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Cara Sitasi : Maula I., Asyuraina N., dan Muna N.R. 2026. Peran Konseling Reality 

Terhadap Perilaku Prokrastinasi Akademik Pada Mahasiswa BKI Semester 5 UIN Cirebon. 

Realita: Jurnal Bimbingan dan Konseling. Volume 11 Nomor 1 Edisi April 2026. 

 
Abstrak. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahi bagaimana Peran konseling reality terhadap 

perilaku prokrastinasi akademik pada mahasiswa Bimbingan Konseling Islam semester 5 di 

UIN Cirebon. Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan teknik wawancara 

terhadap tiga mahasiswa yang memiliki kecenderungan menunda tugas kuliah. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa prokrastinasi akademik disebabkan oleh kelelahan fisik, godaan aktivitas 

lain yang lebih menyenangkan, serta persepsi bahwa tenggat waktu masih lama. Konseling 

reality membantu mahasiswa dalam menyadari pilihan perilaku yang mereka ambil dan 

meningkatkan tanggung jawab atas tugas akademik. Selain itu, motivasi dan dukungan 

lingkungan juga menjadi faktor penting dalam mengurangi kecenderungan prokrastinasi. 

Pendekatan konseling realita dinilai dapat memberikan perubahan perilaku secara bertahap 

melalui peningkatan kesadaran diri dan pengambilan keputusan yang lebih adaptif terhadap 

prioritas akademik. 

Kata Kunci: Konseling Realita, Prokrastinasi Akademik, Mahasiswa 

 

Abstrack. This study aims to determine how the reality counseling approach affects academic 

procrastination among fifth-semester Islamic Guidance and Counseling students at UIN 

Cirebon. This study used a qualitative approach with interviews with three students who tended 

to procrastinate on college assignments. The results showed that academic procrastination was 

caused by physical fatigue, the temptation of other more enjoyable activities, and the 

perception that deadlines were still far away. Reality counseling helped students become aware 

of their behavioral choices and increased their responsibility for academic assignments. In 

addition, motivation and environmental support were also important factors in reducing the 

tendency to procrastinate. The reality counseling approach was considered to be able to 

provide gradual behavioral changes through increased self-awareness and more adaptive 

decision-making regarding academic priorities. 

Keywords: Reality Counseling, Academic Procrastination, Students 

 

PENDAHULUAN 

Pendidikan merupakan kebutuhan primer 

bagi manusia dan menjadi upaya sadar 

untuk mencetak sumber daya manusia 

yang berkualitas. Di tingkat Perguruan 

Tinggi, mahasiswa diharapkan mampu 

menyelesaikan tugas akademik tepat 

waktu sebagai bagian dari pengembangan 

diri (Batubara, n.d.). Namun, realitasnya 

perilaku prokrastinasi akademik menjadi 

masalah yang umum dan menghambat 

capaian belajar. Prokrastinasi secara 

etimologis berasal dari bahasa latin, yakni 

pro yang berarti "maju" atau "ke depan," 

dan crastinus yang berarti "besok." 

Dengan demikian, prokrastinasi diartikan 
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sebagai keputusan untuk menunda atau 

menangguhkan penyelesaian suatu 

kegiatan hingga hari berikutnya, 

meskipun individu menyadari betul 

pentingnya kegiatan tersebut (Wicaksono, 

2017). 

Secara spesifik, prokrastinasi 

akademik didefinisikan sebagai "jenis 

penundaan yang dilakukan pada tugas-

tugas formal yang berhubungan dengan 

akademik" (Ghufron & Risnawita, 2010). 

Perilaku ini ditandai dengan 

ketidakmampuan individu dalam 

mengatur waktu, menentukan prioritas, 

serta fokus terhadap tugas yang dimiliki, 

sehingga banyak tugas akademik yang 

terbengkalai (Solichah, 2020). Ciri-ciri 

perilaku prokrastinasi akademik yang 

sering teramati meliputi kesenjangan 
antara rencana dan pelaksanaan tugas, 

kemampuan perencanaan yang rendah, 

dan kontrol diri yang minim dalam 

melaksanakan aktivitas yang telah 

direncanakan (Burka & Yuen, 2008). 

