
 

BRPKM 
Buletin Riset Psikologi dan Kesehatan Mental 
http://e-journal.unair.ac.id/index.php/BRPKM 

 
   

 
ARTIKEL PENELITIAN 

 

Hubungan Strategi Regulasi Emosi dengan Prokrastinasi Akademik pada 

Mahasiswa yang Mengerjakan Skripsi 
 

Gifty Nathalie Lippi & Tiara Diah Sosialita* 

Departemen Psikologi Pendidikan dan Perkembangan, Fakultas Psikologi Universitas Airlangga 

 

ABSTRAK 
Penelitian ini bertujuan mengetahui hubungan strategi regulasi emosi dengan prokrastinasi akademik 
pada mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi. Partisipan yang terlibat dalam penelitian ini 
berjumlah 179 mahasiswa aktif yang sedang mengerjakan skripsi selama lebih dari satu semester, 
berusia 18-25 tahun, dan berasal dari PTN. Penelitian dilakukan dengan pendekatan kuantitatif 
menggunakan metode pengumpulan data berupa survey. Strategi regulasi emosi diukur dengan ERQ 
(Gross, 2003) Versi bahasa Indonesia, sedangkan prokrastinasi akademik diukur dengan skala hasil 
translasi Academic procrastination Scale (McCloskey, 2015). Data yang telah terkumpul dianalisis 
menggunakan uji korelasi Spearman Rank, menghasilkan adanya hubungan signifikan dengan arah 
negatif antara regulasi emosi (ERQ) dengan prokrastinasi akademik (r=-0,169; p < 0,05). Hanya 
strategi cognitive reappraisal yang memiliki hubungan signifikan dengan prokrastinasi akademik 
mahasiswa skripsi (r=-0,250; p < 0,001), sedangkan expressive suppression tidak signifikan (p>0,05). 
Kata kunci: prokrastinasi akademik, skripsi, regulasi emosi 

 

ABSTRACT 
This research aims to determine the relationship between emotion regulation strategies and academic 

procrastination in students working on their thesis. The participants involved in this research were 

179 active students working on their thesis for more than one semester, aged 18-25 years, and from 

PTN. The research was conducted using a quantitative approach and survey data collection methods. 

Emotion regulation strategies were measured with the Indonesian version of the ERQ (Gross, 2003), 

while academic procrastination was measured with the translation of the Academic Procrastination 

Scale (McCloskey, 2015). The collected data was analyzed using the Spearman Rank correlation test, 

resulted in a significant negative relationship between emotion regulation and academic 

procrastination (r=-0.169; p < 0.05). Only the cognitive reappraisal strategy had a significant 

relationship with the academic procrastination of undergraduate students working on their thesis (r=-

0.250; p < 0.001), while expressive suppression was not significant (p> 0.05). 

Keywords: academic procrastination, thesis, emotion regulation 
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P E N D A H U L U A N  

Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia mahasiswa merupakan orang yang belajar di perguruan 
tinggi, sedangkan perguruan tinggi adalah satuan pendidikan yang menyelenggarakan pendidikan 
tinggi. pendidikan tinggi memiliki tujuan mencerdaskan bangsa serta mengupayakan kemajuan ilmu 
pengetahuan dan teknologi. Setiap jenjang dalam pendidikan tinggi memiliki kualifikasi yang berbeda 
untuk dikuasai dalam proses pendidikannya.Berdasarkan Kerangka Kualifikasi Nasional Indonesia 
lulusan jenjang S1diharapkan mampu mengaplikasikan bidang keahliannya dan memanfaatkan ilmu 
pengetahuan, teknologi, dan/atau seni pada bidangnya (Sekretariat negara, 2012a).  

Keterampilan umum yang perlu dikuasai tingkat sarjana satu diantaranya mampu mengkaji implikasi 
pengembangan atau implementasi ilmu pengetahuan teknologi yang memperhatikan dan menerapkan 
nilai humaniora sesuai dengan keahliannya berdasarkan kaidah, tata cara dan etika ilmiah dalam 
rangka menghasilkan solusi, gagasan, desain atau kritik seni, menyusun deskripsi saintifik hasil 
kajiannya dalam bentuk skripsi atau laporan tugas akhir, dan mengunggahnya dalam laman perguruan 
tinggi (Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan RI, 2020). 

