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PRAKATA

Puji dan syukur kami panjatkan kehadirat Allah SWT. Karena berkat
rahmat dan karunia-Nyalah buku yang berjudul, “Self-regulated learning:
Sebuah teknik Untuk Mengatasi Rasa Malas” dapat diselesaikan dengan baik
dan berhasil diterbitkan.

Pendidikan adalah perjalanan yang penuh tantangan yang membutuhkan
komitmen dan ketekunan untuk mencapai tujuan belajar yang tinggi. Buku ini
hadir sebagai panduan praktis bagi pelajar dan mahasiswa yang ingin
mengembangkan kemampuan belajar mandiri (self-requlated learning)
sebagai kunci untuk mengatasi rasa malas dan mencapai kesuksesan
akademis.

Konsep self-regulated learning mengajarkan kita untuk menjadi pengatur
diri kita sendiri dalam proses belajar, mulai dari merencanakan waktu,
mengatur strategi belajar, memantau kemajuan, hingga mengevaluasi hasil
belajar. Dalam buku ini, pembaca akan dibimbing untuk memahami
pentingnya mengendalikan motivasi dan emosi dalam belajar, mengelola
waktu secara efektif, serta menerapkan strategi belajar yang adaptif sesuai
dengan kebutuhan pribadi.

Buku ini juga menghadirkan studi kasus dari hasil observasi penulis
sendiri, tips praktis, dan teknik-teknik teruji yang dapat langsung diterapkan
dalam kehidupan sehari-hari sebagai pelajar atau mahasiswa. Saya yakin,
dengan mengikuti prinsip-prinsip self-regulated learning yang diajarkan dalam
buku ini, pembaca akan dapat meningkatkan kemandirian dalam belajar,
mengatasi rasa malas, dan meraih prestasi akademis yang gemilang.

Terima kasih kepada semua pihak yang telah mendukung proses
penulisan buku ini. Semoga buku ini menjadi sumber inspirasi dan panduan
yang bermanfaat bagi semua pelajar dan mahasiswa yang ingin
mengembangkan potensi belajar mereka secara maksimal.
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MAHASISWA DAN KEMAJUAN BANGSA

A. MASALAH PROKRASTINASI PADA MAHASISWA

Mahasiswa merupakan sumber daya terpenting dalam kemajuan bangsa.
Keberadaan dari mahasiswa yang berkualitas, pada prinsipnya dapat
membawa dan memberikan kemajuan bagi bangsa ini. Mahasiswa adalah
generasi penerus bangsa sehingga tolak ukur kemajuan bangsa terletak pada
pendidikan yang diperoleh mereka.! Disisi lain, ada beragam amanah yang
diberikan kepada mahasiswa dalam proses belajar salah satunya penyelesaian
studi akhir atau skripsi. Skripsi merupakan suatu syarat yang harus dipenuhi
untuk menentukan layak tidaknya mereka mendapatkan gelar kesarjanaan S-
1.

Proses penyelesaian studi tidak singkat dan memerlukan waktu yang
cukup panjang, dan dalam prosesnya juga membutuhkan biaya, tenaga,
waktu, dan perhatian yang tidak sedikit. Terkait dengan hal tersebut,
biasanya mahasiswa diberikan waktu untuk penyelesaian skripsi dalam jangka
waktu kurang lebih enam bulan. Namun, tidak dapat dipungkiri, banyak
mahasiswa yang memerlukan waktu lebih dari waktu yang ditetapkan untuk
mengerjakan skripsi.?

Mahasiswa yang tidak dapat menyelesaikan skripsinya dalam waktu yang
ditentukan kemudian mengalami keterlambatan kelulusan karena pengerjaan
skripsi yang tidak selesai. Salah satu penyebab mengapa skripsi mahasiswa
tidak selesai dalam waktu vyang ditentukan adalah karena adanya
ketidakdisiplinan dan penundaan dalam mengerjakan skripsi. Solomon &
Rothblum (1984) menyatakan beberapa penelitian tentang perilaku tidak
disiplin waktu, yang dalam literatur ilmiah psikologi disebut dengan

INinik Srijani, “Peningkatan Kualitas Pembelajaran Dosen melalui Penugasan di Sekolah”.
http://www.google.co.id/, (12:2018)

2Darmono & Hasan, A. M.. Menyelesaikan Skripsi dalam Satu Semester. (Jakarta:
Gramedia Widiasarana Indonesia, 2005), hal. 32.
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TEORI SEPUTAR SELF-REGULATED LEARNING
DAN PROKRASTINASI PADA MAHASISWA

A. SELF-REGULATED LEARNING (SRL)
1. Definisi Self Regulated Learning

Pengelolaan diri bila dalam bahasa Inggris adalah self regulation. Self
artinya diri dan regulation adalah terkelola. Pengelolaan diri merupakan salah
satu komponen penting dalam teori kognitif sosial (social cognitive theory).
Albert Bandura adalah orang yang pertama kali memublikasikan teori belajar
sosial pada awal 1960-an. Pada perkembangannya kemudian diganti
namanya menjadi teori kognitif sosial pada 1986 dalam bukunya berjudul
Social Foundation of Thought and Action: A Social Cognitive Theory.!