Dampak dari prokrastinasi akademik 

sangat merugikan, tidak hanya berujung 

pada performa akademik yang buruk dan 

menurunnya prestasi, tetapi juga dapat 

meningkatkan tingkat kecemasan dan 

stres pada mahasiswa. Hasil observasi 

awal menunjukkan bahwa perilaku 

menunda memulai dan menyelesaikan 

tugas masih terjadi pada mahasiswa, yang 

diperkirakan antara 40% hingga 50% dari 

populasi mahasiswa 

Konseling Reality yang 

dikembangkan oleh William Glasser 

berfokus pada perilaku saat ini dan 

tanggung jawab pribadi. Penekanan utama 

dari terapi ini adalah membantu individu 

untuk menerima kenyataan dan 

bertanggung jawab atas tindakan serta 

pilihan yang mereka ambil (Corey, 2013). 

Prinsip Konseling Realita berfokus pada 

kekuatan, potensi, dan kualitas positif 

konseli untuk memenuhi kebutuhan dasar 

tanpa merugikan diri sendiri atau orang 

lain. 

Dalam konteks prokrastinasi 

akademik, Peran konseling Reality 

membantu mahasiswa untuk menyadari 

pilihan perilaku yang mereka lakukan, 

mengevaluasi pilihan tersebut, dan 

merumuskan rencana tindakan yang 

konstruktif (Prosedur WDEP) untuk 

mengubah kebiasaan menunda. Penelitian 

sebelumnya menunjukkan bahwa 

Konseling Reality terbukti efektif dalam 

mengurangi perilaku prokrastinasi 

akademik pada mahasiswa tingkat akhir 

(Putri, 2019; Ridha, 2022). Oleh karena 

itu, penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui bagaimana Peran Konseling 

Reality terhadap prokrastinasi akademik 

pada mahasiswa Bimbingan Konseling 

Islam semester 5 UIN Cirebon. 

 
KAJIAN PUSTAKA 

Prokrastinasi akademik merupakan salah 

hambatan psikologis dan perilaku yang 

umum dihadapi mahasiswa, ditandai 

dengan kecenderungan menunda-nunda 

memulai atau menyelesaikan tugas 

akademik, seperti pengerjaan makalah, 

ujian, hingga penyusunan skripsi, 

meskipun mereka menyadari dampak 

negatif dari penundaan tersebut (Ghufron, 

2012; Solichah, 2020). Perilaku ini dapat 

berakibat fatal pada hasil belajar yang 

buruk, peningkatan stres, dan 

terhambatnya kelulusan (Balkis & Deru, 

2009; Ridha, 2022). 

Dalam upaya mengatasi masalah 

ini, Konseling Realitas (Reality 

Counseling) yang dikembangkan oleh 

William Glasser, muncul sebagai 

pendekatan intervensi yang efektif. 

Konseling Realitas berakar pada Teori 

Pilihan (Choice Theory), yang 

berpandangan bahwa manusia memilih 

seluruh perilakunya (termasuk menunda) 

sebagai upaya terbaik meski seringkali 

tidak efektif untuk memenuhi lima 

kebutuhan dasar psikologis mereka 

(kebutuhan untuk dicintai dan diterima, 
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berkuasa, bebas, bersenang-senang, dan 

bertahan hidup) (Corey, 2009). 

Sejumlah penelitian telah 

membuktikan Bagaimana Peran 

Konseling Realitas, baik secara individual 

maupun kelompok terhadap perilaku 

prokrastinasi akademik mahasiswa: Fokus 

pada Tanggung Jawab dan Masa Kini: 

Penekanan pada tanggung jawab pribadi 

dan fokus pada tingkah laku saat ini. 