Skripsi memiliki pengertian sebagai sebuah tugas karya tulis ilmiah yang dikerjakan oleh mahasiswa 
sebagai sebagian syarat menyelesaikan pendidikan tingkat S1 (Rahman, 2017).  Penyusunan 
penelitian seperti yang dilakukan dalam skripsi, dapat memberikan banyak manfaat bagi mahasiswa 
seperti melatih ketangkasan dalam berpikir sistematik, analitik, sintetik, juga meningkatkan rasa 
percaya diri mahasiswa ketika berbicara di depan forum (Sugito, dkk., 2017). UU no 12 tahun 2012 
pasal 13 menyatakan bahwa mahasiswa dapat meyelesaikan program pendidikan sesuai dengan 
kecepatan belajar masing-masing dan tidak melebihi ketentuan batas waktu yang ditetapkan oleh 
perguruan tinggi (Sekretariat negara, 2012b). Namun pada kenyataanya tidak semua mahasiswa dapat 
mengerjakan tugas akhirnya dengan optimal. 

Laporan tahunan UNAIR tahun 2022 menyampaikan bahwa angka efisiensi edukasi (AEE) tingkat 
strata 1 Universitas Airlangga sebesar 15,70%. Nilai tersebut belum memenuhi angka ideal yang 
berarti perbandingan antara jumlah lulusan tepat waktu dengan mahasiswa aktif masih belum 
mencapai tingkat yang diharapkan. Salah satu faktor yang disebutkan dalam laporan sebagai penyebab 
belum idealnya angka efisiensi edukasi ini diantaranya adalah waktu yang dibutuhkan mahasiswa 
untuk menyelesaikan tugas akhir/skripsi/thesis/disertasi yang cenderung lebih lama dari seharusnya 
(PPID Unair, 2023). Situasi yang terjadi di UNAIR ini menggambarkan fenomena yang dapat juga 
terjadi di perguruan-perguruan tinggi lainnya. 

Skripsi yang dikerjakan dengan terlambat dapat berdampak secara material seperti bertambahnya 
semester yang mengharuskan kembali membayar biaya kuliah, maupun secara psikologis seperti rasa 
cemas, rasa malu, mudah tersinggung, merasa iri dengan orang lain, memiliki konsep diri yang negatif, 
dan lain sebagainya (Putri & Savira, 2013). Mahasiswa yang mengerjakan skripsi dapat mengalami 
hambatan yang berasal dari eksternal maupun internal. Hambatan eksternal dalam mengerjakan 
skripsi meliputi halangan dengan dosen pembimbing atau halangan dengan partisipan penelitian. 
Hambatan internal dapat berupa halangan dalam kemampuan akademik, cara menulis, mencari bahan 
bacaan, rasa percaya diri, rasa malas, kemampuan menerima kritikan, maupun berdasarkan jenis 
kelamin (Putri & Savira, 2013). Wangid dan Sugiyanto (2013) menyatakan bahwa aspek internal 
menjadi tantangan paling besar dalam mengerjakan skripsi, yang meliputi kesulitan dalam memahami 
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metodologi skripsi, kesulitan motivasi, rasa takut berhadapan dengan dosen, maupun gangguan 
emosional. 

Sugito, dkk (2017) menyatakan bahwa persepsi mahasiswa mengenai bimbingan skripsi adalah 
sebagai proses yang menekankan self-directing learning dan berdialog. Hal tersebut berarti peran 
setiap mahasiswa itu sendiri sangat besar dalam menentukan keberhasilan keseluruhan proses 
bimbingan. Selain itu, mahasiswa berada dalam kelompok umur dewasa awal (emerging adulthood) 
menurut fase-fase teori perkembangan yakni antara 18 hingga 25 tahun. (Santrock, 2011). Orang 
dewasa akan melihat dirinya sebagai pihak yang memiliki tanggung jawab atas proses belajarnya 
sendiri (Rogers, 2007). Individu dewasa dianggap memilik otonomi dalam manajemen diri, 
memonitor, maupun mengatur motivasi belajarnya (Garrison, 1997).  