Konsep tentang pengelolaan diri ini menyatakan bahwa individu tidak
dapat secara efektif beradaptasi terhadap lingkungannya selama mampu
membuat kemampuan kontrol pada proses psikologi dan perilakunya. Konsep
Bandura ini (teori meniru) menempatkan manusia sebagai pribadi yang dapat
mengatur diri sendiri (self regulation), memengaruhi tingkah laku dengan cara
mengatur lingkungan, menciptakan dukungan kognitif, mengadakan
konsekuensi bagi tingkah lakunya sendiri.!? Self regulation adalah kapasitas
pribadi untuk mengubah perilaku. Regulasi diri sangat meningkatkan
fleksibilitas dan adaptasi dari perilaku manusia, memungkinkan individu
untuk menyesuaikan tindakan dengan berbagai tuntutan sosial dan
situasional yang sangat luas. Regulasi diri adalah dasar penting bagi konsepsi
populer kehendak bebas dan perilaku sosial yang diinginkan.

11 Alwisol, Psikologi Kepribadian. (Malang: UMM Press, 2009), hal. 284.

12 Ipid, hal. 285.

13 Baumeister dan Vohs, Self-Regulation, Ego-Depletion, and Motivation. Social and
Personality Psychology Compass. (Blackwell Publishing Ltd, 2007), hal. 1.
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OBSERVASI DAN
BIMBINGAN TERKAIT MASALAH
PROKRASTINASI PADA MAHASISWA

A. GAMBARAN UMUM SUBIJEK OBSERVASI DAN BIMBINGAN

Data deskriptif dalam Observasi ini memberikan beberapa informasi
tentang keadaan responden yaitu mahasiswa dari sebuah perguruan tinggi di
Aceh yang digambarkan dengan data berupa jenis kelamin, aktivitas di luar
akademik (organisasi, kuliah dan bekerja), serta tempat tinggal yang
ditempati.

Jumlah subjek dalam Observasi ini®® sebanyak 10 mahasiswa yang terdiri
dari 6 orang laki-laki dan 4 orang perempuan yang berasal dari berbagai
program studi.

1. Deskripsi Mahasiswa Berdasarkan Aktivitas di Luar Akademik

Deskripsi berikut menyajikan informasi mengenai deskripsi responden
berdasarkan aktivitas di luar akademik mahasiswa, meliputi aktif dalam
organisasi dan kuliah sambil bekerja. Adapun besarnya presentase dapat
dilihat pada diagram berikut.

63 Subjek penelitian atau responden adalah pihak-pihak yang dijadikan sebagai sampel
dalam sebuah penelitian. Lihat https://id.wikipedia.org/wiki/Subjek penelitian, diakses,
tanggal 15 Juli 2019.
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STRATEGI APLIKASI SRL
UNTUK PELAJAR DAN MAHASISWA

A. 4 KOMPONEN SELF-REGULATED LEARNING UNTUK MENGATASI

KEMALASAN
1. Self-Motivation

Self-motivation adalah salah satu komponen kunci dalam self-regulated
learning, di mana individu memegang kendali penuh atas dorongan dari
dalam dirinya untuk mencapai tujuan belajar. Motivasi internal ini menjadi
penting karena belajar bukanlah sesuatu yang selalu menyenangkan atau
mudah dilakukan, terutama saat menghadapi rasa malas, lelah, atau distraksi.
Kemampuan untuk memotivasi diri sendiri tanpa bergantung pada faktor
eksternal merupakan fondasi utama untuk mempertahankan semangat dalam
belajar. Ada beberapa strategi yang bisa diterapkan untuk membangkitkan
motivasi internal ini.

Pertama, menetapkan tujuan yang jelas dan terukur adalah langkah awal
untuk meningkatkan motivasi internal. Tujuan yang spesifik memberikan arah
dan makna pada kegiatan belajar, sehingga lebih mudah bagi individu untuk
memahami alasan di balik setiap usaha yang mereka lakukan. Misalnya,
daripada mengatakan “Saya ingin menjadi lebih pintar,” tujuan yang lebih
spesifik seperti “Saya ingin menguasai materi X dalam dua minggu” akan lebih
efektif dalam menstimulasi motivasi internal. Selain itu, penting untuk
membagi tujuan besar menjadi langkah-langkah yang lebih kecil dan realistis.
Setiap pencapaian kecil akan memberikan rasa keberhasilan yang bisa
memperkuat motivasi untuk melanjutkan.

Kedua, menciptakan lingkungan belajar yang mendukung juga dapat
membantu membangkitkan motivasi dari dalam. Lingkungan yang tenang,
bebas dari gangguan, serta adanya akses terhadap sumber daya belajar yang
memadai, seperti buku, internet, atau materi referensi, akan membuat
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