Konselor membantu mahasiswa untuk 

jujur mengevaluasi perilaku mereka 

(prokrastinasi) dan menerima bahwa 

perilaku tersebut adalah pilihan yang 

mereka ambil. Pendekatan ini tidak 

berfokus pada masa lalu, melainkan pada 

perencanaan tindakan yang lebih efektif 

dan bertanggung jawab di masa kini dan 

masa depan (Solichah, 2020; Batubara, 
2015). Peningkatan Pengaturan Diri (Self-

Regulation): Konseling Realitas secara 

tidak langsung membantu meningkatkan 

kemampuan pengaturan diri (self-

regulation). Dengan membantu 

mahasiswa untuk merencanakan dan 

membuat komitmen, terapi ini 

memperkuat kontrol diri dan memotivasi 

mahasiswa untuk menggantikan 

kebiasaan menunda dengan tindakan yang 

konstruktif (Nikbakht, dkk., 2014; 

Istirochah, 2021). Penelitian 

menunjukkan bahwa subjek yang 

menerima intervensi Konseling Realitas 

mengalami penurunan skor prokrastinasi 

akademik yang signifikan dan 

menunjukkan perubahan positif dalam 

pengerjaan tugas (Ridha, 2022; Batubara, 

2015). Bahkan, beberapa studi 

menunjukkan effect size yang tergolong 

besar, menegaskan dampak kuat 

Konseling Realitas dalam konteks ini 

(Istirochah, 2021). 

Dengan demikian Konseling Realitas 

berperan sebagai salah satu intervensi 

bimbingan dan konseling yang paling 

relevan dan terbukti efektif untuk 

mengatasi prokrastinasi akademik 

mahasiswa. Keberhasilannya terletak 

pada penekanannya pada akuntabilitas, 

fokus pada perubahan perilaku saat ini, 

serta penggunaan kerangka kerja WDEP 

untuk membimbing mahasiswa memilih 

tindakan yang lebih efektif dan 

bertanggung jawab demi mencapai 

tujuan akademik mereka. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan 

kualitatif dengan wawancara metode 

pengumpulan data yang berfokus pada 

percakapan mendalam dengan 

narasumber untuk memahami 

pengalaman, opini, dan perspektif mereka 

terhadap suatu topik. Pendekatan 

kualitatif dilakukan dalam kondisi 

alamiah dan lebih menekankan makna 
daripada angka statistik (Wicaksono, 

2017). Pendekatan kualitatif dipilih untuk 

menghasilkan data deskriptif berupa kata-

kata tertulis dari individu yang diteliti dan 

perilaku yang dapat diamati (Sugiyono, 

2017). 

Subjek penelitian adalah tiga 

mahasiswa Bimbingan Konseling Islam 

Semester 5 UIN Cirebon yang memiliki 

kecenderungan melakukan prokrastinasi 

akademik. Teknik pemilihan subjek 

menggunakan purposive sampling 

berdasarkan hasil identifikasi awal yang 

ditemukan peneliti melalui fenomena 

penundaan tugas akademik (Peneliti, 

2025). Pengumpulan data dilakukan 

menggunakan wawancara, karena dapat 

menggali faktor penyebab, dampak, dan 

upaya mahasiswa dalam mengatasi 

perilaku menunda tersebut (Batubara, 

2015). 

 

HASIL PENELITIAN 

Kami mewawancari 3 orang responden 

yaitu mahasiswa BKI semester 5 terkait 

prokrastinasi akademik yang alami 

mereka. Ditemukan hasil data sebagai 

berikut: 
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Temuan Data 1 

R1 karena rasa cape seharian beraktivitas di luar rumah, alhasil saya menunda 

karena kecapean, biasanya klo memang mepet, saya abisin dulu rasa 

capenyaa, baru saya mulai kerjain” 

R2 Karena aku merasa deadline tugas tuh masih lumayan jauh, jd aku lebih 

memilih nyantai dlu karena kalau mengerjakannya sekarang² tuh ga bisa fokus 

kadang ada aja godaan buat ngelakuin hal lain seperti di ajak main game gt 

trs scroll tiktok 

R3 menunda tugas tu biasanya karena deadline masi lama jadi kita tu males 

malesan kaya "ah udah lah deadline masi lama kita santai santai dulu gitu 

  

 

Berdasarkan temuan data diatas bahwa 

prokrastinasi terjadi karena beberapa 

alasan utama yang saling berkaitan. 

Responden 1 menyatakan bahwa alasan 

penundaan tugas dikarenakan kelelahan 

fisik setelah beraktivitas seharian. 