Kondisi tersebut dapat menjadikan pengerjaan skripsi sebagai konteks yang rentan terhadap masalah 
penundaan. Blunt dan Pychyl (2000) menyatakan bahwa tugas yang kurang memiliki struktur dan 
sulit dikoordinasikan cenderung untuk ditunda (Blunt & Pychyl, 2000). Adanya otonomi, bersamaan 
dengan derajat kebebasan yang tinggi, serta kemampuan dan kebiasaan baik yang kurang terlatih 
dapat membuat siswa/mahasiswa rentan melakukan penundaan atau yang dapat disebut sebagai 
prokrastinasi (Svartdal, dkk., 2020). 

Penelitian pada 61 mahasiswa keperawatan Universitas Negeri Gorontalo yang sedang mengerjakan 
skripsi juga menujukkan hasil terdapat 34,4% mengalami prokrastinasi sedang, 60,7% prokrastinasi 
berat, dan 4,9% mengalami prokrastinasi sangat berat (Soeli, dkk., 2022). Mahasiswa yang melakukan 
prokrastinasi dalam tugas-tugas kuliahnya dapat merasakan konsekuensi psikologis seperti merasa 
gelisah, cemas, takut, stress, menyesal, emosi yang tidak terkontrol, maupun secara terus menerus 
mengingat tugas yang belum selesai dan memiliki penilaian diri sebagai orang yang gagal (Suhadianto 
& Pratitis, 2020). Prokrastinasi akademik juga bahkan berkaitan dengan intensi atau niat mahasiswa 
untuk dropout dari kampusnya (Scheunemann, dkk., 2021). 

Prokrastinasi akademik adalah kecenderungan untuk menunda aktivitas atau perilaku berkaitan 
dengan sekolah atau pendidikan (McCloskey & Scielzo, 2011). Prokrastinasi akademik pada 
mahasiswa skripsi dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor diantaranya kemampuan regulasi diri 
(Wijaya & Nashori, 2015), stres (Adlina & Amna, 2016; Andarini & Fatma, 2013), manajemen waktu 
(Hakim, dkk., 2018), self esteem (Fatriyani & Mudjiran, 2019), Adversity Quotient (AQ) (Christover & 
Elvinawanty, 2020), kecemasan, dukungan sosial dosen (Rahayu, dkk., 2023), maupun manajemen 
stres (Nurkhaliza, dkk., 2023). Dengan demikian, diketahui bahwa prokrastinasi dapat terjadi karena 
mahasiswa kurang dapat melakukan respon yang baik ketika dihadapkan tantangan, stres, atau 
kesulitan dalam pengerjaan skripsi. 

Seseorang yang merasakan terbebani oleh tugas skripsinya dapat mengalami stress yang dapat 
menimbulkan kehilangan motivasi dan melakukan penundaan pengerjaan skripsi (Adlina & Amna, 
2016; Andarini & Fatma, 2013). Seseorang yang mengerjakan skripsi dilaporkan mengalami gangguan 
pola tidur, konsentrasi, dan depresi lebih tinggi dibandingkan yang mengerjakan karya tulis ilmiah dan 
karya ilmiah akhir pada mahasiswa keperawatan (Sitorus & Simbolon, 2023). Kecemasan merupakan 
salah satu dampak psikologis mahasiswa yang mengalami keterlambatan dalam pengerjaan skripsi 
(Putri & Savira, 2013). Mahasiswa yang mengerjakan skripsi merasakan tingkat kecemasan yang 
tinggi, baik saat bimbingan, seminar proposal, maupun menyusun instrumen penelitian sehingga 
dapat mengganggu produktivitas (Marjan, dkk., 2018). 
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Kegagalan seorang prokrastinator dalam meregulasi dirinya untuk mengerjakan tugas yang berniat 
diselesaikan adalah karena adanya kesalahan dalam meregulasi atau melakukan regulasi emosi yang 
tidak adaptif (Pychyl & Sirois, 2016). Regulasi emosi merupakan proses yang meliputi bagaimana 
emosi dibentuk, kapan seseorang mengalami emosi tersebut, serta bagaimana pengalaman atau cara 
mengekspresikan emosi tersebut (Gross, 2014). Regulasi emosi dan perilaku prokrastinasi akademik 
telah diketahui memiliki hubungan (Eckert, dkk., 2016; Musslifah, 2018; Syifa, dkk., 2018). 

