueni positif namun hanya bersifat sementara, yaitu dapat 

mengatasi stres dan bad mood pada siswa, akan tetapi seiring berjalannya waktu 

dan mendekati masa pengumpulan tugas, stres yang dialami prokrastinator akan 

terus meningkat dan menimbulkan rasa cemas. Hal tersebut mempengaruhi kondisi 

regulasi emosi siswa. Sehingga, intensitas pengguna media sosial berhubungan erat 
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dengan prokrastinasi dan regulasi emosi pada siswa. Adapun skema alur kerangka 

berpikir pada penelitian ini adalah sebagai berikut:  

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
Gambar 2.1  

Kerangka Berpikir Penelitian 

 

Dalam penelitian ini dipredisikan bahwa kedua variabel yaitu prokrastinasi 

akademik sebagai variabel (X1) dan regulasi emosi sebagai variabel (X2) memilik i 

pengaruh dengan intensitas penggunaan sosial media sebagai variabel (Y) karena 

terlihat dari teori.  

(X2) 

Regulasi Emosi 
1. Situation selection, 

2. Situation modification 

3. Attentional deployment 

4. Cognitive change 

5. Response modulation. 

(X1) 

Prokrastinasi Akademik 

1. Perceived time 

2. Intention-action 

3. Emotional distress 

4. Perceived ability (Y) 

Intensitas Pengguna Sosial Media 

1. Motivasi baik intrinsik maupun ekstrinsik,  

2. Durasi kegiatan, 

3. Frekuensi kegiatan, arah sikap, minat dan 

presentasi yang termasuk didalamnya  

4. Gairah,  

5. Keinginan,  

6. Harapan yang keras dari  

7. Rencana,  

8. Cita-cita  

9. Target yang hendak dicapai dengan kegiatan 

yang dilakukan. 
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2.6  Hipotesis  

Hipotesis merupakan jawaban sementara atau teoretis terhadap rumusan 

masalah penelitian, dan rumusan masalah penelitian telah dinyatakan dalam bentuk 

kalimat pertanyaan (Sugiyono, 2017:96). Berdasarkan kerangka berpikir dari 

deskripsi teoretik, maka dapat dirumuskan hipotesis dalam penelitian ini adalah 

sebagai berikut : 

1. Ada pengaruh yang signifikan antara prokrastinasi akademik terhadap intens itas 

pengggunaan sosial media pada siswa SMK Negeri se Wilayah Semarang 

Selatan. 

2. Ada pengaruh yang signifikan antara regulasi emosi terhadap intens itas 

pengggunaan sosial media pada siswa SMK Negeri se Wilayah Semarang 

Selatan. 

3. Ada pengaruh yang signifikan antara prokrastinasi akademik dan regulasi emosi 

terhadap intensitas pengggunaan sosial media pada siswa SMK Negeri se 

Wilayah Semarang Selatan. 
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BAB V 
 

PENUTUP 

5.1  Simpulan  

Berdasarkan hasil dan pembahasan pada bab sebelumnya mengena i 

pengaruh prokrastinasi akademik dan regulasi emosi terhadap intens itas 

penggunaan sosial media dapat disimpulkan bahwa: 

1. Tingkat prokrastinasi akademik siswa berada dalam kategori tinggi, regulasi 

emosi siswa berada dalam kategori sedang dan intensitas pengggunaan sosial 

media pada siswa berada dalam kategori tinggi. Hal ini menunjukkan bahwa 

siswa kerap melakukan penundaan secara sadar, sengaja serta kurang mampu 

mengelola emosinyaa sehingga siswa mengakses sosial media untuk 

mencurahkan emosi mereka.  

2. Terdapat pengaruh positif dan signifikan antara prokrastinasi akademik 

terhadap intensitas penggunaan sosial media pada siswa SMK Negeri se-

Wilayah Semarang Selatan. Artinya  bahwa semakin tinggi nilai prokrastinas i 

akademik siswa maka semakin tinggi pula intensitas penggunaan sosial media 

siswa tersebut. 

3. Terdapat pengaruh negatif dan signifikan antara regulasi emosi terhadap 

intensitas penggunaan sosial media pada siswa SMK Negeri se-Wilayah 

Semarang Selatan. Artinya semakin rendah nilai regulasi emosi maka semakin 

tinggi intensitas penggunaan sosial media siswa tersebut. 
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4. Terdapat pengaruh prokrastinasi akademik dan regulasi emosi terhadap 

intensitas penggunaan sosial media pada siswa SMK Negeri se-Wilayah 

Semarang Selatan. Artinya bahwa prokrastinasi akademik dan regulasi emosi 

secara bersama-sama mempengaruhi intensitas penggunaan sosial media.  

5.2  Saran  

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan maka dapat diberikan saran 

sebagai berikut:  

5.2.1 Guru BK  

Melalui penelitian ini, peneliti menyarankan kepada pihak guru BK sebagai 

berikut: 

1. Berdasarkan hasil penelitian, tingkat prokrastinasi akademik berada dalam 

kategori tinggi. Sehingga guru BK diharapkan dapat memberikan sebuah 

layanan bimbingan kelompok di bidang pribadi maupun sosial guna 

mengurangi perilaku prokrastinasi akademik siswa.  

2. Berdasarkan hasil penelitian, tingkat regulasi emosi siswa berada dalam 

kategori sedang. Sehingga guru BK diharapkan dapat memberikan sebuah 

layanan bimbingan kelompok dengan teknik sosiodrama untuk meningkatkan  

regulasi emosi siswa.  

3. Berdasarkan hasil penelitian, tingkat intensitas penggunaan sosial media siswa 

berada dalam kategori tinggi. Sehingga guru BK diharapkan dapat memberikan 

layanan konseling individu dengan pendekatan behavior teknik kontrak 

perilaku guna mengurangi penggunaan sosial media siswa.  
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5.2.2 Peneliti Selanjutnya  

Bagi peneliti selanjutnya diharapkan bisa memperluas wilayah penelit ian 

tidak hanya berfokus pada satu wilayah dan beberapa sekolah saja. Kemudian bagi 

peneliti selanjutnya diharapkan memperbanyak sampel penelitian sehingga 

penelitian dapat digunakan pada kelas-kelas lain. Dan bagi peneliti selanjutnya 

yang akan melakukan penelitian dengan topik yang sama disarankan untuk 

menyempurnakan penelitian dengan menambahkan variabel-variabel di luar 

penelitian ini. 
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