Responden 2 mengalami kesulitan untuk 

fokus akibat godaan kegiatan lain yang 

lebih menyenangkan sedangkan 

responden 3 dia merasa malas karena 

memiliki persepsi jika tenggat waktu 

tugas masih lama sehingga mendorong 

untuk bersantai dulu.  

 

Temuan Data 2 

R1 ngerasa bersalah, kenapa ga di gunain waktu kemarin kosong, tp abis itu saya 

merasa bisa walaupun mepet, tp ya itu gabaik si ya 

R2 Perasaannya biasa aja tp ada sedikit perasaan gelisah, apalagi klo tugasnya 

tambah banyak gt trs jg gelisah pas udh pertengahan deadline gitu 

R3 Nyesel si pasti apalagi kalo waktunya bener bener mepet dan susah buat nyari 

materi untuk tugas tersebut dan jadi ribet sendiri 

 

Berdasarkan dari temuan data diatas 

bahwa penundaan menimbulkan perasaan 

negatif pada responden. Ketiga responden 

sama-sama merasa menyesal dan merasa 

bersalah karena menyia-nyiakan waktu 

luang yang seharusnya bisa digunakan 

untuk mengerjakan tugas. Perasaan ini 

meningkat menjadi kegelisahan dan 

kekhawatiran terutama ketika tenggat 

waktu tugas semakin dekat. 

 

Temuan Data 3 

R1 di beri nasihat tpi yang tidak seperti nasihat, itu hanya kata kata sepele saja, 

tapi itu sedikit mengurangi kebiasaan buruk ituu, karna termotivasi gitu 

R2 Waktu aku buat ngerjain tgs itu malem, dari jam 9 kadang sampe jam 2 3 pagi. 

Klo ngatur waktu supaya tidak menunda-nunda tugas itu keknya ga ada tp klo 

tgsnya makin banyak itu, aku usahain ngerjain satu² per malem. Tp klo cara aku 

mengatur waktu pas aku lg ngerjain tgs biar aku ga terlalu capek ga terlalu 

bosen itu ada. Jd setiap aku ngerjain tgs, aku selalu nyalain alarm 1 jam untuk 

belajar dan 20 mnt untuk istirahat gt 
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R3 

 

 

 

 

 

 

Untuk sejauh ini belum ada strategi yg pasti ya menurut aku pribadi, tapi paling 

kalo pikirannya lagi bener lagi bener bener serius mau berubah biar ga nunda 

nunda lagi itu bisa dan itu paling bertahan semingguan atau bisa kurang, ya 

mungkin bisa dengan mengubah pola pikir aku si biar ga menunda 

nunda tugas tersebut 

 

Berdasarkan temuan data diatas reponden 

menerima pengaruh kecil dari nasihat 

santai, memiliki pola kerja malam dengan 

strategi alarm untuk istirahat, namun 

upaya serius untuk mengatasi penundaan 

masih belum stabil dan masih bergantung 

pada niat/kemauna keras pribadi yang 

bersifat sementara. 

 

Temuan Data 4 

R1 besaarr sangatt besarr bagi diri saya sendiri, Karna itu ngaruh bangett, tapi 

tergantung motivasi nya seperti apaa, siapa yang menyampaikan dan tidak ada 

kata kata yang tidak pantas atau tidak mengenakkan di dengar, tapi juga 

jarang mendengarkan motivasi motivasi yg bner bner itu, jadi ya bisa di bilang 

kadang teratur, kadang engga 

R2 Waktu aku buat ngerjain tgs itu malem, dari jam 9 kadang sampe jam 2 3 pagi. 

Klo ngatur waktu supaya tidak menunda-nunda tgs itu keknya ga ada tp klo 

tgsnya makin banyak itu, aku usahain ngerjain satu² per malem. Tp klo cara 

aku mengatur waktu pas aku lg ngerjain tugas biar aku ga terlalu capek ga 

terlalu bosen itu ada. Jd setiap aku ngerjain tgs, aku selalu nyalain alarm 1 

jam untuk belajar dan 20 mnt untuk istirahat gt 

R3 Motivasi dan dukungan lingkungan tuh pengaruhnya besar banget. Soalnya 

kalau ada yang nyemangatin atau ngingetin, kita jadi lebih semangat dan gak 

gampang males buat nunda-nunda kerjaan. Apalagi kalo temen temen kita uda 

pada ngerjain semua pasti kita lebih semangat ngerjainnya lagi 

 

Berdasarkan hasil dari wawancara diatas 

bagi mereka motivasi sangat berperan 

penting namun dampaknya tidak 

konsisten karena kualitas motivasi yang 

didengar seringkali buruk. Dukungan dan 

motivasi dari lingkungan juga (terutama 

teman) memiliki peran besar dalam 

meingkatkan semangat dan mengurangi 

keccenderungan menunda.  