Terdapat dua kelompok besar yang membedakan strategi regulasi emosi berdasarkan kapan 
terjadinya, yakni antecedent-focused (cognitive reappraisal) dan response-focused (expressive 
suppression). Menurut Gross regulasi yang dilakukan di awal pembentukan emosi lebih adaptif dalam 
mengatasi berbagai masalah emosi dibandingkan yang di lakukan setelah emosi terbentuk (Gross & 
John, 2003). Penelitian tersebut menunjukkan bahwa hanya strategi reappraisal yang secara signifikan 
mempengaruhi prokrastinasi sedangkan strategi suppression tidak (Pratama, 2019).  Namun hasil yang 
berbeda ditemukan oleh Wypych. Penelitian ini menemukan bahwa strategi reappraisal tidak 
berkorelasi dengan prokrastinasi melainkan suppression, serta strategi ini dapat memediasi 
prokrastinasi dengan faktor-faktor lain (Wypych, dkk., 2018). (Wang, dkk., 2022). 

igunakan atau tidaknya strategi regulasi motivasional (strategy use) kurang menjelaskan terjadinya 
perilaku prokrastinasi, melainkan kecocokan strategi (strategy fit) yang memiliki keterkaitan negatif 
dengan perilaku prokrastinasi (Bäulke, dkk., 2021). Prokrastinasi pada tugas dengan karakteristik 
yang memungkinkan mahasiswa untuk mengatur proses pengerjaanya sendiri beserta karakteristik 
mahasiswa sebagai dewasa awal yang diekspektasikan memiliki otonomi dapat menunjukkan 
hubungan yang unik dengan strategi regulasi emosi. Meskipun demikian, penelitian yang mengkaji 
hubungan strategi regulasi emosi dengan prokrastinasi akademik belum banyak ditemukan. Meninjau 
dari latar belakang beserta kesenjangan penelitian yang disampaikan diatas, peneliti tertarik untuk 
mengetahui bagaimanakah hubungan strategi regulasi emosi cognitive reappraisal dan expression 
suppression dengan prokrastinasi akademik mahasiswa yang mengerjakan skripsi? 

 
M E T O D E  

Desain Penelitian 

Tujuan penelitian ini dicapai dengan menggunakan metode penelitian kuantitatif korelasional. 
Penelitian korelasional merupakan salah satu teknik penelitian yang bertujuan mencari hubungan 
antara dua variabel. Dengan demikian, metode penelitian korelasional memungkinkan peneliti untuk 
mengetahui apakah terdapat hubungan antara strategi regulasi emosi yang digunakan dengan 
kecenderungan prokrastinasi pada mahasiswa skripsi. Kemudian data penelitian ini diperoleh dengan 
teknik pengambilan data survey, yakni membagikan kuesioner tertulis kepada responden dan 
merekam jawaban dari pertanyaan-pertanyaan yang disampaikan (Neuman, 2007). 

Partisipan 

Kriteria populasi yang ditetapkan dalam penelitian adalah mahasiswa aktif yang telah memprogram 
skripsi lebih dari satu semester, berasal dari PTN, dan berusia antara 18 sampai 25 tahun. Jumlah 
minimal sampel diperoleh dengan melakukan input effect size 0,398 alpha 0,05 dan power 0,80 pada 
software Gpower 3.0. Terdapat 179 partisipan yang dilibatkan dalam penelitian ini, terdiri dari 144 
perempuan ( 80,45%) dan 35 laki-laki.  Partisipan didominasi oleh mahasiswa berusia 22 tahun 
(43,58%); berada pada semester ke-11 (56,42%);  memprogram skripsi selama 2 semester (39,11%);  
berasal dari UNAIR (39,11%); berdomisili Jawa Timur (46,93%); dan tidak sedang bekerja (63,13%). 
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Pengukuran 

Penelitian ini menggunakan kuesioner untuk mengukur variabel penelitian. Kuesioner yang digunakan 
untuk mengukur strategi regulasi emosi adalah skala Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) versi 
bahasa Indonesia (Radde, Nurrahmah, Nurhikmah, & Saudi, 2021) hasil translasi skala ERQ yang 
dibuat oleh Gross (2003). Skala ini terdiri dari 10 aitem dan dengan 7 alternatif jawaban (1= “sangat 
tidak setuju”, 7= “sangat setuju”). ERQ dapat dibagi menjadi dua bagian yakni, aitem-aitem yang 
mengukur penggunaan strategi cognitive reappraisal dan aitem-aitem yang mengukur kecenderungan 
menggunakan strategi expressive suppression. Seluruh aitem merupakan skala favorable.  