  

PEMBAHASAN 

Temuan wawancara dari tiga responden 

mahasiswa BKI Semester 5 UIN Cirebon 

menegaskan bahwa prokrastinasi 

akademik bisa dipicu oleh berbagai faktor 

seperti yang dikutip Bruno dan Miligram 

(Ferrari, dkk., 2009). Alasan utama 

penundaan mencakup kelelahan fisik 

setelah beraktivitas seharian, seperti 

faktor kondisi kesehatan individu yang 

dapat memengaruhi munculnya 

prokrastinasi. Selain itu, ada faktor 

godaan kegiatan lain yang lebih 

menyenangkan, seperti bermain game dan 

scroll TikTok, yang menyebabkan 

kesulitan fokus dan memilih menunda. 

Secara signifikan, persepsi bahwa 

deadline tugas masih lama menjadi 

pendorong utama untuk bersantai dan 

merasa malas, sehingga mereka menunda 

pekerjaan dan menggantinya dengan 

kegiatan lain, meskipun tingkat 

kepentingannya rendah, sesuai dengan 

definisi prokrastinasi akademik. 
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Penundaan tugas secara sengaja 

yang dilakukan oleh para responden 

menimbulkan dampak emosional negatif 

yang signifikan. Menurut Arliani (2014) 

menyatakan Prokrastinasi adalah perilaku 

kompleks yang merupakan gangguan 

emosional pada individu tersebut. 

Menurut Abdillah & Fitriana (2021:13) 

prokrastinasi akademik memberikan 

dampak negatif yang jelas pada diri 

pelaku misalnya berkurangnya batas 

waktu mengerjakan, sehingga hasil tugas 

menjadi tidak optimal. Ketiga responden 

mengungkapkan perasaan menyesal dan 

bersalah karena menyia-nyiakan waktu 

luang yang seharusnya dapat digunakan 

untuk mengerjakan tugas. Perasaan 

negatif ini bahkan meningkat menjadi 

kegelisahan dan kekhawatiran, terutama 
saat tenggat waktu tugas semakin 

mendekat. Fenomena ini dapat 

memperkuat pandangan bahwa 

prokrastinasi bukan hanya masalah 

manajemen waktu yang buruk, melainkan 

perilaku kompleks yang dapat 

dipengaruhi oleh kecemasan. Pengalaman 

emosional negatif ini menunjukkan 

adanya ketidaknyamanan yang 

diakibatkan oleh penundaan yang 

dilakukan secara sengaja atau terus 

menerus. 

 Dalam upaya mengatasi perilaku 

penundaan, responden telah mencoba 

berbagai strategi, namun hasilnya 

menunjukkan kurangnya konsistensi dan 

efektivitas yang stabil. Responden 2 

menerapkan pola kerja malam dengan 

strategi mengatur waktu belajar dan 

istirahat menggunakan alarm. Sementara 

itu, Responden 1 mengaku sedikit 

termotivasi oleh "nasihat sepele". Namun, 

Responden 3 secara jujur menyatakan 

bahwa upaya seriusnya untuk berubah 

masih belum stabil dan sangat bergantung 

pada niat atau kemauan keras pribadi yang 

bersifat sementara. Ketidakstabilan dalam 

upaya mengatasi penundaan ini 

menggarisbawahi bahwa prokrastinasi 

seringkali disebabkan oleh keyakinan 

irasional yang dimiliki individu, 

meskipun tingkat kecerdasan tidak 

berpengaruh. 

Temuan juga menyoroti peran 

penting motivasi dan dukungan 

lingkungan dalam upaya mengurangi 

kecenderungan menunda. Responden 

mengakui bahwa dukungan terutama dari 

teman, memiliki dampak besar dalam 

meningkatkan semangat dan mengurangi 

kemalasan. Namun, Responden 1 

mengindikasikan bahwa dampak motivasi 

tidak konsisten karena kualitas motivasi 

yang didengar seringkali kurang baik. Hal 

ini menunjukkan bahwa intervensi yang 

efektif memerlukan sumber motivasi dan 

dukungan yang berkualitas dan 

berkelanjutan, bukan sekadar nasihat 
sepele. 

 Mengingat kompleksitas masalah, 

dampak emosional negatif, dan 

ketidakstabilan strategi pribadi yang 

dimiliki mahasiswa, pendekatan 

konseling reality menjadi sangat relevan 

dan menjanjikan. Konseling reality yang 

berorientasi pada tindakan menyadarkan 

individu untuk memiliki pilihan dalam 

menanggapi berbagai peristiwa, tidak 

mengijinkan orang lain mengendalikan 

dirinya karena harus individu tersebut 

yang mengendalikan diri sendiri 

(Gladding, 2012). Menurut Darminto 

(2007: 156), Konseling reality merupakan 

salah satu bentuk konseling yang 

bertujuan membantu konseli agar 

memiliki kontrol yang lebih besar 

terhadap kehidupannya sendiri dan 

mampu membuat pilihan yang lebih baik. 

Konseling reality dapat membantu 

mahasiswa yang mengalami kesulitan 

fokus, kelelahan, dan penundaan akibat 

deadline yang dianggap lama, dengan 

cara membantu mereka mengidentifikasi 

tujuan dan prioritas serta 

mengembangkan rencana aksi yang 

terstruktur. Konseling reality berfokus 

membantu mahasiswa memahami dan 
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mengambil tanggung jawab atas perilaku 

mereka sendiri, dan mengembangkan 

kemampuan self-evaluasi dan self-

monitoring. Dengan demikian, konseling 

reality dapat meningkatkan motivasi, 

kemampuan mengatur waktu, dan 

mengelola stres, yang pada akhirnya akan 

menjadi strategi efektif untuk mengatasi 

prokrastinasi akademik dan mencapai 

prestasi belajar yang lebih baik.  

 

SIMPULAN 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

Peran Konseling Reality terhadap perilaku 

prokrastinasi akademik pada mahasiswa 

Program Studi Bimbingan Konseling 

Islam semester 5 UIN Cirebon. Hasil 

penelitian kualitatif deskriptif dengan 

wawancara terhadap subjek menunjukkan 
bahwa perilaku prokrastinasi akademik 

mereka dipicu oleh kombinasi faktor 

internal dan eksternal, seperti kelelahan 

fisik, adanya godaan aktivitas lain yang 

lebih menyenangkan sebagai pengganti 

tugas, serta persepsi keliru mengenai 

waktu tenggat yang masih jauh. Meskipun 

demikian, Konseling Realita terbukti 

membantu mahasiswa untuk 

mengidentifikasi perilaku prokrastinasi 

akademik mahasiswa. Hal ini juga 

diperkuat oleh adanya motivasi internal 

subjek yang tinggi untuk berubah dan 

dukungan lingkungan yang positif. 

 Peran konseling reality terhadap 

perilaku prokrastinasi akademik 

mahasiswa berperan efektif dalam 

menurunkan perilaku menunda-nunda 

tugas akademik. Konseling reality 

mengajak mahasiswa untuk bertanggung 

jawab penuh atas tindakan dan pilihan 

akademiknya dengan menekankan prinsip 

realitas, tanggung jawab, dan pilihan yang 

tepat. Melalui intervensi konseling reality, 

mahasiswa didorong untuk menyadari 

pentingnya menyelesaikan tugas tepat 

waktu, menghindari perilaku tidak sehat 

yang menghambat produktivitas 

akademik, serta meningkatkan motivasi 

dan kontrol diri. Oleh karena itu, 

konseling reality merupakan pendekatan 

yang efektif dan relevan dalam membantu 

mahasiswa mengatasi prokrastinasi 

akademik 
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