Selanjutnya prokrastinasi akademik diukur dengan skala prokrastinasi akademik (Bachmid, 2019) 
hasil translasi dari Academic Procrastination Scale (APS) oleh McCloskey (2015). APS terdiri dari 25 
aitem dan dengan 5 alternatif jawaban (1= “sangat tidak setuju”, 5= “sangat setuju”). Lima diantaranya 
merupakan aitem unfavorable dan 20 aitem lainnya favorable. 

Penelitian ini menggunakan uji validitas dengan metode content validity yakni dengan expert 
judgement. Sedangkan reliabilitas diukur menggunakan koefisien alpha cronbach. Reliabilitas skala 
ERQ versi bahasa Indonesia sebesar 0,673 artinya cukup baik untuk digunakan dalam penelitian. 
Reliabilitas sub-dimensi cognitive reappraisal adalah sebesar 0,767 dan sub-dimensi expressive 
suppression sebesar 0,740. Sementara uji pada skala prokrastinasi akademik menunjukan tingkat 
reliabilitas yang sangat baik (25 aitem; α=,914). 

Uji asumsi dalam penelitian ini terdiri dari uji normalitas dan linearitas. Hasil uji normalitas 
menggunakan Shapiro-Wilk menunjukkan Regulasi Emosi (p = 0,076; p >0,05) dan Prokrastinasi 
Akademik (p =0,345; p > 0,05) berdistribusi normal. Sedangkan inspeksi dari scatterplot menampilkan 
data yang cenderung menyebar atau tidak terpusat mendekati garis linear, dengan demikian uji 
hipotesis dilakukan dengan menggunakan teknik non-parametrik. 

Analisis Data 

Teknik analisis data yang dinilai sesuai untuk mencapai tujuan penelitian inii adalah analisis 
korelasional. Melalui uji korelasi dapat diketahui hubungan strategi regulasi emosi mahasiswa skripsi 
dengan kecenderungan prokrastinasi akademiknya dalam mengerjakan skripsi. Sebelumnya data 
deskriptif akan dieksplorasi untuk memastikan persebaran data. Teknik analisis yang digunakan 
adalah analisis non-parametrik spearman rank. Seluruh tahapan analisis data dibantu dengan aplikasi 
analisis JAMOVI versi 2.3.28.  
(Justify/rata kanan-kiri, Cambria 11, spasi 1) 

 

H A S I L  P E N E L I T I A N  

Sebelum melakukan uji korelasi, terlebih dahulu peneliti melakukan analisis deskriptif untuk masing-
masing variabel. Hasil analisis deskriptif variabel regulasi emosi sebagai berikut (M = 51,5; SD = 7,25; 
Min = 30; Max = 68), sedangkan prokrastinasi akademik senilai (M = 75,9; SD = 15,9; Min = 37; Max = 
113). Uji hipotesis dengan spearman rank menunjukkan bahwa terdapat hubungan signifikan namun 
lemah antara regulasi emosi dengan prokrastinasi akademik mahasiswa yang sedang mengerjakan 
skripsi (r(179)= -0,169; p = 0,024).   

Selain mengukur hubungan prokrastinasi akademik dengan regulasi emosi, uji korelasional juga 
dilakukan antara dimensi-dimensi regulasi emosi yakni penggunaan strategi cognitive reappraisal (M = 
32,2; SD = 4,64; Min = 19; Max = 42) dan expressive suppression (M = 19,6; SD = 5,02; Min = 7; Max = 28) 
dengan prokrastinasi akademik mahasiswa skripsi. Hasil uji normalitas menunjukkan bahwa strategi 
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cognitive reappraisal  (p = 0,113; p > 0,05) memiliki sebaran normal sedangkan expressive suppression 
(p < ,001) tidak berdistribusi normal, demikian pula hasil inspeksi scatter plot menunjukkan hubungan 
yang tidak linear baik pada CR maupun ES dengan prokrastinasi akademik. 

Selanjutnya strategi-strategi regulasi emosi tersebut dilakukan uji hipotesis menggunakan metode 
non-parametrik. Analisis hipotesis menggunakan spearman rank menghasilkan hubungan signifikan 
dengan arah negatif antara cognitive reappraisal dengan prokrastinasi akademik (r(176) =  -0,250; p < 
,001). Disisi lain hubungan antara strategi expressive suppression dengan prokrastinasi akademik (r 
(176)= -0,033; p = 0,688) tidak signifikan. 

 

D I S K U S I  

Berdasarkan hasil penelitian, ditemukan bahwa regulasi emosi memiliki hubungan signifikan dengan 
arah negatif pada prokrastinasi akademik mahasiswa yang mengerjakan skripsi. Kemudian uji korelasi 
dimensi regulasi emosi menunjukkan bahwa strategi regulasi emosi cognitive reappraisal memiliki 
hubungan negatif signifikan dengan prokrastinasi akademik, sedangkan expressive suppression tidak 
memiliki hubungan signifikan dengan kecenderungan prokrastinasi akademik pada mahasiswa yang 
sedang mengerjakan skripsi. 

Hubungan regulasi emosi dengan prokrastinasi akademik mahasiswa ini sejalan dengan penelitian 
sebelumnya pada konteks yang berbeda. Syifa (2018) menyatakan bahwa regulasi emosi dan 
indikator-indikatornya memiliki hubungan signifikan dengan prokrastinasi. Individu dengan regulasi 
emosi yang baik akan mampu menangani emosi negatif yang ditimbulkan dari hambatan pengerjaan 
tugas. Ia juga dapat melakukan monitor dan evaluasi emosi yang dirasakan, sehingga tidak terganggu 
berlebih oleh emosi negatif ketika megerjakan tugas, serta memiliki daya tahan lebih (Syifa, dkk., 
2018). Penelitian Kogoya dan Jannah (2021) menyatakan bahwa mahasiswa yang memiliki regulasi 
emosi yang baik akan lebih mampu mengatasi rasa malas, bosan, frustrasi maupun ketakutan akan 
kegagalan yang dialami saat belajar secara daring selama pandemi (Kogoya & Jannah, 2021).  

Karakteristik prokrastinasi yang menunda meskipun mengetahui konsekuensi buruk di masa 
mendatang ini membuat prokrastinasi sebagai penundaan yang bersifat irasional (Klingsieck, 2013). 
Sirois dan Pychyl (2013) menyatakan bahwa seorang prokrastinatior cenderung memprioritasikan 
perbaikan mood sementara daripada tujuan jangka panjang. Pada konteks mahasiswa yang 
menjalankan skripsi seringkali menghadapi hambatan atau kesulitan. Prokrastinasi atau penundaan 
dalam mengerjakan skripsi dapat memberikan berbagai dampak buruk. Di antaranya dampak materiil 
seperti penambahan biaya untuk membayar uang kuliah tunggal, maupun dampak psikologis seperti 
kecemasan, depresi, atau perasaan tidak berharga (Suhadianto & Pratitis, 2020). Meskipun demikian 
masih banyak mahasiswa yang melakukan penundaan. Hal ini dapat terjadi karena mahasiswa lebih 
memilih untuk melakukan aktivitas lain yang lebih menyenangkan dengan tujuan mengutamakan 
perbaikan mood saat ini dibandingkan konsekuensi emosi yang akan dirasakan ketika terus menunda-
nunda (F. Sirois & Pychyl, 2013). 

Afek negatif cenderung megarahkan fokus seseorang pada keperluan terdekat. Pada tugas jangka 
panjang, adanya afek atau emosi negatif akan bersifat mengganggu karena individu fokus kepada 
kekhawatiran terdekat, sedangkan rendahnya afek positif mengalihkan fokus terhadap tujuan jangka 
panjang (F. M. Sirois & Giguère, 2018). Oleh sebab itu, pada tugas akademik yang membutuhkan waktu 
pengerjaan cukup panjang seperti skripsi akan lebih rentan terjadi perilaku prokrastinasi atau 
penundaan yang didorong oleh ketidakmampuan dalam meregulasi emosi.  
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Strategi regulasi emosi cognitive reappraisal menjadi satu-satunya strategi yang secara signifikan 
berkorelasi dengan prokrastinasi akademik mahasiswa skripsi. Strategi ini melakukan modifikasi 
kognitif pada saat emosi tersebut belum terbentuk (Pychyl & Sirois, 2016). Modifikasi pada tahap 
sebelum emosi terbentuk ini memungkinkan terjadinya upaya perbaikan mood secara dini. Dengan 
demikian mahasiswa yang menghadapi tugas sulit seperti skripsi memiliki kesadaran dan penilaian 
baik terhadap mood yang dialami saat berhadapan dengan skripsi dan dapat melakukan upaya untuk 
mengontrol dorongan hedoniknya. 

Hasil ini mendukung penelitian sebelumnya bahwa cognitive reappraisal dapat bekerja sebagi 
mediator penuh hubungan penggunaan internet problematik dengan prokrastinasi, sehingga 
mengindikasikan hubungan langsung dan penuh antara cognitive reappraisal dengan prokrastinasi 
akademik (Chashmi, dkk., 2022). Keterampilan memodifikasi emosi  diketahui dapat mempengaruhi 
prokrastinasi (Eckert, dkk., 2016). Penelitian klaster juga menemukan bahwa kelompok subjek yang 
memiliki tingkat prokrastinasi paling rendah dicirikan dengan rendahnya impulsivitas, rendahnya 
penggunaan strategi regulasi emosi kognitif yang salah, tingginya self-esteem, serta tingginya motivasi 
yang teridentifikasi (Rebetez, dkk., 2015).  

Tidak adanya hubungan antara expressive suppression dengan prokrastinasi akademik juga dapat 
ditemukan pada penelitian sebelumnya. Penelitian Pratama (2019) menghasilkan adanya peran 
negatif antara cognitive reappraisal pada prokrastinasi akademik dan tidak ada hubungan antara 
expressive suppression pada prokrastinasi akademik siswa kelas VIII SMP (Pratama, 2019).  Strategi 
expressive suppression merupakan strategi berorientasi perilaku dengan memanipulasi output dari 
proses emosi untuk menghalangi perilaku ekspresi emosi saat emosi sudah terbentuk (Gross, 2014). 
Strategi ini dikatakan kurang adaptif dalam menurunkan emosi negatif karena indivdu perlu 
melakukan usaha lebih besar dalam meregulasi emosi dibandingkan saat menggunakan cognitive 
reappraisal. Menggunakan expressive suppression juga dapat menghalangi individu memiliki kesadaran 
dan kejelasan emosi yang dirasakan, sehingga kurang baik dalam memperbaiki mood. 

 

S I M P U L A N  

Penelitian ini menemukan adanya hubungan signifikan antara regulasi emosi dengan prokrastinasi 
akademik pada mahasiswa yang mengerjakan skripsi. Strategi cognitive reappraisal memiliki 
hubungan signifikan dengan arah negatif pada prokrastinasi akademik mahasiswa skripsi, sedangkan 
strategi expressive suppression tidak signifikan. Hasil penelitian ini dapat menjadi pertimbangan bagi 
mahasiswa yang sedang mengalami permasalahan menunda-nunda untuk menggunakan strategi 
regulasi emosi adaptif sebagai cara mengatasi perilaku prokrastinasinya. 

 Selain itu diharapkan hasil penelitian ini memberikan pertimbangan bagi institusi pendidikan tinggi 
untuk merancang sistem bimbingan skripsi yang memungkinkan mahasiswa untuk memperhatikan 
aspek emosionalnya dan mampu menerapkan strategi regulasi emosi adaptif untuk mendukungnya 
cepat menuntaskan skripsi. Secara umum, penelitian ini dapat memberikan pengetahuan baru 
mengenai adanya hubungan strategi regulasi emosi dengan prokrastinasi pada tugas yang memiliki 
karakteristik seperti mengutamakan peran mahasiswa itu sendiri, memerlukan waktu pengerjaan 
yang cukup lama, serta pada kelompok usia yang memiliki ekspektasi untuk mengatur motivasi 
belajarnya sendiri. 
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